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BEVEZETES

Amikor egy gyermek kisiskolas korahoz ér, belép egy olyan intézménybe, ahol a tarsa-
dalom egyik legfébb elvarasaval taldlkozik, miszerint tanulnia, fejlodnie kell egész élete so-
ran. Egyre jobb, tokéletesebb teljesitményt kell elérnie ahhoz, hogy egyénileg és tarsadalmi-
lag is hasznos tudésra tegyen szert és képességeit, készségeit fejlessze szdmos teriileten. Ez a
torekvés megmaradhat akkor is, ha a liberdlisabb pedagdgiai trendek igyekeznek enyhiteni a
poroszos kiils6 kontrollos nyomast.

Csikszentmihalyi Mihaly egész életében egy apai intelemmel — ne keverd a munkat a
szorakozassal - dacolva bontakoztatta ki az optimalis élménnyel kapcsolatos elképzeléseit és
torekedett a jelenség behatd tanulmanyozasara. Edesapja feltehetden olyan iskolakat jart ki,
amelyekben a tanulas komoly, felel@sségteljes, és egyben kellemetlen, gyakran nehezen elvi-
selhetd folyamat, amely soran szinte kotelezd a nemes cél elérésének érdekében szenvedést is
elviselni.

Az iskolai kornyezetet tekintve a teljesitmény minden egyéb szempontot feliilir az ese-
tek nagy részében. Azonban felvetddik a kérdés, hogy miért nem lehet jol érezni magunkat az
iskoldban? Miért nem telhet az id6 észrevétleniil? Miért nem lehet a tanulas konnyti és szora-
koztat6? Az iskolai kdrnyezet a teljesitményrdl szol, az iskola, a tanarok, és sokszor maguk a
diakok is mindent megtesznek annak érdekében, hogy minél jobban tudjanak teljesiteni, minél
jobb eredményeket produkéljanak. Mindekdzben a tanulas 6rome, az ¢lmény lényege, a krea-
tivitds, és spontaneitas vész el. Emellett az iskola nem csak tudést kozvetit a tanulok szdmara,

hanem szocidlis kereteket, viselkedési mintakat és normékat is elsajatitanak itt.



1. TEMAFELVETES

Jelen tanulmany keretei kozott azokat a faktorokat és dsszefliggéseket tekintjiik at, ame-
lyek hozzajarulhatnak az optimalis iskolai kornyezet és a megfeleld teljesitmény eléréséhez.
A pozitiv pszichologiai szemléleti keretben vizsgdljuk meg az iskolai flow élményeket. Ko-
rabban megismert és attekintett kutatasok alapjan feltételezziik, hogy ezek az élmények hoz-
zdjarulhatnak a sikeresebb tanuldshoz, valamint a tanulok egyéb pszicholodgiai jellemzdire is
pozitiv hatassal vannak, tobbek kozott a megkiizdési képességekre, valamint a
perfekcionizmusra.

A megkiizdési képesség vizsgalatat szintén fontosnak tartjuk az iskolai keretek kozott,
hiszen ezek a mintdk, mar egészen kicsi gyermekkortdl kezdenek kialakulni, és rogziilni, tehat
hasznos, ha az illetd mar ifjikorban rendelkezik megfeleld coping stratégiakkal, illetve olyan
tamogat6 tarsas kornyezettel, ahol ezeket idedlisan tudja fejleszteni és kibontakoztatni.

A perfekcionizmust egy olyan kevéssé ismert és kutatott faktornak tekinthetjiik, amely
az el6z6 valtozokkal Gsszevetve fontos 0j Osszefiiggésekre és perspektivakra mutathat ra. El-
mondhato, hogy bizonyos mértékii perfekcionizmus jo hatassal lehet a teljesitményre, iskolai
keretek kozott is, tehat érdemes vizsgalni ezt a hatast. A pozitiv hatds mellett természetesen
kitériink a maladaptiv formakra is.

A flow, a coping és a perfekcionizmus valtozok kapcsolatat helyezziik vizsgalatunk ko-
zéppontjaba, mivel véleményiink szerint ezen valtozok dinamikus egyensulya segithet a pozi-
tiv iskolai légkor kialakitasaban, a tanulok szubjektiv jol-1étének emelésében, valamint a meg-
felel6 tanulmanyi eredmény elérésében is.

Fontos, hogy a jelenségeket pozitiv pszichologiai elméleti keretbe dgyazva fogjuk tar-
gyalni, vagyis azt vizsgaljuk, hogy az egyén, adott esetben a tanuld hogyan képes egyéni fej-
18dését kiteljesiteni, és céljait elérni az optimalis élmények, a perfekcionizmus, €s a megfeleld

megkiizdési stratégiak kovetkezetes alkalmazasaval.



2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1. Flow

Csikszentmihalyi Mihaly, a pozitiv pszichologia irdnyzatanak egyik alapitdja alkotta
meg a flow elméletét. Az élmény jellegébdl adodott az elnevezés, a konnyedén, gyorsan
aramlo6 foly6 adta az eredeti név ihletét. A flow élmény soran konnyebb a boldogsagot elémi,
ilyenkor kreativabbak vagyunk, és uraljuk az életiinket, kompetensnek érezziik magunkat.
Csikszentmihalyi kutatdsai és megfigyelései soran arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a tokéle-
tes élmény atélése soran maga az alkotés, a tevékenység folyamata jelenti az 6rom forrast,
nem pedig a folyamat végeredménye (Csikszentmihalyi, 2007; Getzels és Csikszentmihalyi,
1976, idézi Olah, 2005.). Az aramlatban megtapasztalt élményeket az emberek hasonldéan
irjak le fiiggetleniil kulturatol, kortol, nemtdl, vagy attol, hogy milyen tevékenység kozben
¢lték meg azt. Ez a flow egyik legfontosabb jellemzdje, az egyetemesség, vagyis szinte barki
képes lehet az atélésére. Csikszentmihdlyi ezen személyes beszamolok alapjan hatarozta meg
az aramlat élmények legfontosabb jellemz6it (Csikszentmihalyi, 2007, 2010; Pék, 2010; Jack-
son és Csikszentmihalyi, 2001).

A cselekvés és figyelem dsszeolvaddsa

Akkor van lehetdségiink flow élményre, amikor minden erénkre és ligyességiinkre
sziikség van egy adott feladat megoldasidhoz. Ilyenkor a figyelmiinket teljesen lekoti a teveé-
kenység, eggyé valunk vele, nem marad felesleges pszichikai energiank. A cselekvés és az
arrol valo tudas egyarant megjelenik, a tevékenység spontdnna valik, szinte magéval sodor

benniinket.



A kihivas és a készségek aranya optimalis

Az élmény minésége a feladatok és a képesség fiiggvényében.

Aramlat/flow

Arousal

magas

Szorongas

Feladatok

Kontroll

Apatia Relaxacié

Unalom

alacsony

alacsony KEPESSEG magas

1. abra: Flow akkor jon 1étre, ha mindkét érték magas (Olah, 2005, 11.0.)

A flow egyik alapfeltétele, hiszen ha a feladatot az egyén nem értékeli kihivasként, ak-
kor unalom jelenik meg, ha pedig sajat képességeit tul alacsonynak értékeli a kihivas szem-
pontjabol, akkor szorongas ¢és aggodalom 1ép fel. Fontos hangsulyozni, hogy a szubjektiv él-
mény megtapasztalasrol és annak kiértékelésérél van sz6. Az aramlat élmény tokéletes ellen-
tétének tekinthetd ebben az értelemben az apatia, amikor a feladatok tamasztotta kihivas, va-

lamint a képességek is alacsony szinten vannak.

Pontos célok és folyamatos visszacsatolds

Ha élland6an a célon tartjuk a szemiinket, az segit abban, hogy figyelmiinket 6sszponto-
sitsuk, és megfelelden tudjunk koncentralni. A vilagos célokhoz hozzétartozik az allando visz-
szacsatolas is, hiszen csak akkor lehet eredményesen haladni, ha folyamatosan tudjuk, hogy j6

iranyba haladunk.

