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ABSZTRAKT

Az ember tarsas 1ény, igy elengedhetetlen, hogy foglalkozzunk olyan, minket érint6 témakkal,
mint a csalad, a baratok és a parkapcsolat. Mind a csaladi, a barati és a szerelmi kapcsolatok
mindsége hatassal van a mindennapi életiinkre, mentalis jollétiinkre. A kapcsolatainkkal,
parkapcsolatunkkal val6 elégedettséget szamos tényezd befolyasolja. Tobbek kozott az
¢letesemények és a kommunikacioé az, amirdl azt gondoljuk, hogy egy jo kapcsolat kulcsa,
azonban sokszor nem ez hatarozza meg leginkabb egy kapcsolat mindségét, hanem a pér tagjait
ért stressz és az arra adott reakciok. Az elégedettséget tehat nagy mértékben a stresszel vald
megkiizdés, azaz az egyéni €s paros megkiizdési stratégidk hatarozzak meg. Kutatdsomban
kiilonboz6 aspektusok mint a neuroticitas, a sziiléség és az életkor hatasat mérem kiilonb6zo
paros megkiizdési stratégidkra, majd ezek Osszefliggését vizsgadlom a parkapcsolati
elégedettséggel. A vizsgalat soran 257 feln6tt személy (199 nd, 58 férfi) toltotte ki a DCI-37, a
RAS és a TIPI/BFI-10 kérdéiveket Google Urlapon keresztiil, azonban csak 235 személy (181
nd, 54 férfi) ¢l jelenleg a parkapcsolat valamely formajaban, igy dsszesen ennyi kitolté adatait
hasznaltam fel az eredményeim értelmezéséhez. Jelen kutatdas nem mutat teljes egyezést
korabbi kutatasokkal és szakirodalmakkal. Jelen minta alapjan a neuroticitds nem korrelal a
pozitiv paros megkiizdéssel, a gyermeket nem neveldknél magasabb a kdzos paros megkiizdés
szintje, mint a gyermeket nevel6knél és a kor eldrehaladtaval, korabbi elképzelésemnek
ellentmondva, nem nd, hanem csdkken a paros megkiizdés szintje. Tovabba az altalam kutatott
paros megkiizdési stratégiat mérd kérddiv alskalai koziil mind a partner tdimogaté megkiizdése,
mind a kozds paros megkiizdés és a pozitiv paros megkiizdés is pozitivan korreladlt a
parkapcsolati elégedettséggel. Tovabbi kutatasokra lehet sziikség a neuroticitdst pontosabb
felméréshez, a neuroticitdson kiviili személyiségjellemzdk, illetve a fent emlitetteken kiviili

paros megkiizdési stratégidk hatdsanak a parkapcsolati elégedettségre vald méréséhez.

Kulesszavak: stressz, egyéni megkiizdési stratégia, paros megkiizdési stratégia, parkapcsolat,

parkapcsolati elégedettség



1.ELMELETI HATTER
1.1. Egyéni megkiizdesi stratégiak

A stressz a mindennapjaink része, hiszen szamos problémaval kell megkiizdeniink egy atlagos
hétkdznapon is, melyek kisebb-nagyobb mértékben hatnak rank. Ezekkel a stresszes
helyzetekkel nemcsak egyénileg, hanem tobb mas szinten is meg kell birkéznunk, példaul
csaladi és parkapcsolati szinten is (Bodenmann és mtsai, 2006). Minden probléma mas,
akarcsak az emberek, igy a stresszhez valo hozzaallas is egyedi. Kiilonboziink abban, hogy ki
mennyi nyomast bir el, ki mennyire reagél intenziven egy-egy helyzetre. Ebben szamos dolog
szerepet jatszik, ilyen példaul az érzelemszabalyozas, hiszen idedlis esetben az érzelmek
adaptiv modon szabdlyozhatok annak érdekében, hogy egy bizonyos célt elérjiink (Cassidy,
1994), ami jelen esetben a stressz csokkentése vagy keriilése. Szerepet jatszik ezenkiviil a
kornyezet is, mely megtanitja egy gyermeknek, hogy hogyan reagaljon bizonyos helyzetekben.
Ezeket a sémékat, melyek reakcidk bizonyos helyzetekre, leggyakrabban a sziileiktdl sajatitjak
el, igy megtanuljak, hogy egy-egy érzelmi reakcié milyen kdvetkezménnyel jar (Cassidy,
1994). Ugyanez igaz a stresszes helyzetekre is, ugy fogjak a gyerekek kezelni a stresszt,
ahogyan megtanuljak, egészen addig, amig felismerik az esetleges rossz sémat ¢és valtoztatni
nem probalnak azon. Osszességében tehat elmondhato, hogy a stresszel vald megkiizdés modja
a személyes jellemzok ¢és a kornyezeti tényezOk kolcsonhatasabol alakul ki (Rézsa €és mtsai,

2017).

Bar nagyon valtozo, hogy ki hogyan reagdl a stresszre, hogyan probal megkiizdeni vele vagy
akér el is keriilni azt, de vannak alapvetd kategoridk, melyekbe az emberek nagy része
besorolhato, ha a stresszel valé megkilizdést vessziik alapul. Ezeket a kiilonb6z6 reakciokat
megkiizdési stratégianak nevezziik, melyek olyan viselkedéses vagy kognitiv erdfeszitések,
melyek abban segitenek az egyénnek, hogy képes legyen megkiizdeni a stresszes eseménnyel
(Rézsa és mtsai, 2017). Ezek a megkiizdési stratégidk tehat bizonyos alkalmazkodasi
képességet jelentenek, melyek nagyon meghatarozoak a személy mentalis egészségét illetden
(Endler & Parker, 1994), hiszen egy rossz stratégia akadéalyozhatja, mig egy adaptiv stratégia
eldsegitheti a mentalis egészség elérését. A fesziiltség kezelése egyébként nem feltétleniil
tudatos, de lehet egy szdndékos erdfeszités azért, hogy az egyén lekiizdje a ra hato kiilsdé vagy
belso fenyegetéseket (Sasfy, 2018). A megfeleld stratégia kivalasztasahoz azonban sziikségilink
van elsddleges kontrollra, ami a helyzet értékelését jelenti, példaul, hogy atgondoljuk, hogy a

helyzet milyen érzést kelt benniink, mik az elényei és hatranyai. Masodlagos kontrollrél pedig



akkor beszéliink, amikor felmérjiik az er6forrasainkat és a lehetéségeinket, amivel a kialakult

stresszhelyzet ellen tenni tudunk (Sasfy, 2018).

Ezen a ponton fontos megjegyezni, hogy nem minden stresszre adott reakciot nevezhetiink
megkiizdési stratégianak, hiszen csak akkor valik azza, amikor elkezdiink azzal foglalkozni,
hogy hogyan gydzhetnénk le a minket ért stresszt. (Sasfy, 2018). Ha a stresszel vald
megkiizdésrol, azaz a megkilizdési stratégidkrol beszéliink, mindenképpen érdemes
megemliteniink Lazarus és Folkmann nevét, akik ennek a fogalomnak a megalkotéi. Ok azt
allitottak, hogy a megkiizdés négy 1épésbdl all, melyek a kdvetkezok: a stresszt okozo €élmény
meghatarozasa, a személy szamara rendelkezésre allo Ilehetdségek szambavétele, a
legmegfelelobb megkiizdési stratégia kivalasztasa, végiil annak végrehajtasa (Sasfy, 2018). A
megfeleld stratégia kivalasztasahoz azonban sziikséglink van a fejlett bio-logikai
rendszeriinkre, mely lehetové teszi szdmunkra hogy a kiilonb6z6 ingerekhez rugalmasan ¢és
hatékonyan tudjunk alkalmazkodni (Cassidy, 1994). Bar ez a rendszer optimalis esetben fejlett,
természetesen el6fordulhatnak olyan helyzetek, amikor nem megfeleld, azaz maladaptiv moédon
reagalunk a stresszre, tehat nem tudunk alkalmazkodni a kialakult helyzethez. Ez késébb
fesziiltséget, sokszor konfliktusokat is okozhat, igy nagyon jelentds szerepe lehet egy-egy

rosszul megtanult stratégia felismerésének, és késObbi megvaltoztatasanak.

Ugyan mindenki masképp reagal egy-egy stresszes helyzetre, de van egy csoportositasi mod,
amelybe a megkiizdési stratégiak besorolhatok. Az elsé csoportba a problémakdzponta
stratégiak tartoznak. A problémakdzpontusag azt jelenti, hogy a stresszt 4téld személy a stresszt
kivaltoé okot probalja megsziintetni vagy modositani (Rézsa €és mtsai, 2017), ekkor tehat maga
a kivalto helyzet eltlintetése a cél. Ezzel szemben az érzelemkdzponta stratégiaknal az egyén a
sajat érzelmi reakciojat probalja csokkenteni, tehat a sajat €érzésein, hozzaallasan probal
valtoztatni. A cél ebben az esetben az, hogy a negativ érzelmi éallapot csokkenjen vagy jobb

esetben meg is szlinjon (Sasfy, 2018).

Mindenki hasznalja mindkét megkiizdési format, ezek megvalasztasa ugyanis nem tudatos és
nem feltétlen személyiségtipustol fliigg, bar lehet benne szerepe az egyéni attitidoknek (Rozsa
¢s mtsai, 2017). A mindennapokban jellemzObb a problémakdzponta stratégidk hasznalata, de
ez csak akkor miikodik, ha elegendd eréforrdsunk van ahhoz, hogy az adott stresszhelyzetet
kezeljiik. Ha azonban tgy itéljiik meg, hogy magat a helyzetet nem tudjuk megvaltoztatni, és
nincs jobb megoldas, akkor az érzelemkdzpontu stratégidk mellett ,,dontiink™ (Sasfy, 2018). A

két tipus mellett azonban fontos megemliteni, hogy tobb kutatdé megnevez egy harmadik



kategoriat is a stresszel valé megkiizdés kapcsan, ez pedig az elkeriilés (Endler & Parker,
1994). Ilyenkor a személy megprobal nem tudomast venni a problémardl, példaul keres vagy

kitalal maganak mas feladatokat, amik elterelhetik a figyelmét (Endler & Parker, 1994).

Mivel a megkiizdési stratégia fogalmanak megalkot6i Lazarus és Folkmann, igy az altaluk
kialakitott konfliktusmegold6 tipusokat vessziik alapul a mai napig kisebb-nagyobb
alakitasokkal, valtoztatasokkal. Ez az altaluk megadott, eredetileg hét kategoria, melyet késébb
kiegészitettek nyolcra, magadba foglalja azokat a tipusokat, melyeket valaszthatunk egy-egy
konfliktus vagy stresszes helyzet kezelése soran. Rozsa és munkatarsai (2017) is ezeket a

kategoridkat irjak le, melyeket roviden én is ismertetek kiegészitve Sasfy (2018) leirasaval.