Tokéletes osszpontositas

Az dramlat élmény soran mas gondolat nem vonhatja el figyelmiinket az adott feladat-
r6l. Az emberek ezt Uigy élik meg, hogy amig az élmény tart, addig elfelejtkeznek az élet ne-
hézségeirdl, problémairodl, hiszen a teljes €s tokéletes koncentracid miatt ezekre nem marad
energia. Besziikiil a figyelem fokusza, csak a feladathoz sziikséges relevans ingereket engedik
be a tudatba. Ezaltal egy magasabb szintli, komplexebb élményben lehet résziik, mivel a teveé-

kenységhez a tudat rendezettségére van sziikség.
6



A kontroll paradoxona

A flow fontos része a tevékenység iranyitasa. Nem biztos, hogy minden koriilmények
kozott képesek vagyunk teljesen uralni az adott tevékenységet, de a kontroll Iehetdsége min-
denképpen megvan, valamint ennek a tudatositasa is megjelenik a tevékenység folyaman. A
kontroll az adott feladatban ugy jelenik meg, hogy nem igényel kiilondsebb tudatos eréfeszi-

tést.

Az éntudat megsziinése

A mindennapokban az énnel val6 allando6 foglalkozas hamar felemészti pszichikai ener-
giaink tartalékait. Az aramlat élmény hatdsara azonban spontan szlinik meg az énnel val6 fog-
lalkozas, cselekvéseink automatikussa valnak. Ez azonban nem egyenld az én vagy a tudatos-
sdg hianyaval, csak az énrdl vald tudas hidnyzik. Beszamolok szerint a jelenséget gyakran
kiséri a kornyezettel, vagy egy konkrét targgyal vald eggyé valas érzete. A tevékenység vé-
geztével visszatér az énrdl vald tudas, de ekkor mar az egyén uj készségekkel gyarapodik, és

nagyobb teljesitményre lesz képes.

Az idoérzékelés megvaltozasa

Az aramlat élmények egyik legfontosabb, egyetemes vondsa, hogy az egyének iddérze-
kelése megvaltozik, az objektiv, kiilsé 1d6 1ényegtelenné valik a tevékenység sajat ritmusa
mellett. Mivel minden figyelmiinket az adott tevékenységre forditjuk, ezért nem vagyunk ké-

pesek a kiilsd, objektiv idot megfelelden érzékelni, és erre ilyen helyzetekben nincs is sziiksé-

giink.

Autotelikus élmény

A kifejezés gordg eredetli, oncélu tevékenységet jelent. Az ilyen cselekedeteket nem
kiilsé jutalom miatt végezziik, hanem magéért a tevékenység kedvéért, az élményért. Az
aramlat tevékenységek ilyen oncélu élmények, onmagukban hordjak a jutalmukat. Az
autotelikus élmény megtapasztaldsa magasabb szintre emeli az életet, ekkor a pszichikai ener-
gia nem vész el kiilsd célokra, hanem az én fejlodését segiti (Jackson és Csikszentmihalyi,
2001).

Autotelikus személyiségrdl is beszélhetiink, 6k azok, akik kiilondsen hajlamosak aram-
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lat élmény atélésére, magasabb fogékonysaggal rendelkeznek az atlagosnal. Az ilyen emberek
konnyebben és tartosabban tudnak az "aramlatcsatornaban" maradni.

A masik végletet is megemlitve vannak, akik képtelenek a flow atélésére, a stlyos sze-
mélyiségzavarban, valamint pszichézisokban szenveddk (példaul schizofrén személyek). Ok
betegségiik jellegébdl adodoan nem képesek a megfeleld sszpontositasra, tudatuk kontrolla-
lasdra. A stulyos mentalis zavarokkal kiizdék mellett a talzott ingerbefogadéasra hajlamos
egyének szamara is nehezebb az aramlat ¢lmény elérése, 6k nehezebben tudjak sajat pszichés

energidjukat egy kivant dologra vagy tevékenységre 0sszpontositani.

2.1.1. Aflow hatdsa

Az els6 olvasésra talan kissé misztikusnak hato dramlat élmények gyakorlati hasznosit-
hatdsagarol szolva a tovabbiakban Adlai-Gail (1994) autotelikus serdiiloket vizsgalva arra az
eredményre jutott, hogy a kiilonb6z6 produktiv tevékenységek soran erésebben koncentral-
nak, mint az atlagos mindennapi feladatok soran. Ennél is hasznosabb, és biztatobb eredmény
azonban, hogy ezeknek a serdiiléknek magasabb az onértékelésiik, és jobban hisznek maguk-
ban, valamint optimistabb a jovoképiik.

Magyar mintan érdekes eredményre jutott Olah (2005), aki serdiild lanyok és fiak min-
dennapi flow élményeit vizsgalta. A lanyok és fitk nem térnek el az atélt élmények tekinteté-
ben egymastol semmilyen tevékenység kozben, itt visszautalnank a flow fejezet bevezetod re-
szére, ahol hangstlyoztuk az optimélis élmények egyetemességét.

A flow élmények egyik legpozitivabb hatasa, hogy az én Osszetettebbé valik, vagyis
komplexitasa fokozodik. Emellett elmondhato, hogy folyamatosan és egyre optimalisabban
fejlodik, ez a személyiség komplexebbé valasanak pszichologiai folyamata: a differencialodas
¢és az integralodas. A differencialodas azt a folyamatot jelenti, amikor az ember teljesen egye-
divé, masoktdl eltéréveé valik. Az integralodas ezzel ellentétes folyamatnak tekinthetd, ennek
soran az egyén a kiilsé dolgokkal képes egyesiilni, azokba jobban bevonodik. A gyakran atélt
aramlat ¢lménye eldsegiti az én integralodasat, a tudat igy rendezetté valik.

A két folyamatnak optimalis egyensulyban kell lennie, barmelyik talsulya patologias
fejlodéshez vezethet. Az én teljes komplexitdsa és magasabb szintli szervezddése csak akkor
¢érhetd el, ha az egyén egyforma pszichikai energiat fektet mind a differenciadlodas, mind pedig

az integralodas folyamatéaba (Csikszentmihalyi, 1998).
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A flow élmények egyik legfontosabb hatdsa a csucsteljesitmény elérése, hiszen ekkor
képességeink maximumat hozzuk. Ez az 6nbecsiilés ndvekedését eredményezi, vagyis a tobb
flow-t megtapasztald emberek sikeresebbek és jobb a kozérzetiik is. Ezek a pozitiv hatasok
annal egyértelmiibbek, minél tobb flow élményt €l &t az egyén (Csikszentmihalyi, 2007). Ku-
tatasok azt igazoltak, hogy élsportolok rendszeresen élnek at flow élményt. Az atlétakat pél-
daul az mozditja a legjobb teljesitmény fel¢, hogy Gjra és ujra megtapasztaljak ezt az allapo-
tot. Azonban nem csak a legjobban teljesitok keriilhetnek aramlatba, hanem barki, aki adott
pillanatban, adott feladat kapcsan a képességei maximumat képes kihozni magabol
(Csikszentmihalyi, 2008).

A flow hataséara jobban meg tudnak felelni sajat elvarasaiknak ¢€s a kiilsé akadalyokat is
sikeresebben veszik. Annak a megtapasztalasa, hogy képes az egyén képességei maximuman
funkcionalni, igen kedvezd hatdssal van az onértékelésére. Az aramlat élmény rendszeres
megtapasztaldsa csokkenti a stresszt. A flow élményt gyakran atélok kiegyensulyozottabbak,
boldogabbak ¢s kevésbé vannak kitéve a mindennapi stresszforrasoknak, valamint az ilyen
helyzetekben jobban reagalnak (Csikszentmihalyi, 2007).

Az é4ramlat élmények soran képesek lesziink a tudatunkban uralkod6 rendezetlenséget
felszamolni, ezaltal jobban, tokéletesebben funkcionalni €letlink kihivasai soran. A flow, va-
lamint az autotelikus személyiség jellemzdit fentebb mar attekintettiilk, ezen a ponton azt
hangstlyoznank hogyan kapcsolhatd ez az optimalis megkiizdési képességekhez. A nyitott-
sdg, optimizmus, kivancsisag, érdeklddés, kitartds, belsd motivaciora vald hajlam, valamint az
alacsonyabb foku én-orientaltsdg mind olyan személyiségvonasok, melyeket kapcsolatba hoz-
hatunk a hatékony megkiizdési stratégidkkal rendelkez6 egyénekkel. Az dramlat élmény gya-
korisaga egyiitt jar a lelki egészség fejlédésével, ahogyan az Olah (1999) eredményeibdl is
latszik, aki kimutatta a flow pozitiv hatasat a lelki immunitasra.