Elso tipus a konfrontativ megkiizdés, ami azt jelenti, hogy az egyén kockazatvallal6 és akar
agressziv is lehet, ha egy stresszes helyzetet kell kezelnie. A stresszort6l nem ijed meg, hanem
inkabb ,,szembeszall” vele. A masodik tipusba tartoz6 problémamegoldd, tervezé emberek
racionalisan probaljak végiggondolni lehetdségeiket, szdmba veszik, hogy melyik modszerre
van kapacitasuk, és melyik az, amivel valéban meg tudjak véltoztatni a helyzetet. Ahogy az
elobb emlitett két stratégianal utaltam ra, itt a helyzet megvaltoztatdsa a cél, igy ezekrol
elmondhatd, hogy a problémafokuszi megkiizdési stratégiak kozé tartoznak. A kdvetkezd négy
tipus azonban inkdbb érzelemkdzpontu, hiszen érzelmi eréfeszitésekre van sziikség hozzajuk
(Rézsa és mtsai, 2017). A tavolitas olyan magatartdsforma, melyben a személy megprobalja
magat mentalisan eltavolitani a helyzettdl, gyakran akar bagatellizdlva i1s azt, igy tudja
csokkenteni dnmagaban a helyzet jelentdségét. Az 6nkontroll sordn az egyén az érzelmeit és a
tetteit is szabalyozni probalja, de ehhez nagyon fontos feltétel, hogy az adott személy ismerje a
stresszort és az azzal kapcsolatos érzéseit, hiszen csak igy tudja magat megfelelden korlatozni.
Amikor valaki felelésséget vallal, az azt jelenti, hogy felismeri és el is ismeri, hogy neki (is)
szerepe van a stresszes helyzet kialakuldsidban és ezért megprobal ezen a helyzeten valamilyen
moddon javitani. Ennek veszélye lehet, hogy a személy tulsagosan magat kezdi okolni a kialakult
szituacid miatt, ami onvadaskodasba fordulhat at. Ezzel szemben a menekiilés-elkeriilésre az
jellemzd, hogy a személy nem vallalja a feleldsséget, kilép a szituacidbol, inkabb megprobal

megszabadulni a problématol, de nagyobb mértékben, mint azok, akikre a tavolitas jellemzd.

Szocidlis tAmaszkeresés soran az ember segitséget kér egy baratjardl, parjatol, csaladtagjatol
vagy akar egy szakembertdl. Ez természetesen lehet egy konkrét segitség, de ide tartozik egy
jO tanacs ¢és a lelki tAmogatas is. Ebben az esetben mindenképpen az meghatarozé, hogy a

segitségnyujtasnak milyen a mindsége, nem pedig az, hogy mennyi embertdl kapjuk meg.



Végiil a pozitiv atértékelés a stresszkezelés olyan modja, melyben az egyén a negativnak tlind
helyzetet felruhdzza valamilyen pozitiv jelentéssel, ilyen lehet az, ha egy problémara valaki
inkabb kihivasként tekint, ami az 6 fejlodését szolgalja. Utdbbi két megkiizdési stratégiat
szandékosan hagytam a végére, hiszen ezeket nem lehet besorolni a kordbban emlitett két
kategoriaba (problémafokuszii — és érzelemkdzpontl stratégia), igy ezeket kevert tipusnak

tekintjiik (Ro6zsa és mtsai, 2017).

Az egyéni megkiizdés kapcsan fontos még megemliteni a Big Five személyiségmodellt, ami
alapjan a személyiségtipusok 6t csoportba sorolhatok, amik szintén befolydsoljak a stresszel
valdo megkiizdést. A modellhez tartozd 6t faktor a kovetkezd: extraverzid, baratsagossag,
lelkiismeretesség, érzelmi instabilitds (neuroticitas) és nyitottsdg. Az extraverzid alacsony
szintje, azaz az introverzié azokra a személyekre jellemzd, akik inkabb visszahtizoédoak és
szivesen vannak egyediil, mig az extrovertaltabb személyek keresik masok tarsasagat. A
baratsdgossag szintje a masokkal vald kapcsolodas mértékét jeloli, ezen a skdlan magas
pontszamot elérd személyek kedvesek, gondoskoddak. A lelkiismeretesség azt jeldli, hogy egy
személy hogyan all a feladataihoz, mennyire tervezi meg, majd mennyire tart ki a terve mellett.
A nyitottsagot gyakran az intelligenciaval kapcsoljak 0ssze, ennek magas szintje ugyanis a
nyitottsdgot jelenti a vilag 0j dolgai €és 0j tapasztalatok irant, ezt pedig sokan a magas
intelligenciaval hozzak Osszefliggésbe. Végiil a neuroticitds szintje azt mutatja meg, hogy az
adott személy mennyire intenziven reagal az 6t éré negativ ingerekre, igy itt a magas pontszam
nagyobb lelki labilitasra utal. Minden megkiizdési tipushoz mas faktor magas szintje tartozik,
a nyitott személyek példaul sokkal tobb informaciot probalnak dsszegylijteni és megismerni,
igy egy problémacentrikusabb megoldast keresnek. A legkritikusabb faktor a megkiizdés
sikertelensége szempontjabol azonban az érzelmi instabilitas, ugyanis a negativ ingerekre valo
intenziv reakcié ronthatja leginkabb a megkiizdés hatékonysdgat, ilyenkor ugyanis nem a
problémakdzponta, hanem az érzelemfokuszii megkiizdés a jellemzObb, ami jellemzden

kevésbé hatékony.

1.2. Paros megkiizdési stratégiak

Ahogy arra mar az el6z6 részben is utaltam, a stresszel nem csak egyénileg, hanem
parkapcsolati szinten is meg kell kiizdeniink. Az ¢€letiinkben bekdvetkezd események sokszor
stresszt okoznak, és ezek kihatnak nemcsak rank, hanem kapcsolatainkra is. Ilyenkor a stressz
a par mindkét tagjat €rinti, azaz diddikus stresszrél beszEliink. A diddikus stresszt Bodenmann

nyoman csoportosithatjuk tobb szempontol is, példaul a partnerek érintettsége alapjan (Martos



¢és mtsai, 2014). Kozvetett stresszrdl akkor beszéliink, amikor a parnak csak az egyik tagjat éri
stressz. Ebben az esetben is fontos mindkét partner reakcidja, mert ekkor az egyik félnek
kozolnie kell a sajat problémajat, mig a masik félnek észlelnie kell ezt, amire egyiittesen adnak
valamilyen valaszt, reakciot (Martos és mtsai, 2014). Az ilyen helyzetekben megjelenik a
stresszt atélonél egy megkiizdési stratégia, mig idealis esetben a parjanal egy tdmogatast nyjtd
magatartdsminta (Chow & Buhrmester, 2011). Egyértelmii ezek alapjan, hogy nem lehet
vessziik figyelembe a masik fél reakcigjat (Bodenmann, 2005, idézi: Chow & Buhrmester,
2011). Ilyenkor az egyik fél tehat csak reagal valamilyen médon a helyzetre, de nincs

kozvetleniil stressz hatasa alatt.

Azonban eléfordulhatnak olyan helyzetek is, amikor a part egyiittesen €ri valamilyen negativ
inger, amit kozosen kell lereagalniuk, ekkor a problémakozlésnek nyilvanvaléan nincs
jelentdsége, de a kozos megoldas megtalalasa egy anndl fontosabb pontja lesz a stressz
csokkentésének. Az ilyen helyzeteket kozvetlen stresszhelyzetnek nevezziik, mert a par
mindkét tagja kozvetlenill érintve van a stressz altal (Martos és mtsai, 2014). A péaros
megkiizdésben tehat szerepe van az egyéni és a diddikus megkiizdési stratégianak is, azaz a
stresszes helyzetben vald egymashoz alkalmazkodés magaba foglalja az individualis és a k6z0s,
parkapcsolati tényezOket is (Vajda és mtsai, 2016). A korabbi részben Kkifejtett egyéni
megkiizdési stratégidk a parkapcsolat stabilitdsara is hatdssal vannak, hiszen azokban a
parkapcsolatokban, ahol a két félnek adaptiv megkiizdési stratégiai vannak, a személyek
kozosen is sokkal hatékonyabban kezelik a stresszes helyzeteket, mellyel stabilabba teszik
kapcsolatukat (Bodenmann & Cina, 1999). Ennek oka féleg az, hogy ezek a személyek inkabb
valasztjak a kozos megkiizdést, €s nem probaljak meg egyediil megoldani a problémat, azaz
tudjak egymast segiteni és tdmogatni. R4juk jellemzd, hogy hajlanddak a partneriikh6z fordulni
segitségért, ami lehet valamilyen kézzelfoghaté dolog, de lehet egyszeriien egy tanacs vagy

tamogatas is (Chow & Buhrmester, 2011).

Sok parnal jelenthet problémat az, hogy a nem megfelelé6 kommunikécié miatt kezelik rosszul
a stresszt, tehat nem feltétleniil a megkiizdési moddal van a probléma. De fontos kiemelni, hogy
onmagaban a j6 kommunikécié nem jelent megoldast, ugyanis kutatasok alapjan az alapvetden
jol kommunikélé parok is Osszeomlanak stresszhelyzetben, akar 40%-kal rontva a kozos
kommunikéciojukat (Bodenmann & Cina, 1999). Ezért is fontos foglalkozni a diddikus
megkiizdéssel, mert talan ez a legfontosabb kulcsa az ilyen helyzetek megoldasanak. Egyes

kutatok szerint (Barbarin és mtsai, 1985; Revenson, 1994) azonban az hatdrozza meg a kdzos



megkiizdés eredményességét, hogy az egyéni megkiizdési stratégidk mennyire kiilonbdznek
vagy hasonlitanak egymasra. Kutatasaik alapjan ugyanis az egyéni stratégidk kongruenciaja
vagy kiilonbozOsége Osszefiigg a hazassagi elégedettséggel és a személyes joléttel is

(Bodenmann ¢s mtsai, 2006).

Diddikus megkiizdés alatt tehat azt értjiikk, amikor az egyik vagy mindkét fél eréfeszitéseket
tesz annak érdekében, hogy az egyik fél altal vagy a kozdsen atélt stresszt vagy distresszt
csOkkentsék (Bodenmann & Cina, 1999). Mivel kozosen kell tenniiik a célért, ezért
kijelenthetd, hogy a megkiizdési €s tdmogatd magatartas altal a partnerek egymasra vannak
utalva. Bizonyos kutatasok szerint pedig az eredmény annak megfeleléen alakul, hogy az egyik
fél megkiizdési stratégidja hogyan kapcsolddik a mésik fél timogatdst nyujté magatartdsahoz
(Chow & Buhrmester, 2011). Tobb hasonl6 nézet is kialakult arrél, hogy egy parkapcsolatban
a stressz kezelése valoban egy kozos folyamat, ez pedig lehet pozitiv vagy negativ tdmogato
paros megkiizdés. Bodenmann (2006) a pozitiv €s negativ paros megkiizdésen beliil tovabbi

kisebb csoportokat is kialakitott.

A pozitiv paros megkiizdés esetén a segitségre szoruld fél, valoban segitséget kap parjatol.
Ennek els6 formaja a tamogatoé diadikus megkiizdés, amikor a timogat6 fél nem feltétlen vesz
at feladatokat a stresszt atéld személytdl, inkabb csak mellette all, tanacsot ad (Martos €és mtsai,
2014). A kozos diadikus megkiizdés olyan problémamegoldast jelent, amikor a par mindkét
tagja kozosen tesz azért, hogy csdkkentsék a stresszt, példaul egyiitt keresnek informaciokat és
lehetdségeket, hogy oldjak a fesziiltséget. Az utolso pozitiv megkiizdési fajta az atvallalt paros
megkiizdés, melyben a stresszt 4tél6 személytdl parja atvesz bizonyos feladatokat, igy az uj

feladatmegosztassal segit konnyebbé tenni a helyzetet. (Nistor és mtsai, 2019).

A negativ paros megkiizdés is felbonthato kisebb kategoridkra, melyek koziil els6 az elutasito
diadikus megkiizdés, ahol a partner glnnyal, szarkazmussal reagal a problémara, és
jellemzden inkébb tavolsagot tart, nem segiti parjat (Bodenmann és mtsai, 2006). Kovetkezo
az ambivalens megkiizdés, melyben a partner ugyan segit parjanak, de kellemetlennek éli meg
azt (Nistor és mtsai, 2019). Az utols6 negativ megkiizdés pedig a felszines paros megkiizdés,
melyben a partner csak gy tesz, mintha érdekelné a masik problémédja, és mintha segitene,
gyakran ténylegesen kérdez is, de a valasz valojaban nem foglalkoztatja (Bodenmann ¢és mtsai,

2006).



Szamos oka lehet annak, hogy a parok nem tudjak megfelelden kezelni a stresszes helyzeteket,
de a korabban emlitett csoportositasban a timogaté fél az, aki miatt az egyiittmiikodés nem lesz
sikeres. Azonban mas hibak is lehetnek a megkiizdésben, példaul olyan stratégidk, amiket
hibasan tanulunk meg, igy rosszul alkalmazzuk Oket a késdbbiekben is. Ide tartozik tobbek
kozott a tanult tehetetlenség, amikor ugy érezziik, felesleges megkiizdeniink a stresszel, mert

ugysem tudunk semmit tenni ellene (Sasfy, 2018).

Lathatjuk tehat, hogy nagyon sok oka lehet annak, hogy nem mitkddik jol a k6zos stresszel valo
megkiizdés, ami konfliktusokat okozhat a  parkapcsolaton belill. Persze a
konfliktusmegoldasban a kommunikacionak is 6ridsi szerepe van, de ahogy arr6l mar korabban
irtam, stresszhelyzetben az alapvetéen jo1 kommunikald parok is problémakba iitkozhetnek. igy
a valodi megoldast inkabb az jelentheti, hogy hogyan reagdlnak egy-egy stresszes helyzetre,

ezért is érdemes foglalkozni mind az egyéni, mind a diadikus megkiizdési stratégiakkal.

1.3. Parkapcsolat, parkapcsolati elégedettség

Az ¢életmindség harom 6 dologtol fligg: a testi egészségtdl, a lelki egészségtdl €s a tarsas
egészségtol (Lakatos és mtsai, 2020). Az emberek egyik alapvetd sziikséglete Bowlby (1979,
idézi: Vetere & Myers, 2002) szerint az, hogy érzelmi kotelékeket alakitsanak ki masokkal. A
tarsas sziikségleteink kielégitéséhez pedig nemcsak baratokra van sziikségilink, hanem egy
olyan tarsra is, aki mindig mellettiink all, hiszen egy j6 mindségii kapcsolat nagy segitség lehet
egy nehéz élethelyzettel vagy egy stresszes helyzettel valo megkiizdésben (Vajda és mtsai,
2016). Ennek oka, hogy egy stresszes esemény sordn a legtobb személy masokhoz fordul
segitségért, tdmogatasért, ezek koziil pedig a legnagyobb valoszinliséggel az egyén a
romantikus partneré¢hez fordul, aki a legjelentésebb megkiizdési segitséget jelentheti szamara
(Chow és mtsai, 2014). Ez féleg akkor jellemzd, ha a stresszt kivaltd ok a paron kiviilrél jon,
mert egy parkapcsolaton beliili probléma megoldasanal nyilvanvaléan mas a helyzet, ott

ellentétbe keriilnek a felek, igy az egyéni megkiizdési stratégidk is elétérbe keriilnek.

A kapcsolaton beliil atélt stressz, illetve az azzal valé ko6z0s megkilizdés, azaz a
konfliktuskezelés és az ahhoz sziikséges hatékony kommunikéci6 jelentdsen befolyéasolja a
parkapcsolati elégedettséget (Lakatos & Happ, 2022). A parkapcsolati elégedettség
természetesen egy szubjektiv dolog, hiszen mindenkinek mast jelent egy jo kapcsolat, de az
elégedettség alapvetden a par tagjainak értékelése a kapcsolat bizonyos részeirdl és a tagok

egymashoz val6 viszonyulasarol (Godri, 2001; Horvath-Szabo, 2007, idézi: Lakatos és mtsai,
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2020). Az pedig, hogy valaki mennyire elégedett a parkapcsolatiaval és mennyire boldog
parjaval, befolyasolja azt is, hogy milyen lesz a személy dnértékelése, élettel valo elégedettsége

¢s altalanos jolléte (Lakatos & Happ, 2022).

A parkapcsolati mindség kapcsan fontos megemliteni olyan életeseményeket, amelyek dontden
befolyasolhatjak az elégedettséget. Ilyen a hdzassag, a gyerekvallalas, munkahelyvaltas vagy
az egyik partner betegsége (Umberson, Williams, Powers, Chen & Campbell, 2005, idézi:
Lakatos és mitsai, 2020). Egyértelmi, hogy ezek a dolgok megvaltoztatjdk az embernek
nemcsak a mindennapjait, de a nézeteit, gondolkodésat is. Egy partner betegsége példaul egy
olyan uj ¢élethelyzet, melyet mindkét félnek fel kell dolgoznia és kezelnie is kell. Kimutattak,
hogy ezek a parok kiilonleges paros megkiizdést mutatnak, ami nem sorolhat6 be az altalanos
mintak k6z¢é (Bodenmann, 2000, idézi: Bodenmann ¢és mtsai, 2018). A gyermekvallalas pedig
teljesen felboritja azt a rendet, amihez egy par hozzéaszokott. Onnantdl kezdve mar nem csak
ketten vannak a kapcsolatban, rdadasul a k6zos dontéseik mostmar egy harmadik személyre is
kihatnak, ami Oriasi feleldsség. Egy gyermek rengeteg id6t és energidt elvesz a sziil6ktdl, akik
a faradtsag miatt gyakran ingeriiltebbek, rosszabbul reagéalnak egy-egy negativ eseményre. Ez
is az oka, hogy a megkiizdési stratégidknak meg kell valtozniuk, kiilonben a kapcsolat minésége
romolhat. Megfigyelték azonban, hogy a parkapcsolati elégedettsége azoknak a paroknak, akik
korabban is problémacentrikus megkiizdést alkalmaztak, kisebb mértékben romlik a
gyermekvallalas utan (Martos és mtsai, 2012), mint azoknak, akik érzelemfékuszian kiizdenek

meg a stresszel.

Ezen eseményeken kiviil egy fontos tényezd lehet az id6, de ez egyaltalan nem olyan
meghatarozé és egyértelmil, mint a kordbban emlitett helyzetek. Sokan ugy gondoljak, hogy
egy par min¢l tobb ideig van egylitt, annal kisebb lesz a parkapcsolati elégedettség. Bar ez a
parok tobbségénél valoban megfigyelhetd, van akiknél ez a romlés joval gyorsabban zajlik le,
de akadnak olyan parok is, akiknél a mindség egyre javul az id6 elérehaladtaval. Az a nézet
tehat téves, miszerint az id6 muldséaval elkeriilhetetlen a parkapcsolati elégedettség csokkenése

(Proulx, 2016 idézi: Lakatos & Happ, 2022).

A parkapcsolat egy dinamikus folyamat, melyben a partnerek kolcsondsen megnyilnak
egymasnak, megmutatjdk a masiknak erdsségiiket és sebezhetdségiiket egyarant (Reis &
Shaver, 1988, idézi: Chow és mtsai, 2014). A stresszes vagy negativ események soran eldjon az
embereknek egy olyan oldala is, mellyel a mindennapokban nem feltétlen talalkozik a

partneriik, ilyenkor lehet dont6 szerepe annak, hogy az egyének hogyan €s mennyire vonjak be
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parjukat ebbe a megkiizdési folyamatba (Chow ¢és mtsai, 2014). Ahogy arra mar tobbszor is
utaltam, a stresszel valé megkiizdés sokkal konnyebb, ha azt nem egyediil kell az egyénnek
végigesinalnia. Maga a stressz és a kihivasok is sokkal elviselhetébbek azok szdmara, akik
elégedettek a parkapcsolatukkal, aminek egyik feltétele természetesen a masiktdl kapott
tdmogatas (Vajda és mtsai, 2016). A stresszes helyzetekkel valdo megkiizdésben ugyanis az
elsOdleges segitséget a par vagy hazastars jelenti, ami egy egészen mas jellegli segitség, mint a
tobbi szocidlis tamogatds (Bodenmann és mtsai, 2006), itt ugyanis egy sokkal intimebb,
szorosabb kapcsolatrol beszéliink, €s jellemzden a partnerek jobban ismerik egymast, egymas

gyenge pontjat, mint a kdrnyezetiik tobbi tagja.

Nem véletlen, hogy a diadikus megkiizdéssel emiatt is sok kutatas foglalkozik, ahogy az sem
meglepd, hogy mar l1étezik megkiizdés-orientalt parterapia (COCT — Coping-oriented couple
therapy) is, ami foglalkozik mind a viselkedéssel, mind a kommunikécioval, st még a
problémamegoldassal is (Bodenmann, 2005). Ezen a terdpidn a par tagjai megtanuljak
megfeleléen kommunikalni az érzéseiket, melyet a stressz okoz. Ez azért is fontos, mert
kutatasok kimutattak, hogy azok a parok, akik nagyobb mértékben lekommunikaljak
problémaikat és meg is vitatjdk az arra vald lehetséges megoldasokat, jobban tudnak
alkalmazkodni egymashoz, igy a parkapcsolatukhoz, hdzassagukhoz is (Chow és mtsai, 2014).
Ezenkiviil elsajatithatjak azt is, hogyan alakitsak a timogatasukat ugy, hogy az valoban segitség
legyen a masik szdmara, illetve konkrétan gyakoroljak a diddikus megkiizdést is (Bodenmann,
2005), igy a kozos megkiizdésiik sokkal hatékonyabb lehet, ami egyértelmiien pozitivan hat a

parkapcsolati mindségiikre.