Erdélyi serdiilok korében végzett kutatas hasonld eredményt hozott, vagyis a flow ké-
pesség €s a pszichologiai immunrendszer optimalis mikodése kozott 0sszefiiggés van, ezek

egymas hatéasat stimulaljak (Albert-Lorincz, 2009).



2.1.2. Flow az iskoldban

A pozitiv pszicholdgia a biztonsagos, pozitiv érzelmeket hangsilyozo nevelést tartja op-
timalisnak. A pedagogus feladata megteremteni a biztonsagos kdrnyezetet, hiszen ekkor no-
vekszik a gyermek hatékonysaga, képességeit ki tudja bontakoztatni. Az iskola és a pedago-
gus célja az kell hogy legyen, hogy a tananyag atadasa €s a tanulds folyamata romforrassa
valjon, ezaltal pedig megjelenjen a gyermekben az intrinsic motivacio (Janurik, 2007). Oladh
(2004) szerint az iskola akkor tekinthetd sikeresnek, ha a a tananyag elsajatitasa kozben meg-
jelenik a flow élmény a didkoknal.

A pozitiv pszicholdgia térhdditasa nyomdn az iskolak elkezdtek torekedni a megfeleld
légkor kialakitasara, de a didkok véleménye nem valtozott az iskolai rendszerrdl: tovabbra is
passziv résztvevoként latjak magukat, nem érzik kompetencidjukat, egyediségiiket (Shernoff
¢és Csikszentmihalyi, 2009).

Az 4ramlat élmény nemcsak a tananyag elsajatitdsaban és a megfeleld iskolai kornyezet
kialakitasaban, de a tehetséggondozasban is nagy szerepet kap. Csikszentmihalyi (2007) kuta-
tasai igazoljak, hogy a tehetséges gyermekeknél a flow élmény nagyobb befolyassal bir ké-
pességeik fejlesztésére, mint személyes tulajdonsdgaik, vagy sziileik anyagi vagy tarsadalmi
helyzete.

Az aramlat élmény egyik jellemzdje, a kihivas és a készségek optimalis egyensulya ki-
tiintetett szerepet kap az iskoldban, hiszen itt azonnali visszacsatolasra van lehetdség az adott
feladatok, vagy tantargyak nehézségével kapcsolatban. Brophy (1983) megallapitotta, hogy a
pedagdgusok altal kiszabott feladatok nem lehetnek til konnytliek, de tal nehezek sem, hiszen
ezek mindegyike gatolja az aramlat élmény kialakulasat.

Az intrinsic motivacio is fontos szerepet jatszik a tanulasi folyamatban, mivel a belséleg
motivalt cselekedetbdl szdrmaz6 jutalom eldsegiti a flow élmény kialakuldsat, mindemellett a
tandrok szamara is elérendd célként szolgalhat. (Csikszentmihdlyi, Nakamura, Abuhamdeh,
2005).

Olah (2005) korabban emlitett vizsgalatat részletesebben is ismertetjiik, hiszen az isko-
lai flow élményekkel kapcsolatban az egyik legatfogobb magyar kutatas. Eredményeit tekint-
ve elmondhatjuk, hogy a didkok az iskolai elfoglaltsagok 32%-aban ¢éltek meg aramlat él-
ményt, ugyanakkor az unalom, a szorongas valamint az apatia érzése is jelen van az iskolak-
ban. Magasabb volt a flow élmények ardnya barati tarsasagban, (45%) csaladi korben (42%)
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¢és egyediillét soran (39%) is. Fontos szempontra hivja fel a figyelmet a szerzd, amikor ravila-
git, hogy a didkok flow élménye nagyban fiigg a tanar flow-teremtd képességétol. Az ilyen
tanar folyamatosan észrevételezi a didkok figyelmi teljesitményét, megfeleléen reagal, vala-
mint képes arra, hogy élményként adja 4t ismereteit, tudésat.

A flow iskolai szerepét és annak komplexitasat érzékletesen bemutatd abra kivaldan

0Sszegzi ezen fejezetiink legfontosabb targyalt szempontjait (Zsolnai és Kasik, 2012).

A pedagogusok
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2. dbra. Empirikus kutatdsokon alapulo modell,
a tanulok iskolai elkotelezettségérdl és az optimdlis tanuldsi kornyezetrdl

(Shernoff és mtsai., 2005)

Lathatd, hogy mind az elméleti, mind az élmény alapu oktatastdl el lehet jutni a flow
¢lményekig, valamint az abra azt is jol kifejezi, hogy az aramlat élmények novelik a tanulok

belsé motivacidjat, ami joval tartésabb, mint a kiils6 motivacios bazis.
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2.1.3. 4 flow mérése
Interju

A Csikszentmihdlyi altal (2000, idézi Olah, 2005) szerkesztett interjuk holisztikusan
vizsgaljak az aramlat €lmény feltételeit, ahogyan azt a vizsgalt személyek atélték. Az interju
forma kitliné lehetdséget biztosit a flow jellemzdinek részletes €s személyre szabott leirasara,

melyek hasznosak a tovabbi kutatdsok szempontjabol.

Kérdoivek

A kérdoivek segitségével konceptualizalva lehet mérni az aramlat Gsszetevdit. Tovabbi
hasznuk, hogy az egyéni valamint a helyzeti kiilonbségeket is lehet veliik vizsgalni (Olah,
2005). Az Aramlat Kérddiv (Flow Questionnaire) segitségével részletesen le tudjék irni a ki-
toltd személyek az dramlat élmény jellemzdit. A kérddiv pontosan és részletesen rakérdez
arra, hogy volt-e hasonlé élményiik, milyen gyakorisaggal, és milyen tevékenység kozben
(Csikszentmihalyi és Csikszentmihalyi, 1988, idézi Olah, 2005).

Az anti-aramlat ¢lmény jellemz6it is meghataroztak, dolgozo nék vizsgalata soran de-
riltek ki a kozos jellemzok, ezek a szorongds, az unalom és az apdtia allapotai lettek, melyek
mindegyike ellentétben 4ll az aramlat élménnyel €s egyben jol koriilirhatd érzelmi allapotot

jelent (Allison és Duncan, 1988, idézi Olah, 2005).

Experience Sampling Method, ESM (Elményértékelé Mintavételi Eljdrds)

Csikszentmihdlyi altal kifejlesztett modszer, mely kozvetleniil méri az dramlat élmé-
nyeket. Ennek a modszernek az a lényege, hogy a vizsgalati alanyokra egy elektromos mii-
szert helyeztek ra. Ez a szerkezet véletlenszerli idOpontokban kiad egy jelz6hangot. A vizsgalt
személyeknek ekkor egy fiizetbe fel kell jegyezni, hogy milyen tevékenységet folytatnak, és
hogyan érzik magukat (Csikszentmihdlyi és Larson, 1987, idézi Olah, 2005).

Az ESM ugy vizsgalja a flow jelenlétét, hogy a kétféle valaszban 1évé tulajdonsagok
egymashoz viszonyitott ardnyat elemzi: a jelzés pillanataban a feladat és az egyén képessége-
inek ardnyat adja meg. Ha a feladat mértéke és a képességek szintje is egy adott atlag folé
emelkedik, akkor mondhatjuk, hogy az illetd flow allapotban van. Ha mindkét valtozo alacso-
nyan marad, akkor az illet az apatia allapotaban van. Ha a feladat mértéke atlagon feliili, a
képességeké pedig alacsony, akkor a szorongds allapotarél beszéliink. Ellenkezd esetben,
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amikor a feladat mértéke alacsony, a képességeké pedig magas, azt nevezziik az unalom éalla-
potanak. Ezek alapjan az egyén el6tt allo feladatok és képességek aranya jol tiikrozi a tudat

allapotat.

2.2. Coping

A megkiizdés folyamata, a megkiizdési mechanizmusok miikodése és aktivalodasa a
pszicholdgia sokat kutatott, és a laikus kdzonség szamara is részben ismert teriilete. Termé-
szetes ez a fokozott érdekldodés, hiszen a coping fogalma a stressz fogalmahoz kapcsolodik
szorosan, azt jelenti, hogy az egyén hogyan képes szembenézni a kdrnyezete altal tAmasztott
kihivasokkal, hogyan boldogul a nehéz, vagy tjszerii helyzetekben. Ennek a reakcionak az
elsajatitasa és tokéletesitése mindenki szamara fontos, a személyiség fejlddése szempontjabol
pedig elengedhetetlen feladat.