A partner megkiizdési modjara adott reakciot tekinthetjiik alkalmazkodéasnak is, hiszen a
tamogatd félnek alkalmazkodnia kell az adott megkiizdési stratégidhoz és annak megfeleld
segitséget kell nyudjtania parjanak. A parkapcsolati alkalmazkodas pedig utal a parkapcsolat
mindségére is, hiszen az alkalmazkodas egy allanddan valtozo folyamat, melybe a pozitiv és
negativ események, a konfliktusok és fesziiltségek is beletartoznak (Vajda és mtsai, 2016), igy
a jol alkalmazkodé parok jobban tudjak kezelni a konfliktusokat, ami altal magasabb lesz a

kapcsolatuk mindsége.

1.4. Osszefoglalas

Osszességében tehat elmondhato, hogy a stressz hatassal van a parkapcsolati elégedettségre,

illetve, hogy az egyéni megkiizdési stratégiak ¢és a diddikus megkiizdési stratégia is
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meghatarozzak a kapcsolat mindségét és stabilitasat (Bodenmann & Cina, 1999). A partnerek
megkiizdési stilusa éppen ezért elore jelezheti a parkapcsolat kés6bbi mindségét és
elégedettségi szintjét (Chow és mtsai, 2014). A kutatok nagy része konkrétan ugy gondolja,
hogy a kapcsolat megfeleld mitkddése attdl fiigg, hogy a megkiizdési stratégidk mennyire
vannak Osszhangban (Revenson, 2003, idézi: Chow és mtsai, 2014), de ez még nem egy

egyértelmiien bizonyitott tény.

Lathato, hogy szamos meghatarozo tényezdt mar bebizonyitottak ebben a témakorben, azonban
kevesebb hangstly van olyan kutatdsokon, melyben a megkiizdési stratégidkat nem az élettel
valo elégedettséggel vontak parhuzamba, hanem a parkapcsolati elégedettséggel. Illetve a
személyiségtipusok kapcsolatat a paros megkiizdéssel tudomasom szerint itthon nem kutattak
parkapcsolati kontextusban, annak ellenére, hogy ez is egy nagyon meghatarozo faktor lehet.
Ezenkiviil a gyermekvallaldas utani megkiizdési stratégidk megvaltozasardl, illetve ennek
hatasarol a parkapcsolati elégedettségre, kevés sz6 esik a magyar szakirodalomban, ahogyan a

korral véltozé paros megkiizdésrdl is.

1.5. Célkithzes

Célkitlizésem tehat felmérni egy konkrét, stresszel valdo megkiizdés szempontjabol nagyon
meghatarozd személyiségjellemzd, azaz a neuroticitas kapcsolatat a paros megkiizdéssel,
illetve ennek hatasat a parkapcsolati elégedettségre. Ezenkiviil kivalasztok két konkrét paros
megkiizdési tipust, a partner tdimogaté megkiizdését, illetve a pozitiv paros megkiizdést, melyet
parhuzamba lehet allitani a parkapcsolati elégedettség szintjével. Tovabba felmérem a
gyermekvallalds és a kor novekedése okozta megvaltozott stratégiak hatdsat a parkapcsolati

elégedettségre.

1.6. Hipotézisek

1. Minél magasabb a partner tdmogatd megkiizdése, annal magasabb a parkapcsolati
elégedettség.
2. Minél magasabb a neuroticitas szintje, annal kisebb mértékii a pozitiv paros megkiizdés.
a. Minél kisebb mértékii a pozitiv paros megkiizdés, annal alacsonyabb a
parkapcsolati elégedettség.
3. A gyermeket nem neveldknél magasabb a k6zds paros megkiizdés szintje, mint a

gyermeket neveldknél.
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a. Minél magasabb a kozOs paros megkiizdés szintje, annil magasabb a
parkapcsolati elégedettség.
4. Az é¢letkor novekedésével n6 a paros megkiizdés szintje.
a. Minél magasabb a paros megkiizdési szint, annal magasabb a parkapcsolati

elégedettség.

2.MODSZER

2.1. Vizsgalati szemelyek

Olyan 18 évnél iddsebb, egészséges személyek, akik jelenleg parkapcsolatban élnek, jegyesek
vagy héazassagban élnek. A személyek korukrodl és csaladi allapotukrol még a tesztek felvétele
elott nyilatkoznak. A kitoltést csak abban az esetben folytathatjak, ha az elsé mondatban leirt
feltételeknek megfelelnek, ellenkezd esetben a rendszer nem engedi tovabblépni Oket a
kérdésekre. A kitoltd 257 személybdl 199 nd, 58 pedig férfi volt. Azonban végiil 235 érvényes
kitoltés sziiletett. Ebbdl 181 nd, 54 pedig férfi volt, a tobbiek egyediilallok (14), elvaltak (7)

vagy 6zvegyek (1), igy a teszt tovabbi részét mar nem tudtak kitdlteni.

2.2. Vizsgalati eszk6zok

Kutatasom soran harom kérddivet alkalmaztam.

A DCI-37 HUN: a Paros Megkiizdés Kérdoiv 37 kérdésbdl all, melyek a stresszel valod
megkiizdés egyéni és a paros formaira is kitérnek. Minden kérdésre egy 1-5-ig terjedd skalan
lehet valaszolni, ahol az egyes szam ,,nagyon ritkdn”-t jelent, mig az 6t0s szam ,,nagyon
gyakran”-t, igy lehet jelolni a kijelentéssel vald egyetértés mértékét. Ebben a kérddivben a
kitoltének nem csak onmagarol, hanem parjardl is nyilatkoznia kell. Az elsé skala a kitoltd
személyre vonatkozik, hogy 6 mit tesz, amikor stresszes helyzetben van, mennyire szamithat
parjara. Ez a skéla 15 itemet tartalmaz, melyek nem kozvetlen egymas utan vannak, hanem
kiilon blokkokban. A kovetkezd skdla téméja ugyanez, csak a kitdltd partnerérdl szol, azaz,
hogy 6 mennyire tdmaszkodik a kitoltd személyre egy nehezebb szituacioban. Ez a skala, mely
a par masik tagjanak szemsz0gébdl mér, szintén 15 kérdést tartalmaz. A harmadik részben olyan
stresszes helyzetekrdl szolo 5 kérdés van, melyek a par mindkét tagjat érintik, tehat a kérdések
a kozos megkiizdésre iranyulnak. A teszt két kérdéssel zarul, melyekben értékelnie kell a

kitoltdnek, hogy mennyire elégedett sajat a paros megkiizdési modszeriikkel. Ez az utolsé hét
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kérdés tehat azt méri, hogy a par kozosen hogyan viseli a stresszt, amennyiben ez

mindkettdjiiket érinti.

A Kapcsolati Elégedettség Kérdoivet (RAS-H) egy rovid kérdéssor, Osszesen 7 kérdést
tartalmaz, de 1étezik egy 8 kérdésbol allo valtozata is, de én a jelen kutatdsban a rovidebbet
hasznéltam. Rovidsége mellett viszonylag egyszerli kérdéseket is tartalmaz, igy a felvétele
egyszeri és gyors, ennek ellenére tobb kutatisban bebizonyitottdk, hogy megbizhatd és
érvényes kérdoivrdl van sz6 (Martos és mtsai, 2014 ). A kérdések tobbsége (pontosan 5 darab)
pozitiv megfogalmazasu, a maradék kettd negativ, igy utdbbiak forditott tételek, melyeket
forditva kell értelmezni és pontozni. Az el6z6 kérdéivhez hasonloan itt is 6tfok Likert-skalan
kell jelolni a valaszokat, annak fiiggvényében, hogy a kitolté mennyire ért egyet az adott
kijelentéssel. Az egyes szam azt jelenti, kevéssé, mig az 6tds szam azt, hogy a személy nagyon

egyetért.

Végiil a Big Five rovid, 10 itembdl allo valtozatat, a TIPI/BFI-10 tesztet hasznaltam az 6t
kiilonbozé személyiségtipus szétvalasztasara. Ez a kérdéiv Gosling nevéhez kothetd és
pszichologiai értelemben megbizhatd (Mirnics, 2006). Szdmos nemzetkdzi kutatdsban
hasznaltak és bizonyitottdk érvényességét, illetve itthon is rendelkezésre all egy 6000 fos
adatbazis, akikkel ezt a tesztet felvették, mely szintén megerdsitette az egyes dimenziok
megbizhatosagat (Mirnics és mtsai, 2022). Ebben a kérdéivben minden faktorhoz két kérdés

tartozik, melyeket a kovetkezd tablazatban ismertetek.

extraverzio 1.,6. tétel
baratsagossag 2.,7.tétel
lelkiismeretesség 3., 8.tétel
neuroticizmus 4., 9.tétel
nyitottsag 5.,10.tétel

1.tablazat: A TIPI faktoraihoz tartozo tételek.

2.3. Eljaras és etikai szempontok

Vizsgalatomban a stresszel vald kozos megkiizdés, azaz a paros megkiizdési stratégidk hatasat

mérem a parkapcsolati elégedettségre. Hipotéziseim alapjan minél magasabb a partner
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tdmogatd megkiizdése, anndl magasabb a parkapcsolati elégedettség. Minél magasabb a
neuroticitas, annal kisebb mértéki a pozitiv paros megkiizdés, ami kisebb mértékii
parkapcsolati elégedettséggel jar egyiitt. Illetve a gyermeket nem nevel6knél magasabb a kdzos
paros megkiizdés szintje, mint a gyermeket neveldknél, ez pedig magasabb parkapcsolati
elégedettséget jelent. Végiil a korral egyiitt nd a paros megkiizdés szintje, ami pozitivan hat a
parkapcsolati elégedettségre. A hipotéziseim beigazolasara harom kérdoéivet hasznalok: DCI-
37 HUN: a Paros Megkiizdés Kérdoivet, Kapcsolati Elégedettség Kérddivet (RAS-H) és a Big
Five rovid, 10 tételes valtozatat, a BFI-10-et. Mindharom teszt 6nkitoltds, ez megkdnnyiti a

felvétel modjat, hiszen a kito1tok online feliileten, 6nalldan tudjak megvalaszolni a kérdéseket.