A stresszor altal kivaltott reakcid alapvetden fligg a megkiizdési képességektdl, amelyek
segitségével az egyén képes megoldani problémait, és vissza tudja allitani, valamint fenn tud-
ja tartani a stresszkeltd helyzet eldtti egyensulyt sajat maga €s kornyezete kozott. A megkiiz-
dés akkor tekinthetd sikeresnek, ha a felmeriild stresszes helyzetet megoldottuk, és ijabb ta-
pasztalatokkal gazdagodva jutottunk tul a probléman. A stresszhelyzet ilyen értelemben az
egyén ¢s kornyezete kozotti kolcsonhatds, valamint az Ujszerti valasz kialakitasat jelenti
(Kopp, 2003). E helyzet lehet: kellemes, kellemetlen, 6romteli vagy nyomasztd. Szubjektiv
értekelés szerinti kellemetlen vagy nyomasztd valasz arra készteti az egyént, hogy megsziin-
tesse, vagy csokkentse ezt az allapotot (Margitics és Pauwlik, 2006; Piko, 1997; Lazarus és
Folkman, 1986).

A probléma azonban nem csak a hétkoznapi értelemben vett nehézség lehet, mivel a fej-
16dés folyaman elkeriilhetetlentil szembe keriiliink olyan helyzetekkel, amelyek kihivasokat
tamasztanak elénk. Ezekben a helyzetekben tudjuk haszndlni és fejleszteni megkiizdési képes-
ségeinket. A stresszel valdo megkiizdés folyamata és annak tapasztalatai fontos szerepet jat-
szanak a személyiség fejloddésében. Hatassal vannak a a pszichés és egészségi allapotra, vala-
mint a személykozi kapcsolatok alakulasara. A gyerekkori megkiizdési stratégiak a késObbi
években is meghatarozok, ezért ezek kialakitdsa mar a korai években is fontos (Kopp, 2003;
Selye, 1976).

A megkiizdés definidlasara szamos elméletet dolgoztak ki, a legels6é elméletalkotd
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Freud volt, aki szerint a megkiizdés "azokat az ego-mandvereket jelenti, amelyekkel az ego a
kiilvilagbol jovo fenyegetéseket kezeli (Olah, 2005, 53.0.) Ekkor a megkiizdés targya a kiilvi-
lag. Akkor adédik probléma, ha az ego nem képes a megkiizdésre, hiszen ilyenkor elharito
mechanizmusok indulnak be, amelyek nem tekintheték megfelel6 megkiizdési stratégiaknak,
¢és sz¢€lsOséges esetben patologidk kialakulasahoz vezethetnek. Ebben az értelemben az elhari-
td6 mechanizmusok, mint a nem megfelelé megkiizdés kovetkezményeinek tekinthetdk (Olah,
2005).

A coping fogalmat el6szor Anna Freud hasznalja, aki az elharitd6 mechanizmusokat ta-
nulményozta. Hangsulyozta, hogy mas, optimalisabb lehetdségek is vannak a problémakkal
vald szembenézésre. Szerinte védekezésre akkor keriilhet sor, ha mas probalkozésok mar ku-
darcot vallottak, és az ilyen uton véghezvitt problémamegoldast nem tekintette kizarolag pato-
l6giasnak (Olah, 2005).

Haan (1997) volt az els6, aki megkiilonboztette a megkiizdést és a védekezést. Az 6 el-
méletében a megkiizdés tudatos kiértékelés végeredménye, mig a védekezeés nem tudatos, igy
kezeli az ego az intrapszichikus konfliktusokat. Szerinte az ego haromféle funkcioval rendel-
kezik. Az elsd, legoptimalisabb funkcio a megkiizdés, amely soran az egyén megmarad a rea-
litas talajan. Ekkor megjelenik a cél, a valasztas és a rugalmas valtozas is, valamint lehetdség
nyilik az érzelmek kifejezésére. Az ego masodik funkcidja a védekezés. Ebben az esetben az
egyén torzitja a valdsagot, merev és rejtett impulzusok tornek a felszinre. A valds probléma-
val nem tud szembenézni, igy a megoldas is elmarad. Az ego harmadik funkcidja a toredék-
képzés vagy fragmentalddas, amely az objektiv valosagot sulyosan sértd folyamat, egyéni
szabalyokkal rendelkezik, és ritualizalt, automatikus modon zajlik le. Ilyen esetben érzelmi
dominancia figyelhet6 meg, és irracionalis miikodés zajlik az egoban (Olah, 2005).

Byrne (1964) elméletében a megkiizdés modja a vonasokhoz hasonléan a személyiség
stabil jellemzdje, vagyis a stresszhelyzettdl fiiggetleniil az egyén nagyrészt ugyanazokat a
megkiizdési stratégidkat valasztja.

Ehhez hasonl6 elveket vall Olah (2005), aki szerint a megkiizdési stratégiak a személyi-
ség alapvetdé komponensei, szokasokként is értelmezhetdk, melyeket egy adott stresszhelyzet-
ben konzekvensen alkalmaz az egyén.

A koréabbi vonaselméleti modellekkel szemben Lazarus (1966) tranzakcionalista modellt
alkotott, melyben a megkiizdés viselkedésszabalyozoként miikddik, a nem megfeleld helyzet-
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ben moderalja az egyén és kornyezet kozotti interakciot. E folyamatban az eddigi elméletek-
hez képest 0j elem jelenik meg, a kognitiv kiértékelés. Szerinte a megkiizdés nem az érzelmek
altal kivaltott valasz, hanem a kiértékelés kdvetkezményei az érzelmek, valamint a megkiizdé-
si stratégiak is (Olah, 2005).

Elmélete szerint az egyén és kornyezete kdzott folyamatos interakcid all fenn, amely so-
ran a szervezet integralt és adekvat fizioldgiai és pszichologiai valaszokat ad a stresszorként
értékelt kornyezeti hatasokra és ezek a valaszok a viselkedésben is megnyilvanulnak. A
coping ebben a megkozelitésben egyfajta viselkedést szabalyozd, moderald valtozoként jele-
nik meg. A korabbi elméletekkel szemben itt a kognitiv kiértékelésen van a hangsuly, vagyis
a kiilvilag feldl érkezd stresszel vald megkiizdés annak fliggvénye hogyan érzékeli és értékeli
az egyén a beérkezd ingereket. Ilyen értelemben a coping olyan mechanizmus, amely révén a
beérkezo stresszor hatasa, illetve az altala kivaltott stressz is csokkenthetd.

Elméletében kétféle megkiizdési stratégiat kiilonit el, egyik ilyen a problémakozponta
megkiizdés, amely esetben a problémara és annak legcélravezetobb megoldasara 6sszpontosit
az egyén. Minden erejével és figyelmével igyekszik a problémat megoldani, illetve megpro-
balja azt a jovOben elkeriilni (Lazarus és Folkman, 1984, idézi Hajduska, 2010). A probléma-
megoldas folyamatdban az egyén értelmezi a kialakult helyzetet. Felméri a problémat, kiilon-
b6z6 lehetséges megoldasi modokat kreal, majd ezek koziil kivalasztja a szubjektiv véleme-
nye szerinti legmegfelelobbet, az adott problémahoz legjobban illeszkedoét. Ilyen megoldasi
stratégidk lehetnek példaul a probléméval szembehelyezkedés, vagy a problémamegoldas
folyamatanak megtervezése (Margitics és Pauwlik, 2006).

Lazarus elméletében a masodik megkiizdési stratégia az érzelemkozponti megkiizdés,
amikor az érzelmi reakcidkra €s azok mérséklésére 0sszpontosit az egyén. Ez a megkiizdési
stratégia akkor aktivalodik, ha az egyén szubjektiv értékelése szerint nem képes a probléma
megoldasara, tehat egyetlen lehetséges eszkoze a megjelend érzelmi reakciok csokkentése.

Moos (1988) ezen a tipuson beliil elkiilonitett viselkedéses és kognitiv stratégiakat.
El6bbi csoportba sorolhatd a testmozgdas, a kiilonb6z6 addikcidk megjelenése, valamint az
érzelmi tdmasz keresése. Utdbbi esetben pedig a probléma megoldasanak elhalasztasarol, va-
lamint a szubjektiv értékelés tudatos, €s bizonyos szintig kontrollalt megvaltoztatasarol be-
sz¢élhetiink. Az érzelemkozponti megkiizdés ezen forméjat valasztjadk az egyének abban az
esetben is, ha nem tudnak koézvetlen kontrollt gyakorolni a helyzet felett (Margitics és
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Pauwlik, 2006).

A Lazarus altal meghatarozott kétféle megkiizdés elkiilonitése nem hordoz értékitéle-
tet magaban, hiszen mindkét coping mechanizmusnak megvannak az elényei €s hatranyai,
valamint bizonyos eltérd helyzetek eltéré megkiizdési stratégiat kovetelnek meg az egyén
részérél. Optimalisnak az tekinthetd, ha az egyén a megkiizdési stratégiak minél szélesebb
tarhazéaval rendelkezik, hiszen ebben az esetben tudja kivalasztani az adott helyzethez, és a
sajat szubjektiv jellemzoihez éppen aktudlisan a legmegfelelobbet.

Kiemelendd az a széles korben is ismert eredmény, mely szerint a ndkre inkabb az érze-
lemkozpontd, mig a férfiakra inkdbb a problémakozponti megkiizdés jellemzdébb (Tiringer,
2007). Ez a besorolas természetesen nem szamol az egyéni kiilonbségekkel, vagy az adott
helyzet specifikumaival, csak egy altalanos tendenciardl szdmol be.

A fentebb ismertetett kétféle coping stratégia mellett megkiilonboztethetiink adaptiv, és
kevésbé adaptiv megkiizdési formakat is. Adaptiv, vagyis sikeres coping mechanizmusokrol
akkor beszélhetiink, ha az egyén képes megfeleléen szembenézni az adott problémaval, Ki
tudja valasztani az optimalis és sikeres coping format, valamint képes azt jol alkalmazni.
Adaptiv coping stratégiak lehetnek a kiilonb6zd sportagak gyakorlasa, kreativ foglalatossa-
gok, a humor, vagy éppen a siras.

Maladaptiv coping mechanizmusokrdl akkor beszélhetiink, ha az egyén nem képes valo-
jaban szembenézni a problémaval. Ilyenkor alakulnak ki a kiilonb6z6 fliggdségek, valamint
megjelenhet agresszio és patologias mikodés is.

Fontos felismerni sajat jellemzd megkiizdési stratégiankat, és tudatosan dolgozni annak
jobbitasan, hiszen ahogyan azt Lazarus elméletébdl is lathattuk, a kognitiv kiértékelés kulcs-
fontossagu a megfeleld megkiizdési stratégia kivalasztasaban, illetve annak fejlesztésében.
Természetesen az is hasznos a személyiség fejlddése szempontjabol, ha képesek vagyunk
azonositani esetleges maladaptiv megkiizdési mechanizmusainkat, igy azok megvaltoztatasara
is képesek lehetiink.

Lazarus és Folkman (1986) egészséges személyek esetén nyolc kiilonbozé megkiizdési
stratégiat kiilonitett el. Ezek a kovetkezdk: konfrontacid, eltavolodas, érzelmek és viselkedés
szabalyozasa, tarsas tdmogatas keresése, felelosség atvallalasa, problémamegoldas-tervezés,
elkeriilés-menekiilés, pozitiv jelentés keresése. A stratégia kivalasztasa a kiértékeléstol fligg,
vagyis attol, hogy az egyén hogyan értékeli a stresszhelyzetet. Mas stratégiat valasztunk, ha
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az adott helyzetben kihivast latunk, és mast, ha példaul tdmadast. Emellett az is befolyassal
van a megfelel stratégia kivalasztasara, hogy az egyén hogyan vélekedik a probléma megval-
toztathatosagarol. Hiszen, ahogyan azt mar korabban emlitettiik, ha az egyén ugy értékeli van
kozvetlen hatasa a problémara, valosziniibb, hogy probléma kozponti coping stratégiat fog
alkalmazni. Tovabba az is hatdssal lehet a valasztasra, hogy megitélése szerint milyen mér-
tékben van hatdsa, befolyasa az adott helyzetre, problémara.

A koréabbi empirikus kutatdsok alapjan Dombeck ¢s Wells-Moran (2006) harom szintli
modellben kiilonitette el a megkiizdési stratégiakat. A szinteket a megkiizdés kdzponti eleme,
valamint az eredményesség szempontja alapjan hataroztdk meg. Ilyen értelemben beszélhe-
tiink alacsony szintrél, ami a korabban targyalt érzelemkozponti megkiizdés stratégiait foglal-
ja magéban (tagadds, diihkitorés, sirds). Ko6zépso szinten tobb kognitiv elem jelenik meg, me-
lyek célja elsdsorban a visszavonulds. A legmagasabb szint jellemzdje az alaposabb feldolgo-
zas ¢és a megoldasra valo torekvés. Ezen szintek a személyiség fejlodésének egy-egy kitiinte-
tett idészakaban dominansak lehetnek, mindamellett jelentds egyéni kiilonbségek tapasztalha-
tok mar egészen fiatal korban is.

Ezen elmélettel némiképp szembehelyezkednénk, hiszen az érzelemkdzpontih megkiiz-
dést egyértelmiien alsobbrendiinek tekinti a problémakézponti megkiizdéshez képest, holott
az érzelemkozponti megkiizdésnek is megvan a pozitiv hozadéka, példaul a kivaltott érzelmi
valaszok csokkentése, amely pedig megalapozhatja a késdbbi eredményesebb kognitiv kiérté-
kelést, és a folyamat végén a problémakozpontii megkiizdés soran az adott probléma megol-
dasat.

Arr6l mar volt sz, hogy a megkiizdési képességek mar egészen kicsi gyermekkorban
megjelennek, és a fejlddés folyaman veliink egyiitt formalddnak, a személyiséglink egyedi
Osszetevoi lesznek. Azonban a megkiizdési stratégiaknak van evolucids alapja is, ami jellegé-
bdl adoddan mindenkinél kdzos, nevelési stilustol és egyéni fejlddési folyamattol fliggetlen.
Gondolhatunk itt az agresszidra, mint igen jelentOs viselkedésszabalyozo tényezdre. A szocia-
lizaci6 soran tudjuk elsajatitani az 0sszetettebb és hatékonyabb megkiizdési stratégidkat, hosz-
szl tanuldsi folyamat eredményeképpen. Ebben a tanulasi folyamatban kiemelt szerepet jat-
szik a csalad, az iskolai kornyezet, a kortarsak, és a szélesebb szocidlis kornyezet is

(Bereczkei, 2003; Csanyi, 1999).
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2.2.1. Személyiségdimenziok és megkiizdes

Kontrollhely

A kontrollban valé hit Rotter (1990) szocidlis tanulas elméletében jelent meg elsdként,
aki megkiilonboztet kiilso €s belsé kontroll attitlidot. Egy kontinuum mentén képzeli el eze-
ket, a belsd kontrollos emberek ugy hiszik, hogy az eseményeket 6k maguk iranyitjak, mig a
kiils6 kontrollal rendelkezdk épp ellenkezdleg, a véletlennek, vagy kiilonféle fels6bb hatal-
maknak tulajdonitjak a megtortént eseményeket. A kontrollképesség a szocializacios tapaszta-
latok soran, valamint a korabbi sikerek, kudarcok hatasara valtozhat.

A kontrollképesség dimenzidja az egyik legfontosabb a megkiizdési stratégidk kivalasz-

tasa szempontjabol, hiszen az egyén értékelését alapvetden befolyasolja.

Tanult leleményesség

Rosenbaum (1990) szerint ez egy kognitiv folyamat, amely a viselkedés hatékonysagat
¢s folyamatossagat biztositja, €s amely eredhet kiilsé vagy belsé tényezOkbol. A coping me-
chanizmus megvalasztisat szerinte egy eldzetes forrastényezd hatdrozza meg, amely a szemé-
lyiségen beliil 1étezik, és amely tanulds sordn kitlinden elsajatithatd. A tanulasi folyamat ré-
szei: a maladaptiv viselkedési stratégidk tudatositdsa, problémafokuszu stratégidk tanitdsa,

valamint érzelemszabalyoz6 technikak kialakitasa.