Akérddivek kitoltése onkéntes modon, online feliileten tortént. Mivel csak felndtt személyekkel
vettem fel adatokat, igy a kitdltoknek nyilatkozniuk kellett arrdl, hogy valoban elmultak 18
évesek. A kitoltés elott a személyek tdjékoztatast kaptak a mérés céljarol, a félbehagyéas
lehetdségérdl, az adatok kezelésérdl, felhasznalasarol és az anonimitasrdl is. Az adatokrol
rajtam €s témavezetdémon kiviil senki nem szerez tudomast, és azokat nyolc honap utén torlom.

A téma az intézmény etikai bizottsaga altal engedélyezett (2024 36 e).

2.4. Adatelemzeés

A felvett adatokat elektronikus médon elemzem a JASP 0.19.1 program segitségével.

Els6é hipotézisemhez, mely szerint a partner magasabb tamogatdé megkiizdése, magasabb
parkapcsolati elégedettséggel jar egylitt, linedris regressziot hasznaltam, hiszen egy fliggd
valtozo (parkapcsolati elégedettség) és egy fliggetlen valtozd (partner tamogatd megkiizdés)
kozotti szignifikans kapcsolatra voltam kivancsi. A masodik hipotézisem elsO része alapjan
minél magasabb a neuroticitds, annal kisebb mértékii a pozitiv paros megkiizdés, ez pedig
alacsonyabb parkapcsolati elégedettséget okoz. A f6-, illetve alhipotézisem mérésre is linearis
regressziot alkalmaztam. A harmadik hipotézisem szerint a gyermeket nem nevel6knél
magasabb a koOz0s paros megkiizdés szintje, mint a gyermeket neveldknél. Az
Osszehasonlitaishoz Mann-Whitney probat alkalmaztam, mely megmutatja, hogy két egymastol
fliggetlen csoport atlaga kozott szignifikans kiilonbség van-e. A kovetkezd alhipotézisem

bebizonyitasara ismét linedris regressziora volt sziikségem, ahogy az utols6 két hipotézisnél is.
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3.EREDMENYEK

Eredményeim értelmezése eldtt megnéztem, mennyire reprezentativ a mintdm életkor, nem,

iskolai végzettség ¢és az alapjan, hogy a kitdltoknek van-e gyermeke (2.tablazat). Tobb néi

kitoltd volt, mint férfi, illetve a felséfoku végzettséggel rendelkezdk szama is nagyobb, mint az

alap- vagy kozépfokl végzettségli személyeké. Ezt a reprezentativitdst érintd kérdést késobb, a

korlatok részben targyalom. Az értelmezés elott még a vizsgalati eszk6zok megbizhatosagat,

illetve az azokon elért atlag pontszamokat €s azok szorasat is megvizsgaltam (3.tablazat).

férfi no Osszesen
kitoltok szama 54 181 235
¢letkorkor alapjan . . .
legtobb kitoltd 40-49 év 18-29 év 18-29 év
iskolai végzettség: 39 11 150
fels6foku
iskolai végzettség: nem
felsfoku 15 70 83
van gyermeke 33 107 140
nincs gyermeke 21 74 95
2.tablazat: Minta eloszlasanak legfontosabb szempontjai.
. . . megbizhatésag
férfi no osszesen (Chronbach-alfa)
TIPI neurqtlartas skala 5,426 5.657 5.604 0.721
pontszam atlag
TIPI neurrotlc1ta,1s’skala 1,143 1,102 1114 i
pontszam szoras
Paros Megkiizdés
Kérdéiv (DCI) 141,97 140,602 140,902 0,951
Osszpontszam atlag
Paros Megkiizdés
Kérdéiv (DCI) 23,916 23,917 23,872 -
0sszpontszadm szOras
Kapcsolati Elégedettség
Kérdéiv (RAS-H) 29,333 28,978 29,060 0,916
Osszpontszadm atlag
Kapcsolati Elégedettség
Kérdéiv (RAS-H) 5,501 5,638 5,597 -

0sszpontszadm szOras

3.tablazat: A vizsgalati eszkozok legfontosabb adatai a minta alapjan.
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1.hipotézis: Minél magasabb a partner tamogaté megkiizdése, annal magasabb a
parkapcsolati elégedettség. Linedris regresszidoval vizsgdltam, hogy a magasabb partner
tamogatd megkiizdés magasabb parkapcsolati elégedettséggel jar-e egyiitt. A partner tamogato
megkiizdése szignifikdnsan befolyasolja a parkapcsolati elégedettséget (p<0,001), és a kettd
valtozo kozott erds, pozitiv korrelacid (R?=0,598) van (1.abra). Ez tehat azt jelenti, hogy a hatas
pozitiv, azaz minél magasabb a partner timogaté megkiizdése, annal magasabb a parkapcsolati
elégedettség. A fliggetlen valtoz6 (partner tamogatd megkiizdése) 59,8%-ban magyarazza a
fliggd valtozot, vagyis a parkapcsolati elégedettséget. (R>= 0,598, F(1, 233) = 346,177, p
=<0,001).
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1.abra: A partner tamogato megkiizdés és a parkapcsolati elégedettség korreldcioja.

2.hipotézis: Minél magasabb a neuroticitas szintje, annal kisebb mértékii a pozitiv paros
megkiizdés. Az 0sszefiiggést az els6hdz hasonldan, itt is linearis regresszioval mértem (2.4bra).
A neuroticitds szintje és a pozitiv paros megkilizdés kozott nem taldltam szignifikans
Osszefliggést (p=0,182). A neuroticizmus €s a pozitiv paros megkiizdés kozott ugyanis csak

elhanyagolhat6 kapcsolat van (R?>=0,008). (R? = 0,008, F(1, 233) = 1,789, p =0,182).
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2.abra: A neuroticitas és a pozitiv paros megkiizdés osszefiiggése.

18



2.alhipotézis: Minél kisebb mértékii a pozitiv paros megkiizdés, annal alacsonyabb a
parkapcsolati elégedettség. A hipotézis méréséhez ismét linearis regressziora volt sziikségem.
A pozitiv péaros megkiizdés szignifikdnsan befolyasolja a parkapcsolati elégedettséget
(p<0,001), a két valtozo kozott erds, pozitiv korrelacid (R?=0,620) van (3.4bra). Ez megerdsiti
a hipotézist, tehat minél kisebb mértékli a pozitiv paros megkiizdés, annal alacsonyabb a
parkapcsolati elégedettség is. A fliggd valtozo (pozitiv paros megkiizdés) 62%-ban magyarazza

a parkapcsolati elégedettség szintjét. (R? = 0,620, F(1, 233) = 380,965, p = <0,001).
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3.dbra: A pozitiv paros megkiizdés és a parkapcsolati elégedettség dsszefiiggése.

3.hipotézis: A gyermeket nem neveloknél magasabb a kozos paros megkiizdés szintje,
mint a gyermeket neveloknél. A két csoport dsszehasonlitasdhoz a fiiggetlen mintas t-proba
nemparametrikus valtozatat, a Mann-Whitney probat alkalmaztam, mivel egyik csoport sem
kovet normal eloszlast (W1=0,964, p1=0,001 és W2=0,956, p>=0,003). Ez alapjan szignifikans
kiilonbség van a gyermeket nevelok (M=17,079 Mdn=17) és a gyermeket nem nevelok
(M=18,568 Mdn=19) kozott a kzos paros megkiizdést vizsgalva (4.abra), és a gyermeket nem
nevel6knél magasabb ez a szint. (W=5299 p=0,008)

3.alhipotézis: Minél magasabb a kozos paros megkiizdés, annal magasabb a parkapcsolati
elégedettség. A hipotézis igazoldsahoz linearis regresszidra volt sziikségem. A kozos paros
megkiizdés szignifikansan befolyasolja a parkapcsolati elégedettséget (p<0,001), a két valtozo
kozott pozitiv korrelacio (R?>=0,466) van (5.4bra). A fliggetlen valtozo (k6zos paros megkiizdés)
46,6%-ban magyarazza a fliggd valtozot (parkapcsolati elégedettség). (R? = 0,466, F(1, 233) =
203,506, p<0,001)
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4.abra: Kiilonbséeg kozos paros megkiizdésben a gyermeket nevelok és gyermeket nem nevelok

kozott. 5.abra: Osszefiiggés a kozos pdros megkiizdés és a parkapcsolati elégedettség kozott.

4.hipotézis: Az életkor novekedésével n6 a paros megkiizdés szintje. Linedris regresszioval
vizsgaltam, hogy a hipotézisem valdban igaz-e. Bar a két tényez6 kozott szignifikans kapcsolat
van (p<0,001), és korrelacio van kozottiikk (R?=0,043), de a fiiggetlen valtozo (életkor) csak
4,3%-ban magyardzza a fliggetlen valtozot (paros megkiizdés). A korrelacid T-értéke azonban
-3,230, vagyis a korrelacio a feltételezéssel szemben negativ. Ez azt jelenti, hogy a kor
ndvekedésével nem nd, hanem csokken a paros megkiizdés szintje (6.4bra). (R? = 0,043, F(1,

233) = 10,43, p = <0,001).

4.alhipotézis: Minél magasabb a paros megkiizdési szint, annal magasabb a parkapcsolati
elégedettség. Ennek bebizonyitdsahoz is linedris regresszidra volt sziikségem. A kapcsolat
valéban szignifikans lett (p<0,001), a tényezOk kdzott nagyon erds, pozitiv korrelacid van
(R?=0,653). A fiiggetlen valtozo (paros megkiizdés szintje) 65,3%-ban magyarazza a fliggetlen
valtozot, azaz a parkapcsolati elégedettséget. A paros megkiizdés szintje tehat szignifikdnsan

pozitivan hat a parkapcsolati elégedettségre. R? = 0,653, F(1, 233) = 438,882, p =<0,001).
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6.dbra: Az életkor osszefiiggése a paros megkiizdés osszpontszamaval. 7.abra: A paros

megkiizdés osszpontszamanak korrelacioja a parkapcsolati elégedettséggel.
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4. MEGVITATAS

4.1.hipotézis: Minél magasabb a partner tamogaté megkiizdése, annal magasabb a

parkapcsolati elégedettség.