Keményen helytdllo, kitarto személyiség

A személyiség egzisztencidlis elméletében jelenik meg a lelkileg erds, kiizddképes
egyén fogalma. Az ilyen személyiség jellemzdi az elkotelezettség, kitartas, kontrollképesség,
valamint a kihivasok vallalasa. Coping stratégiak szempontjabol az ilyen ember optimalis
megkiizdéssel rendelkezik, mivel képes minimalizalni negativ érzéseit és maximalizalni pozi-

tiv hangulatait (Kobasa, 1979).

Pszichologiai immunrendszer

Olah elméletében a megkiizdési képesség személyiségtényezOk rendszereként foghato
fel. A coping potencidl minden egyes dimenzidja (kontrollképesség, tanult leleményesség,
lelki edzettség) a személyiségen beliil egységes rendszert alkotva erdsiti a személy megkiizdé-

si mechanizmusait. A pszicholdgiai immunrendszer azokat személyiségjellemzoket tartalmaz-
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za, amelyek képessé teszik az embert a sikeres megkiizdésre €s az 10 tapasztalatok megfeleld
integralasara (Olah, 2005). A pszicholdgiai immunrendszer harom alrendszer dinamikus ele-
gyeként értelmezhetd. A Monitorozo-Megkozelitd Alrendszer, amely a fizikai, tarsas kornye-
zet megismerését jelenti. Ide tartozo személyiségvonasok: optimizmus, koherenciaérzék, kihi-
vaskeresés, kontrollképesség.

Alkoto-Végrehajtd Alrendszer rendezi az egyén valos cselekedeteit, amellyel hatast tud
gyakorolni 6nmagara ¢€s a kiilvilagra. A probléma megoldé képesség, a fentebb emlitett lele-
ményesség, az én-hatékonysag képessége, valamint az optimalis szocialis készségek tartoznak
ide.

Az Onregulaciés Hatékonysagot Biztositd Alrendszer a figyelem és a tudat feletti kont-
rollt végzi, ellendrzi az érzelmi allapotokat és megkiizdési folyamatokat.

A pszichologiai immunrendszer mindhdrom alrendszere szerepet jatszik az egyén flow
¢lmény szabalyozasaban, illetve az aramlat élmények iranti fogékonysagaban. A Monitorozo-
Megkozelité Alrendszernek az aramlattevékenységek aktivalasaban, kivaltasaban van szerepe.
Az Alkoto-Végrehajtd Alrendszer szabalyozza ¢és rendszerezi cselekedeteinket a flow él-
ményben. Az Onreguldciés Hatékonysagot Biztositd Alrendszer pedig az dramlat élményben

val6 maradast, az élmény fenntartasat szabalyozza.

2.2.2. Proaktiv coping

Az el6bb bemutatott elméletekbdl is latszik, hogy a megkiizdés folyamatat sokaig reak-
tivnak tekintették, vagyis olyan stratégianak, melyet a stressz észlelése utan l1éptetiink életbe.
A pozitiv pszichologia azonban a megkiizdés fogalmat is Uj megvilagitasba helyezte. A
coping az Uj értelemben olyan eszkdzként funkcionalt, amelyet a stressz megjelenése elott
mar lehet hatékonyan haszndlni. A hangsuly itt a megel6zésen van, valamint stressz hatasanak
preventiv csokkentésén.

Seligman ¢és Csikszentmihalyi a pozitiv pszichologia irdnyzatanak megalapitoi, a pozitiv
személyiségvonasok, valamint a pozitiv kornyezet jelentdségét hangstlyozzak. Ezek biztosit-
hatjak a jobb életmindséget és a patologiak megel6zését (Seligman és Csikszentmihalyi,
2000). A proaktiv coping elmélete is az életmindség javitasat helyezi a kozéppontba, ahol a
megkiizdés és a pozitiv kimenet kozotti kdzvetitd faktor a pozitiv érzelmi-motivacios-kognitiv

allapot. Ez a hozzaallas segiti a célok kitlizését €s elérését (Greenglass, 2002).
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Schwarzer szerint négy tipusi megkiizdést kiilonboztethetiink meg: reaktiv coping, elo-
relatdé coping (anticipatory coping), megel6z6 coping (preventive coping), valamint proaktiv
coping. Ezek a megel6z6 megkiizdési magatartas és beallitottsag egyre magasabb fokozatai-
nak tekinthetok. Viszont a proaktiv coping az egyetlen, mely nem a kockézatokat csokkenti,
hanem a célokra 0sszpontosit, valamint nem fenyegetéseket, hanem kihivasokat lat a kornye-

zetben (Schwarzer, 2000; Schwarzer és Taubert, 2002).

Biztos
A
Reaktiv megkiizdés Proaktiv megktzdés
>
Multbeli veszteségek Jovobeli
fenyegetések
kihivasok
Preventiv megklzdés
\4
Bizonytalan

3. abra: Proaktiv megkiizdés és a tobbi megkiizdési stratégia Osszefliggései. (Greenglass,
2002).

Lathato, hogy a proaktiv megkiizdés hasonlit a reaktiv és preventiv megkiizdésekhez
egy-egy dimenzié mentén. A reaktiv megkiizdéssel hasonlo, mert mindkettd biztos veszteség-

re, veszélyre, vagy kihivasra utal, de a proaktiv megkiizdés a jovo felé orientalodik, a reaktiv
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viszont a multbol ered. A preventiv és a proaktiv megkiizdés ugyantigy a jovobeli fenyegeté-
seket és kihivasokat tartja szem eldtt, csak a preventiv megkiizdés bizonytalan veszélyeken
alapul (Schwarzer ¢s Taubert, 2002).

A proaktiv coping elOretekintd és legfontosabb célja a jol-1ét megdrzése. A hagyoma-
nyos megkiizdési formaktol tobb ponton eltér. A korabbi megkiizdési mechanizmusok a mult-
béli sériilések és veszteségek negativ hatdsat igyekeznek enyhiteni, emiatt reaktivnak tekint-
heték. A proaktiv coping ezzel szemben a jovébe helyezi a fokuszt és altalanos tartalékokat
képez preventiv jelleggel. Ezen tartalékok segithetnek abban, hogy a késObbi kihivasoknak
jobban meg tudjunk felelni, és személyes céljainkat konnyebben el tudjuk érni. A reaktiv
megkiizdés a kockazatok kezelését tartja a legfontosabbnak, ezzel szemben a proaktiv meg-
kiizdés a célok kezelésére fokuszal. Tehat a jovObeni helyzeteket nem fenyegetésekként, vagy
veszélyekként, hanem pozitiv pszichologiai szemléleti keretbe agyazva, kihivasokként értel-
mezi.

A proaktiv megkiizdés tovabbi jellegzetessége, hogy sziikség szerint kiils6 forrasokat
hasznal fel. Ezek lehetnek masoktol kapott gyakorlati segitség, informacidk, vagy érzelmi
tartalékok. Mindehhez stabil szocialis kapcsolatokra van sziikség, a megkiizdés szempontjabol
azonban a kapcsolatok mennyiségénél fontosabb, hogy a személy milyennek értékeli ezeket a
kapcsolatokat, mennyire bizik benniik, és mennyire tudja igénybe venni 6ket (Greenglass,
2002; Greenglass ¢s Fiksenbaum, 2009).

A proaktiv megkiizdési stratégia segitségével konnyebben iranyithatjuk életiinket, és ha-
tassal lehet szakmai hatékonysagunkra, valamint ilyen médon sikeresen megel6zhetjiik a ki-
égeést (Greenglass, 2002). A proaktiv coping alkalmazasa a depresszios allapotok csokkenésé-
vel is jar, emellett novekszik az optimizmus és az élettel vald elégedettség (Uskul és
Greenglass, 2005).

Osszefoglalasképp, akiknek nagyobbak a pszichoszocidlis eréforrasai, erdsebb az &n-
kontroll érzése, optimistdbb, és magasabb az onértékelése, valdsziniibb, hogy proaktiv meg-
kiizdési stratégidkat fog alkalmazni, igy csokkentve a stressz egészségkarositd hatasat

(Greenglass, 2002).
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2.2.3. Proactive Coping Inventory

Greenglass (1999) munkatarsaival elkészitette a Proaktiv Coping kérddivet, melynek
segitségével felmérték, a proaktiv megkiizdés €s a depresszio kapcsolatat. Arra az eredményre
jutottak, hogy a depresszio negativ korrelacidét mutatott a proaktiv, reflektiv, stratégiai terve-
z¢€s, preventiv, instrumentalis tdmaszkeresés és az érzelmi tdmaszkeresés alskalakkal. Egyediil
az elkeriild megkiizdés skalaval mutatott pozitiv kapcsolatot a depresszio értéke (Almassy,

Pék, Greenglass, 2014).

2.3. Perfekcionizmus

Mondhatnank, az ember természetes torekvése, hogy mindig a legjobbat hozza ki ma-
gabol, allandoéan fejlodjon, és minden koriilmények kdzott a maximalis teljesitményt nytjtsa.
Ezek a perfekcionizmus fogalmanak koézismert és pozitiv aspektusai. Ennél azonban sokkal
Osszetettebb a téma, nem véletleniil a jelenkori pszicholdgiai kutatdsok egyik kiemelt témaja-
6l van sz0.

A fogalom mar egészen koran, Freud pszichoanalitikus elméletében a szuperegéhoz
kapcsolodik, vagyis a hagyoményos tarsadalmi értékek, és a személyiség erkolesi oldalahoz.
Mar ekkor megjelenik a sziilé szerepe, amelyet késobb a tarsadalom befolyasa nd til (Hall és
Lindzey, 2001).

Adler (1956) a tokeéletességre vald torekvést és annak pozitiv aspektusat emliti. Az 6
elméletében ez egyfajta motivacid, ami nélkiil az élet elképzelhetetlen lenne. A tokéletességre
vald torekvés mindaddig egészséges, amig az egyén szocidlis kompetenciai nem sériilnek, és
amig maximalisan kihasznalja az adott személy képességeit. Mar Adlernél megjelenik a ko-
rabban széles korben elterjedt kettds felosztas: a perfekcionizmus adaptiv €s maladaptiv for-
maja. Az egészséges perfekcionistdk elérhetd célokat tliznek ki, mig a maladaptiv
perfekcionistak gyakran a valdsagtol elrugaszkodott célokat allitanak, ezaltal irredlis teljesit-
ményt varnak el maguktol. A maladapiv perfekcionistak szélsdségesen félnek a kritikaktol,
aggodnak a hibazas miatt és sz€lsOségesen rendszerezettek. Ebben a folyamatban
énkozpontava valnak és szocidlis kapcsolataiktol is elszigetelddnek. Fontos kiilonbség a két
csoport kozott, hogy mig az adaptiv perfekcionistdk olyan perfekcionizmusra torekszenek,
amely mindenkinek elény6s, addig a maladaptiv perfekcionistdknal az egyéni felsObbrendii-

ség az elsddleges, a masik teljes figyelmen kiviil hagyasaval.
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A humanisztikus pszichologia és Maslow (1970) kissé mas aspektusbol vizsgalta a
perfekcionizmus jelenségkorét, ¢ a tehetség és a lehetdségek széleskori kiakndzasaként emli-
ti. Szerinte a tokéletességre vald torekvés az onmegvaldsitdson keresztiil nem patologias, ha-
nem ¢épp ellenkezdleg, a természetes fejlodés ismérve. A megfeleld nevelés fontossagara is
felhivja a figyelmet, kiemeli, hogy az olyan nevelés, amely figyelmen kiviil hagyja a gyermek
sziikségleteit, igényeit, valamint rideg kornyezetet és irredlisan magas elvarasokat tamaszt a
gyermek szamara, egyértelmiien karos, pszichopatogén hatasi. A kisgyermek természetes
igénye a feltétel nélkiili elfogadas és megbecsiilés. Hangstulyozza, hogy az tigynevezett fontos
masoktdl nem kapott szeretet megbetegit, ¢s késObb komoly problémak forrasava valik
(Maslow, 2001).

Rogers (1957) elmélete is kapcsolatba hozhato a perfekcionizmus kialakuldsdnak ma-
gyarazataval. Elméletének kozponti eleme a feltétel nélkiili elfogadas, melynek hianyaban a
gyermekben hamis énfogalom és énidedl alakul ki, ez pedig komoly gatat szab a redlis
énfogalom kialakuldsanak, valamint az én elfogadasanak is. Egyértelmii parhuzamot vont a
sziil0 maximalista torekvései, és feltételhez kotott szeretete, valamint a késObbi perfekcionista
attitid kialakulasa k6zott, amely allando frusztracio forrasa lesz.

A perfekcionizmus fogalmanak tovabbi arnyalésat tette lehetdvé Hollender (1978), aki a
fogalmat a magasabb teljesitmény megkovetelésével hozta dsszefliggésbe. Megkiilonboztette
az 6nmagunkkal, valamint a masokkal szembeni elvarasokat, melyek szerinte nem mindig
egyformak.

Burns (1980, idézi Shafran és Mansell, 2001.) kiterjesztette a perfekcionizmus értelme-
zését. Elméletében kognitiv haldzatrol beszél, melybe az egyén elvarasai, szubjektiv ese-
ményértékelései, valamint az onértékelés és masok értékelése is beletartozik, komplex rend-
szert alkot. Részletesen jellemzi a perfekcionista személyeket: mereven ragaszkodnak irreali-
san magas, sajat maguk altal felallitott elvarasaikhoz, és onértékelésiiket ezen elvarasok eléré-
sének vagy el nem érésének tiikkrében hatarozzdk meg. A perfekcionista személy onértékelése
tehat rendkiviil instabil és teljesitményfliggd. Emellett pedig lehetetlen, elérhetetlen célokat
tliz ki maga elé.

A perfekcionizmus fogalmat Frost és munkatarsai a jelenség onmagara irdnyultsagdnak
hangstlyozasaval gazdagitottak. Szerintiikk a mar korabban emlitett kiilonosen magas elvara-
sok rendszerint széls6ségesen kritikus onértékeléssel tarsulnak, ami az el6z6 elméletekhez
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képest joval negativabb képet fest a perfekcionizmus jelenségérdl (Frost, Marten, Lahart,
Rosenblate, 1990, idézi Shafran és Mansell, 2001).

A kudarctol vald félelem hangsulyozasa tobb szerzo elméletében is megjelent, mint a
perfekcionizmus fontos jellemzdje (Flett, Hewitt, Blankstein, Mosher, 1991; Flett, Blankstein,
Hewitt, Koledin, 1992; idézi Sharfan és Mansell, 2001). Ez a félelem, mint motivum jelenik
meg a perfekcionista személyeknél, amely lehet adaptiv és maladaptiv is. Akkor tekinthetjiik
adaptivnak, ha arra 6sztonzi a személyt, hogy tegyen a céljaiért, vagyis egyfajta motivacios
forrasként szolgdl (Anthony ¢és Swinson, 1998, idézi Sharfan ¢és Mansell, 2001).
Maladaptivnak tekinthetjiik abban az esetben, ha a kudarctél valo félelem akadalyozza az
egyént, ekkor keriil sor halogatasra, vagy szélsdséges esetben a feladat teljes ignoralasara
(Frost és mts, 1990, idézi Sharfan és Mansell, 2001).

A perfekcionizmus pozitivabb szemléletét figyelhetjiik meg Brophy (1996) elméletében,
aki szerint akkor beszélhetlink perfekcionizmusrél, ha az egyén nehéz, de teljesithetd célokat
tlz ki maga elé. Ebben az elméletben mar megjelenik a perfekcionizmus pozitiv, motivacios
hatasa is, amely egyfajta bels6 0sztonzoként hajtja eldre az egyént céljai eléréséig.