Elsé hipotézisem, mely szerint minél magasabb a partner tdmogaté megkiizdése, annal
magasabb a parkapcsolati elégedettség, a szadmitasaim alapjan beigazolodott. A partner magas
tdmogatod megkiizdése azt jelenti, hogy a személy segiti, megerdsiti, pozitivan tamogatja parjat
stresszes helyzetekben. Szdmos megkilizdési format ismeriink, de a partner tdmogatod
megkiizdési stilusa a pozitiv diddikus megkiizdési modok kozé tartozik. Ezek alapjan a
hipotézis beigazolddasa elsdre egyértelmiinek tlinhet, azonban az ¢élettel vald elégedettséget
mérve néhany szakirodalomban ennek ellenkezdjét talaltak férfiakra nézve, ahol a tulzott
tdmogatas inkabb negativan hatott az elégedettség szintjére (Martos és mtsai, 2012). A
parkapcsolat mindségére természetesen hatassal van a par kommunikacioja és az, hogy hogyan
kezelik a stresszt. Arrdl egyelére nem sokat tudunk, hogy az egyik fél pozitiv diadikus
megkiizdése enyhithet-e a masik fél esetleges negativ diadikus megkiizdésén, illetve, hogy a
negativ megkiizdési stratégia rosszul hat-e az egyébként pozitivan megkiizdé masik félre
(Chow ¢és mtsai, 2014). Az azonban nem kérdés, hogy a stresszel valé megkiizdésben mindkét
félnek szerepe van, hiszen nem mindegy, hogy az egyik partner megprobalja-e bevonni a
masikat abba, hogy mi jatszodik le benne (Bodenmann és mtsai, 2006), €s az is fontos tényezo
lehet, hogy a masik fél ezutdn hogy reagdl erre, azaz hogy tamogatja-e partnerét valamilyen
modon. A tdmogatdé megkiizdés egyarant lehet érzelemkozponti €s problémakdzpontl is.
Erzelemkozpontii megkiizdésnél a masik fél segithet parjanak az ellazuldsban, mig a
problémakdzpontunal valamilyen konkrét, praktikus tanacsot adhat neki (Martos és mitsai,

2018).

A parkapcsolati elégedettségben benne vannak mind a negativ, mind a pozitiv aspektusok,
melyek a partnerrel szembeni pozitiv attitlidoket és az ellenséges negativ viselkedést is
magukba foglaljdk (Lakatos & Happ, 2022). A partnerrel szembeni pozitiv attitidokhoz pedig
természetesen hozzatartozik a masik fél timogatésa stresszes helyzetben. A stresszel valo kdzos
megkiizdés modja pedig hatdssal van a parkapcsolat mindségére. Ezenkiviil fontos befolyasolo
tényez6 még a kommunikicid, ami a problémak megoldasahoz kell, de ahogy arrdl mar
korabban irtam, nem ez a legfontosabb komponense a parkapcsolati mindségnek, ezt a paros
megkiizdés sokkal inkabb meghatarozza. Igy nem meglepd, hogy abban az esetben, ha a par

egyik tagja tamogatast kap partnerétdl egy stresszes helyzetben, az nagy mértékben hozzajarul
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az elégedettség magasabb szintjéhez. Eppen ezért a néhany ellentétes eredménnyel szemben,
most beigazolodott, hogy a partner tdmogaté megkiizdésének erds, pozitiv hatdsa van a

parkapcsolati elégedettségre.

4.2.hipotézis: Minél magasabb a neuroticitas szintje, annal kisebb mértékii a pozitiv paros

megkiizdés.

A masodik hipotézis alapjan minél magasabb a neuroticitas, annal kisebb mértékii a pozitiv
paros megkiizdés. A neuroticitas magas szintje azt jelenti, hogy a személy érzelmileg instabil,
a pozitiv paros megkiizdés pedig a diadikus megkiizdések egyik nagyobb csoportja, mely tobb
kisebb alcsoportot foglal magéba. Pozitiv paros megkiizdés alatt érthetjiik az el6z6 hipotézisben
emlitett tAmogatd megkiizdéseket, illetve az atruhazott diddikus megkiizdést is, mely soran a
stresszt atélo fél konkrét segitséget kér parjatol, példaul egy bevasarlas atvételét, ezzel
csOkkentve a feladatokat és az ezek miatti stresszt (Bodenmann és mtsai, 2016, idézi: Martos
¢s mtsai, 2018). A személyiségjegyek mind kapcsolatban allnak az élettel valo elégedettséggel,
ezek koziil a neuroticitas az egyetlen, ami negativan korreldl az elégedettség szintjével (Tord
¢s mtsai, 2020), azaz a magas ¢érzelmi labilitds alacsonyabb ¢lettel valo elégedettséget jelent.
Ebbdl kiindulva feltételeztem, hogy a kapcsolattal valo elégedettség esetében is hasonlo
eredményeket kapok, de nem kaptam szignifikans eredményt, azaz nincs egyértelmii
Osszefliggés a magas neuroticitds szintje és az alacsony parkapcsolattal valo elégedettség
kozott. Azok a személyek, akiknél magas a neuroticitas szintje, intenzivebben reagalnak negativ
ingerekre, és hajlamosabbak a stresszes helyzetek miatti szorongdsra, sét a depressziora is
(Campbell és mtsai, 2005), ezért is logikusnak tiinhet, hogy a parkapcsolatban megjelend
stresszt sem tudjak megfelelden kezelni. Azok az egyének, akikre a pozitiv paros megkiizdés
jellemzd, nyitottabbak, nyugodtabban végiggondoljak a stressz kezelésének lehetséges modjait
¢s gyakran a stresszt is inkabb feladatként, fejlédésre vald lehetdségként fogjak fel. Az
érzelmileg labilis személyekre ez a fajta higgadt reakcié nem jellemzd, ezért is feltételeztem,
hogy naluk alacsonyabb a pozitiv paros megkiizdés szintje. Azonban a korabbi kutatasokkal és
feltételezésemmel ellentétben, jelen kitoltok valaszai alapjan, ez az allitds nem igazolddott be,
igy nem éallithatom, hogy minél magasabb a neuroticitds szintje, annal alacsonyabb a pozitiv

paros megkiizdés a kapcsolatban.
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4.3.alhipotézis: Minél kisebb mértéki a pozitiv paros megkiizdés, annal alacsonyabb a

parkapcsolati elégedettség.

Annak ellenére, hogy az el6zd hipotézisem nem bizonyosodott be, az abbdl kiinduld
alhipotézist kiértékeltem. Ez alapjan minél kisebb mértéki a pozitiv paros megkiizdés, annal
alacsonyabb a parkapcsolati elégedettség. Bar a neuroticitds nem 4ll egyértelmii kapcsolatban
a pozitiv paros megkiizdéssel, az eredmények alapjan a pozitiv paros megkiizdés Gsszefiigg a
parkapcsolati elégedettséggel. Ez azt jelenti, hogy, ha alacsony a pozitiv paros megkiizdés,
akkor a kapcsolatban 1évok kevésbé lesznek elégedettek parkapcsolatukkal. A stresszel vald
kozos megkiizdés alapvetden pozitivan hat a parkapcsolati mindségre, mar a ,,miség” érzése
altal is, hiszen ez kolcsonos bizalmat, tdmogatast €s megerdsitést jelent a partnerek szamara
(Bodenmann és mtsai, 2006), ami erdsiti a biztonsagérzetet az egyénekben. Egy jo parkapcsolat
alapvetOen enyhiti az atélt stresszt és annak hatasat, hiszen a stresszt atél6 egyén mellett mindig
ott all valaki, aki segithet a megkiizdésben. Abban az esetben viszont, ha valaki mégsem nyitott
a masik segitségére, akar lekicsinyli, elutasitja partnere részvételének fontossagat, eléfordulhat,
hogy a kapcsolaton beliili kolcsonos fiiggés nem jon l1étre (Chow és mtsai, 2014), pedig a
megfeleld diadikus megkiizdéshez mindkét fél bevonddéasira sziikség van. Ilyenkor
természetesen nem johet létre a kozds megkiizdés pozitiv formdja, hiszen a felek nem
kommunikaljadk le megfeleléen a problémat és annak forrasat, nem vallalnak kozdsen
felelosséget €s nem is feltétleniil mitkodnek egyiitt csapatként. A pozitiv paros megkiizdés
jelenléte viszont éppen azt jelenti, hogy a par tagjai valoban tdmogatjak, segitik egymast.
Szamos hazassadggal foglalkozo kutatds (Revenson, 2003) alapjan a felek megkiizdési
még nem sikeriilt egyértelmiien bebizonyitani. Az azonban biztosnak tlinik, hogy a két fél altal
nyyjtott diddikus megkiizdés és tdmogatds szignifikdnsan Osszefligg a hazassag vagy
parkapcsolat mindségével (Bodenmann és mtsai, 2014). Ennek oka az is, hogy a mindség
szintjét erésen meghatarozza az, hogy mennyi tamogatas kapnak a felek a masiktol, egyes
kutatdsok szerint ugyanis leginkabb a csapatmunka jelenléte, a kozds célok és azok
megvaldsitasa, a kozds problémamegoldds az, ami nagyban hozzdjarul a megfeleld
parkapcsolati mindséghez (Sallay és mtsai, 2023). Ezek magas szintje pedig mind a pozitiv
paros megkiizdéshez tartozik. Ezek alapjan nem meglepd, hogy hipotézisem ezen a mintan is
beigazolodott, igy kijelenthetem, hogy a pozitiv paros megkiizdés szintje pozitivan korreldl a

parkapcsolati elégedettséggel.
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4.4.hipotézis: A gyermeket nem neveloknél magasabb a kozos paros megkiizdés szintje,

mint a gyermeket neveloknél.

Harmadik f6 hipotézisem alapjan a gyermeket nem nevel6knél magasabb a kozds paros
megkiizdés szintje, mint a gyermeket neveloknél. Ez a hipotézisem a minta alapjan be is
igazolddott, tehat valoban kiilonbség van a stresszel valé megkiizdésben a sziilok és a gyereket
nem nevelok kozott. Egy par életében talan a legnagyobb valtozast egy gyermek érkezése
okozza, hiszen egy harmadik tag megjelenésével a kordbban miikodd paros megkiizdési
stratégidk felborulnak, és 1 stratégiak kialakuldsara van sziikség (Hajduska, 2015, idézi:
Keresztari-Nagy, 2016). Sok parkapcsolatnak felborul ekkor a megszokott rendje, mindkét fél
uj szerepekbe is belekertil, hiszen innentdl kezdve nem csak férj és feleség lesznek, hanem apa
¢s anya is, ami teljesen mas feladatokkal és kihivasokkal jar. Ahogy arrol mar korabban irtam,
kiils6 tényezok is ,,atgylirtizédnek™ a kapcsolatba (Chow & Buhrmester, 2011). Egy gyermek
sziiletését is tekinthetjiik akar egy olyan kiilsd, kontextualis tényezonek (Vajda és mtsai, 2013),
ami hatdssal van a par mindkét tagjara, illetve arra is, hogy milyen 0j problémakkal kell
szembenéznilik kozosen. Gyakori probléma, hogy a par tagjai a gyermekvallaldas utan
kevesebbet foglalkoznak egymassal, magukkal, illetve férfi és n6i Iétiikkkel, hiszen minden
idejiiket €és energidjukat lekoti a gyermekkel valo foglalkozds. A kozds paros megkilizdés
magaba foglalja a sajat, a partner és a k6z0s megkiizdést is, azaz minden kozdsen atélt stresszre
valo egyiittes reakciot. Ezeket a megkiizdési stratégidkat pedig nagy mértékben vagy teljesen
meg kell véltoztatniuk az egyéneknek ahhoz, hogy az 0j kihivasok okozta stresszt megfeleld
modon tudjak kezelni (Keresztiri-Nagy, 2016). Az, hogy egy-egy par mennyire adaptivan tud
alkalmazkodni az ij helyzethez, szamos tényez6tél fiigg. Eszrevették példaul azt, hogy azok a
parok, akik a sziilévé valas soran inkabb foglalkoztak konkrétan a problémadikkal, azaz
problémakdézponti megkiizdést valasztottak, késdbb kisebb mértékli romlast észleltek
kapcsolatukban, mint azok, akik kevésbé besz¢lték meg gondjaikat (Martos és mtsai, 2012). A
problémakdzpontu megkiizdés alapvetoen hatékonyabb, de ahogy arr6l mar kordbban irtam, ezt
akkor alkalmazzuk, ha elegendd energiaforrdsunk van ahhoz, hogy hatékonyan kezeljiik a
stresszt. Azonban azok energiaforrésa, akik sziildvé valnak, teljesen megvaltozik és az energia
sokszor teljesen masra irdnyul, nem a hatékony k6zds megkiizdésre, igy nem annyira véaratlan,
hogy hatékonyabb a gyermeket nem neveldk k6zos paros megkiizdése, hiszen 6k tudnak teljes
mértékben csak kettdjlikkel foglalkozni, nem kell egy harmadik és/vagy negyedik, 6todik tagra
is figyelniiik. A hipotézisem tehat a minta alapjan megallja helyét, azaz a gyermeket nem

neveldknél magasabb a kdzos paros megkiizdés szintje, mint a gyermeket neveldknél.
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4.5.hipotézis: Minél magasabb a kozos paros megkiizdés szintje, annal magasabb a

parkapcsolati elégedettség.

Kovetkez6 allitdisomban azt értelmezem, hogy igaz-e, hogy minél magasabb a kozds paros
megkiizdés szintje, anndl magasabb a parkapcsolati elégedettség. Az egyiittes vagy kozos
diddikus megkiizdés nem sorolhaté sem a pozitiv, sem a negativ megkiizdési stratégiak kozeé,
hanem egy harmadik csoportot alkot. Ide tartozik a problémakodzponta és a érzelemfokusza
megkiizdés (Martos és mtsai, 2018). Azért is fontos errdl a csoportrol kiilon beszélni, mert ez
bizonyos mddon tilmutat a masik két kategorian, hiszen ez igényli leginkabb mindkét fél
megfelelé bevonodasat (Bodenmann €s mtsai, 2016, idézi: Martos €és mtsai, 2018). Ennek
mértéke valoban azt mutatja, hogy a par kozosen mennyire hatékony a stresszel valo
megkiizdésben. Az el6z6 hipotézisemre visszautalva fontos megjegyezni, hogy a
parkapcsolaton kiviili forrasbol szarmazo stressz, ami jelen esetben lehet egy gyermek, hatassal
van mind az egyéni jollétre, mind a parkapcsolat mindségére, hiszen a kiilsd, magas szintii
stressz alacsonyabb parkapcsolati elégedettséggel jar egyiitt (Bodenmann, 1997b; Randall &
Bodenmann, 2017, idézi: Lakatos & Happ, 2022). A gyermeket neveldknél ez a stressz szint
valojaban évekig magas, igy nagyon konnyen romolhat a parkapcsolati mindség, ha nem
megfeleld stratégiakat alakitanak ki a par tagjai. A romlas foleg akkor észlelhetd, ha nem
kozosen birkoznak meg a problémakkal, azaz nem k6zos paros megkiizdést alkalmaznak. Ez a
fajta alland¢ kiilso stressz a gyermeket nem neveldknél nem jelenik meg, hacsak nincsen valami
betegség vagy egyéb kiilonleges tényezd, ami szintén fenntarthatja ezt az allapotot. A
gyermeket nem neveldk tehat hatékonyabbak a kozds stresszkezelésben, ez pedig ugy tlnik,
hogy magasabb parkapcsolati elégedettséget jelent. Mindenesetre ezt a két allitast, hipotézist
érdemes egylittesen vizsgalni, hiszen lathat6, hogy nagyon befolyasoljak egymast a kordbban
emlitett tényezdk, és igy az is lathatd, hogy a magasabb ko6zds paros megkiizdés valoban

magasabb parkapcsolati elégedettséggel jar egyfitt.
4.6.hipotézis: Az életkor novekedésével né a paros megkiizdés szintje.

Utols6 f0 hipotézisemben arra kerestem a valaszt, hogy az iddsebb személyeknél jobb-e a paros
megkiizdés, azaz magasabb-e a paros megkiizdés szintje. Minél idésebb valaki, annél tobb
stresszes helyzetet ¢l at, emiatt azt gondolhatnank, hogy jobban megtanulja kezelni magat a
stresszt. Persze ez ennél joval Gsszetettebb, hiszen szamos kordbban emlitett 6sszetevo felelds
azért, hogy valaki milyen médon tud megbirkézni a negativ helyzetekkel. Az id6 mulasaval

valtozhatnak a személyek megkiizdési stratégiai, mind az egyéni, mind a paros stratégiak. A
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hatékonyabb stresszkezelési mod a problémafokuszi megkiizdés, hiszen ilyenkor magat a
kivalto okot, helyzetet probaljuk megoldani, nem pedig az érzéseinket valtoztatjuk meg. Ez egy
joval érettebb megoldasi mod. Az életkor ndvekedésével egyre inkdbb lesz jellemzd, hogy
valaki gyakrabban alkalmaz problémakdzponti megkiizdési stratégiat, aminek oka egyrészt
lehet a kognitiv fejlédés, illetve az is, hogy a személyek egyre inkabb tgy érzik urai a
helyzetnek és képesek iranyitani azt (Kern, 2014), mig egy gyermek erre nem feltétleniil képes.
Az egyéni megkiizdési stratégiak tehat atlagos esetben fejlodnek, emiatt feltételezhetnénk, hogy
a paros megkiizdés mértéke is javul az évek muldsaval. Hipotézisemet is ennek megfeleléen
irtam, azonban a minta alapjan éppen ellenkez0 a hatas, azaz a kor ndvekedésével csokken a
paros megkiizdés mértéke. Ennek oka lehet, hogy az idésebb személyek mar tobb stresszes
helyzetet tudtak kezelni, ezért talan kevésbé érzik sziikségét, hogy partneriikre timaszkodjanak,
ugy érezhetik, hogy képesek a problémat egyediil is kezelni. Ez akéar kényszeres onellatassa is
alakulhat (Chow ¢és mtsai, 2014), ami a negativ megkiizdési stratégiak koz¢é tartozik, igy ez is
lehet az oka, hogy alacsonyabba valik a paros megkiizdés is. Ez azonban csak egy feltételezés,

a szakirodalomban nem talalhat6 egyértelmi valasz ennek bizonyossagarol.

4.7.alhipotézis: Minél magasabb a paros megkiizdési szint, annal magasabb a

parkapcsolati elégedettség.

Utols6 alhipotézisemben azt vizsgéltam, hogy a magasabb paros megkiizdési szint magasabb
parkapcsolati elégedettséggel jar-e egyiitt. Mivel stressz minden part ér egyiittesen is
valamilyen mértékben, elengedhetetlen, hogy a paros megkiizdéssel Osszességében is
megkiizdés Osszpontszdmat vettem figyelembe, ahol a magas pontok megfeleld kozos
problémamegoldast és stresszkezelést jelentenek. Ez tehat egy diadikus folyamat, melyben
fontos szerepe van mindkét félnek, hiszen ha a partnerek megprobaljdk bevonni a mésikat a
problémamegoldasba, beszélgetnek a problémarodl, elmondjak egymasnak az érzéseiket, az
nagyban hozzgjarul a megfelel6 megoldas k6zos megtalalasahoz. A k6zos problémamegoldas
magaba foglalja mindkét fél elkotelezettségét arra, hogy egymas és maguk jollétét is biztositsak
(Bodenmann és mtsai, 2006), ez pedig megerdsités mindkét fél szamara, hiszen érzik, hogy a
megoldas nemcsak nekik fontos, hanem a masiknak is, tudjék, hogy valaki mellettiik all,
tamogatja Oket. A tamogatd partner pedig egy nagyon erds védo faktor lehet a stresszel
szemben. A konnyedebb stresszel vald megkiizdés pedig pozitivan hat a személyek hangulatara,

az ¢letiik ¢és természetesen a parkapcsolatuk mindségére is. Ezeket végiggondolva
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egyértelmiivé valik, hogy miért jar a magas paros megkiizdési skalan elért pontszam valdban

nagyobb parkapcsolati elégedettséggel.

5.0SSZEFOGLALAS

Kutatasom el6tt és soran megprobaltam a lehetd legtobb, témamhoz kapcsolddd szakirodalmat
megtekinteni, azonban a legtobb kutatas a megkiizdési stratégidkat — mind egyéni, mind paros
— inkdbb az élettel vald elégedettséggel vonja parhuzamba, nem pedig a parkapcsolati
elégedettséggel. Tovabba a személyiségtipusok kapcsolata a paros megkiizdési stratégidkkal
tudomasom szerint nem kutatott téma itthon, igy fontosnak tartottam egy stresszel vald
megkiizdésben fontosnak szamité személyiségjellemzd, a neuroticitds behozatalat a t¢éméaba. A
parkapcsolati elégedettséget mérve pedig nem mehetiink el olyan fontos életesemények mellett,
mint a hazassadg és a szilévé valas. Elobbi egy gyakrabban kutatott téma, éppen ezért
foglalkoztam munkdmban az utobbi, kevésbé kutatott témakorrel és ennek hatasaval a
megkiizdési stratégidkra, és ezaltal a kapcsolati elégedettségre is.

Méréseimben a kovetkez6 eredményeket kaptam: a neuroticitas a szakirodalmakkal ellentétben
nem korrelalt a pozitiv paros megkiizdéssel. A gyermeket nem neveloknél magasabb a kdzos
paros megkiizdés szintje, mint a gyermeket neveldknél és a kor elérehaladtaval, hipotézisemnek
ellentmondva nem nd, hanem csdkken a paros megkiizdés szintje. Tovabba minden altalam
mért paros pozitiv megkiizdési stratégia (partner tamogaté megkiizdése, kézOs paros
megkiizdés, pozitiv paros megkiizdés) és a paros megkiizdés Osszességében is pozitivan

korrelalt a parkapcsolati elégedettséggel.

6. KORLATOK

Kutatasom egyik korlatja, hogy kito1t6im kdzott tobb a nd, mint a férfi, igy mintam homogén,
ezaltal nem jelenthetem ki, hogy reprezentativ. Tovabbi reprezentativitast érintd probléma,
hogy lényegesen tobb olyan személy toltotte ki a kérddivet, akik fels6foktl végzettséggel
rendelkeznek, mint olyanok, akik alap- vagy kozépfoku végzettségliek, ami igy szintén
torzithatja a valdsagot. A tobbi demografiai adat megoszlasa viszonylag kiegyenlitett, igy azok
nem jelentenek problémat.

Tovébbi akadalyt vet fel, hogy a Megkiizdési Stratégidk Kérddivhez nem talaltam normal
értekekrél szold adatokat, igy nem tudtam kiszlirni a mintambol az esetleges tiinetjelzo
pontszamokat, amik torzithatjak a mintat. Végiil a harmadik éaltalam haszndl kérddiv, azaz a
BFI-10 vagy TIPI rovidségét emliteném meg, amely ugyan kutatasok alapjan megbizhat6an

mér, de a hosszabb 37 vagy 44 tételes valtozata biztosan még megbizhatébb eredményt adna.
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7. KITEKINTES

A szakirodalmakban megjelent eredményekkel ellentétes eredményeket kaptam a neuroticitast
vizsgalva, igy ezt a témakort és az okokat érdemes lehet jobban megvizsgalni. Illetve a korral
novekvd paros megklizdésrdl szold hipotézisem sem igazolddott be, ott ugyanis éppen
ellenkezd eredményt kaptam, mint, amire szdmitottam, azonban ezzel kapcsolatban nem
talaltam megfeleld szakirodalmat, ami alatdmasztana az eredményeimet, igy ezt mindenképpen
érdemes lenne tovabb kutatni.

A paros megkiizdés kérddiv tovabbi alskaldkkal rendelkezik, melyeket én nem hasznéltam fel,
de tovabbi hipotézisek felallitasara alkalmasak lehetnek. Ezenkiviil vizsgalni lehet még a
neuroticitason kiviil, tovabbi személyiségjellemzok Osszefiiggését a megkiizdési stratégiakkal.
Az utols6 tovabbhaladasi szempont pedig egy nagyobb létszam1, jobb nemek és iskoldzottsag

szerinti eloszladsu mintdban valo felvétel, amely altal reprezentativ eredményeket kaphatunk.
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MELLEKLETEK

7.1. Melléklet: Paros Megkiizdés Kérddiv (DCI-37 _HUN)

1 nagyon ritkan

2 ritkan
3 néha
4 gyakran
5 nagyon gyakran
Mit tesz On, ha fesziiltnek, tilterheltnek érzi magat?
Megmondom a paromnak, hogy 6riilok a gyakorlati segitségének, vagy
1. 2, 1 2 3 4 5
targyilagos javaslatainak és segitokeészségenek.
Ha tdlterhelt vagyok, megkérem a paromat, hogy vegyen at télem
2. ’ o, 1 2 3 4 5
feladatokat és tennivalokat.
Kimutatom a paromnak, hogy tulterhelt vagyok, és rosszul érzem magam a
3. yoe 1 2 3 4 5
borédmben.
4 Nyiltan megmondom a paromnak, ha fesziilt vagyok, és arra van sziikkségem, 1 2 3 4 5
" hogy érzelmileg tamogasson.
Hogyan reagdl a parja, ha On a tudomésara hozza, hogy nagyon
fesziiltnek érzi magat?
5. Azt érzem, hogy megért és érdekli a problémam. 1 2 3 4 5
6 Atérzi helyzetemet, azt mondja, hogy 6 is ismeri ezt az érzést, és mellettem 1 2 3 4 s
©oall
7. Szemrehanyast tesz nekem, mert nem tudok elég jél banni a stresszel. 1 2 3 4 5
8. Segit nekem abban, hogy mas megvilagitasban lassam a problémat. 1 2 3 4 5
Meghallgat, lehetdséget ad arra, hogy kibeszéljem magam, lelkemre beszél,
9. - 1 2 3 4 5
vagy felvidit.
10. Nem veszi komolyan a problémamat. 1 2 3 4 5
11. Segit ugyan, de kedvetleniil és vonakodva teszi. 1 2 3 4 5
12. Atvesz szokasos feladataimbdl, tevékenységeimbdl, hogy tehermentesitsen. 1 2 3 4 5
13. Segit a helyzet elemzésében, hogy a problémara konkrét megoldast taldliagk. 1 2 3 4 5
14. Ha tul sok a dolgom, besegit, hogy tehermentesitsen. 1 2 3 4 5
15. Ha nagyon feszlilt vagyok, a parom kitér elélem. 1 2 3 4 5
Mit tesz a parja, ha fesziiltnek, tilterheltnek érzi magat?
Megmondja nekem, hogy 6riil a gyakorlati segitségemnek vagy targyilagos
16. . . . 1 2 3 4 5
javaslataimnak és segitokeszsegemnek.
17. Megkér, hogy vegyek at t6le feladatokat és tennivaldkat 1 2 3 4 5
18. Kimutatja, hogy tllterhelt, és rosszul érzi magat a bérében. 1 2 3 4 5
10. Nyiltan megmondja, ha fesziilt, és arra van sziiksége, hogy érzelmileg 1 2 3 4 5

tamogassam.
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1 nagyon ritkan
2 ritkan

3 néha
4 gyakran
5 nagyon gyakran
Hogyan reagdl On, ha a parja tudomdsara hozza, hogy nagyon
fesziiltnek érzi magat?
20. Ereztetem vele, hogy megértem és érdekel a probléméja. 2 3 4 5
Atérzem a helyzetét, azt mondom neki, hogy én is ismerem ezt az érzést, és
21. . 2 3 4 5
mellette allok.
22. Szemrehanyast teszek neki, mert nem tud elég jol banni a stresszel. 2 3 4 5
Azt mondom neki, hogy ez az egész nem is annyira rossz, és segitek neki
23. B} 7 o , 2 3 4 5
abban, hogy mas megvilagitasban lassa a helyzetet.
Meghallgatom, lehetGséget adok arra, hogy kibeszélje magat, lelkére
24. . e 2 3 4 5
beszélek, vagy batoritom
25. Nem veszem komolyan a problémajat. 2 3 4 5
26. Ha a parom fesziilt, én visszavonulok. 2 3 4 5
Segitek ugyan neki, de vonakodva teszem, és ugy gondolom, hogy jobban is
27. , . 2 3 4 5
megoldhatna problémait.
)8 Atveszek a szokasos feladataibdl, tevékenységeibdl, hogy tehermentesitsem 2 3 4 5
" ot
Megprébalom a parommal egyiitt targyilagosan elemezni a helyzetet, és
29. 7N ” - 2 . . 2 3 4 5
probalom Ot segiteni a probléma megérteseben €s megoldasaban.
30. Ha tul sok a dolga, besegitek, hogy tehermentesitsem. 2 3 4 5
Mit kezd On és a pérja az olyan stresszel, mely mindkettdjiiket
érinti?
Megprdbaljuk egyiitt megoldani a problémat, és konkrét megoldasokat
31. . 2 3 4 5
keresink.
32. Komolyan foglalkozunk a problémaval és elemezziik, hogy mit tehetiink. 2 3 5
33. Abban segitjik egymast, hogy mas megvilagitasbdl lassuk a problémat. 2 3 5
Masszazzsal, kdzos flrdéssel vagy zenehallgatassal segitjik egymast az
34. p 2 3 4 5
ellazulasban.
Ugy probaljuk levezetni a fesziiltséget, hogy gyengédek vagyunk egymassal,
35. . 2 3 4 5
szeretkezlink.
Milyennek latja azt, ahogyan Onék, mint par a stresszt kezelik?
Elégedett vagyok a parom tamogatasaval, és azzal, ahogyan a stresszt
36. . 2 3 4 5
egyutt kezeljik.
37 Hatékonynak érzem a parom tamogatasat, és azt, ahogyan a stresszt egyiitt 5 3 4 5

kezeljik.
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7.2.Melléklet: Kapcsolati Elégedettség Skala (RAS-H)

Kevéssé Nagyon
1. | Mennyire felel meg partnere az On 1 5
igényeinek?
2. | Altalaban véve mennyire elégedett 1 5
On a kapcsolatukkal?
3. | Osszehasonlitva masokéval, 1 5
mennyire j6 az Onok kapcsolata?
4. | Milyen gyakran gondol arra, 1 5
hogy bdr el sem kezdte volna ezt a
kapcsolatot?
5. | Milyen mértékben felel meg a kap- 1 5
csolatuk az On eredeti elvirasainak?
6. | Mennyire szereti partnerét? 5
7. | Mennyi probléma van az Onok 5
kapcsolatdban?
7.3.Melleklet: TIPI/BFI-10
1 Olyannak latom magam, mint aki zarkdzott, tartozkodo. 3 14
2 Olyannak latom magam, mint aki altalaban megbizik 3 |4
masokban.
3 Olyannak latom magam, mint aki hajlamos a lustasagra. 3 |4
4 Olyannak ldtom magam, mint aki nyugodt €s a stresszt jol 3 |4
kezeli.
5 Olyannak latom magam, mint aki kevéssé¢ érdeklodik a 3 |4
miivészetek irant.
6 Olyannak latom magam, mint aki tarsasagkedvelo. 3 |4
7 Olyannak ldtom magam, mint aki alapos és preciz munkat 3 14
végez.
8 Olyannak ldtom magam, mint aki hajlamos masokban 3 14
keresni a hibat.
9 Olyannak latom magam, mint aki konnyen ideges lesz. 3 14
10 Olyannak latom magam, mint aki élénk képzelderdvel 3 |4
rendelkezik.
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7.4.Melléklet: Demografiai adatok

Neme
o nd
o férfi
o egyéb
Eletkora
o 18-29¢év
o 30-39¢év
o 40-49 év
o 50-59 ¢v
o 60-69 év
o 70+
Legmagasabb iskolai végzettség
o alapfoku (4ltalanos iskola)
o kozépfoku (szakiskola, szakkdzépiskola, szakgimnazium, gimnézium)
o fels6foku (féiskola, egyetem)
o folyamatban 1év6 fels6fokll tanulmany
Csaladi allapot
o egyediilallo
o parkapcsolatban ¢l
o élettarsi kapcsolat
o jegyben jar
o héazassagban ¢l
o elvalt
o 0Ozvegy
Mennyi ideje van egyiitt parjaval?
o kevesebb, mint 1 éve
o 1-3¢éve
o 3-5¢éve
o tobb, mint 5 éve
o nincs parkapcsolatom
Van-e gyermeke?
o igen

O nm
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