A korabban tobb szerz6nél emlitett adaptiv, illetve maladaptiv felosztas végiil megho-
nosodott a szakirodalomban, bar az egyes szerzok mas-mas névvel illették ezeket a kategoria-
kat. Hamachek (1978) példaul normalis és neurotikus perfekcionizmust kiilonboztet meg, €s
ezeket a fogalmi kategoridkat egy kontinuum mentén képzeli el. A normalis perfekcionizmust
az elérhetd célok és a rugalmassag jellemzik. A neurotikus szinttel ellentétben a normalis,
vagy egészséges perfekcionista képes élvezetet lelni a faradsagos munkaban, majd annak vé-
geztével tud oriilni az elvégzett munka sikerének (Hamachek, 1978; Slade, 1982). A neuroti-
kus perfekcionista azonban altalaban lehetetlen teljesitményt var el magatol, de ha mégis
képes elvégezni feladatait, akkor sem tudja értékelni sajat munkdjat, nem tolti el megelégedés.

Schuler (1997) kutatasi alapjan rendszerezte az adaptiv €s maladaptiv személyek jel-
lemzoit. Az egészséges perfekcionista szerinte rendszeretd, hibait elfogadja, sziilei magas
elvarasait nem tekinti nyomasztonak, pozitiv megkiizdési mechanizmusokkal rendelkezik,
hasonloan egészséges perfekcionista felndtt mintdkat latott, és a sajat erdfeszitéseit a
perfekcionizmusa fontos részének tekinti, vagyis hajland6 tenni a kitlizott céljai elérése érde-
kében. A diszfunkciondlis perfekcionista ezzel szemben folyamatosan a hibai miatt aggodik,
sz€lsOségesen magas elvarasokat tamaszt dnmagaval szemben, ugy érzi, hogy masoknak -
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kiilondsen a sziileinek- is irredlisak az elvardsaik vele szemben. Onértékelése bizonytalan,
hiszen beépiti a negativ megjegyzéseket és rendszerint megkérddjelezi a sajat dontéseit. Meg-
kiizdési mechanizmusai nem megfeleléek és folyamatosan sziiksége van a kiilsé megerdsités-
re.

Erdekes atgondolni, hogy a kutatok altal leirt egészséges, vagy adaptiv perfekcionizmus
jellemz6i milyen sok ponton hasonlitanak a korabban altalunk is Osszefoglalt flow élmény
jellemzoéihez. Ilyen taldlkozasi pontok példaul az elérhetd célok kitiizése, a kontroll kérdése, a
befektetett munka 6rome, majd a végén a feladat elvégzése miatt érzett siker és elégedettség.

A perfekcionizmus pozitiv forméja a kihivasokkal szembeni optimalisabb alkalmazko-
dashoz vezethet (Soenens és mts 2005b). Az egészséges személyekre azt talaltak jellemzonek,
hogy nemcsak maguk felé, hanem masok felé¢ is ugyanolyan kritikusak, igy van egyenstly.
Ekkor a szocidlis kapcsolatok nem sériilnek, s6t az egyén képes megfelelden alkalmazkodni a
tarsas kozeghez, nem szeparalddik el széls6séges perfekcionizmusa miatt. Ezen a ponton a
proaktiv megkiizdés jellemzodire szeretnénk visszautalni, stilyozva itt is a hasonlosagokat. Az
adaptiv perfekcionizmus alkalmazasa képess¢ teheti az egyént az optimalisabb megkiizdési
stratégidk elsajatitasara és folyamatos alkalmazasara. A proaktiv coping elméletéhez hasonlo-
an az adaptiv perfekcionizmus alkalmazasa soran is javulhat az életmindség, pozitiv érzelmi,
motivacios €s kognitiv allapot alakulhat ki, amely hozzaallas a legmegfeleldbb a célok kitiizé-
séhez és eléréséhez.

Stober és Otto (2006) kutatdsukban arra az eredményre jutottak, hogy a perfekcionista
torekvések pozitiv jellemzokkel hozhatok Osszefliggésbe, vagyis az egészséges
perfekcionistdk magasabb szintli pozitiv tulajdonsadgokkal jellemezhetéek, mint a
neurotikusak vagy a non-perfekcionistak.

A maladaptiv, vagy neurotikus perfekcionizmust tobb szerzd is kutatta. Slade és Owens
(1998) arra az eredményre jutottak, hogy maladaptiv perfekcionizmus 6npusztitd viselkedés
forrasava valhat az allandé negativ megerdsités miatt. Ezek a negativ érzések az elvarasok
elérhetetlenségébdl €s a folytonos kudarc élménybdl fakadnak. Az adaptiv forma a lelkiisme-
retességgel, mig a maladaptiv a neurotikussaggal hozhato dsszefiiggésbe (Shafran és Mansell,
2001).

Uj szempontot hoz a perfekcionizmus dualis felosztasaba Lazarsfeld (1991), aki a nor-
malis és neurotikus tipus kozott a valdsaghoz valod kapcsolaton keresztiil tesz kiilonbséget.
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Szerinte az egészséges perfekcionista a valésaghoz kozeli, hasznos és adaptiv attitiiddel ren-
delkezik, mig a neurotikus az irrealitas vildgaban él.

Az egyes elméleteket és empirikus tanulmanyokat attekintve dsszességében elmondha-
td, hogy a kutatok tobbsége szerint a perfekcionizmusnak lehet adaptiv és maladaptiv meg-
nyilvanulasi forméja is. Shafran és Mansell (2001) osszefoglalo cikkiikben egy 1) elképzelést
vetnek fel. Szerintiik elképzelhetd, hogy eredendden a perfekcionizmus pozitiv és jutalmazo,
¢és csak késobb valik romboldva €s negativva a patoldgias fejlodés folyaman. Egy lehetséges
negativ ut lehet, hogy az egyén "kiég", és sajat thlzott elvarasai faradtsaghoz ¢és fasultsdghoz
vezetnek. Emellett okozhatjak a megvaltozott koriilmények is, amelyek a korabban kitlizott
célok elérését megnehezitik vagy ellehetetlenitik. Fontos tehat, hogy folyamatosan monito-
rozzuk elvéarasainkat sajat magunk és masok felé, valamint iigyeljiink arra, hogy azok egyen-
stlyban legyenek. A megvaltozott koriillményekhez pedig allandoan alkalmazkodnunk kell, ez

az elvaras nem csak a perfekcionizmus kapcsan fogalmazhaté meg.

2.3.1. A perfekcionizmus kialakulasanak okai

A perfekcionizmus széles spektrumu fogalmi attekintése és jellemzdinek feltarasa utan
felvetddik a kérdés, hogy miért és milyen utakon valik valakibdl adaptiv, vagy maladaptiv
perfekcionista? Milyen tényezdk jatszanak szerepet eme tulajdonsag kialakulasaban?

A szakirodalomban viszonylagos konszenzus jellemzi azt a nézetet, hogy a
perfekcionizmus kialakulasanak gyokere a hasonloan perfekcionista, tovabba koveteld és kri-
tikus sziil6i magatartasban jelenik meg (Frost, Lahart és Rosenblate, 1991, idézi Shafran és
Mansell, 2001). A perfekcionista gondolkodasmod és attitlid kialakulasahoz a kovetkez6 négy
szlil6i minta jarulhat hozza (Barrow és Moore, 1983, idézi Sharfan és Mansell, 2001): a tal-
zottan kritikus és folyamatosan koveteld sziilok; az irredlisan magas sziil6i elvarasok; a sziil61
jovéhagyas hianya vagy kovetkezetlensége; valamint a perfekcionista (neurotikus formaban)
szlild, aki onmagat egyediili kovetendd példanak allitja be.

Hamachek (1978) szerint a sziil6i itmutatison van a hangstly a gyermek egészséges
fejlodése szempontjabdl. Eszerint az egészséges perfekcionizmus kétféle modon alakulhat ki.
Egyrészt pozitiv modellkdvetéssel, ami a gyermek szoros identifikacioja altal torténik egy
érzelmileg fontos, meghatarozo személlyel. Valamint torténhet negativ modellkovetéssel is,

ebben az esetben a gyermek visszautasitja egy érzelmileg fontos személy viselkedését.
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A perfekcionista sziildi hozzaallds azonban nem csak a maladaptiv, hanem az adaptiv
perfekcionizmussal is Osszefiigghet, hiszen a gyermek mintakovetéssel atveszi a sziilok ma-
gas, de nem irrealis elvarasait. A sziil6k maguk is szolgalhatnak modellként, nem csupan el-
varasaikon és  jutalmazo-blintetdé  magatartasukon  keresztiil, hanem a  sajat
perfekcionizmusukon keresztiil (Enns és mts., 2002). A sziilok kritikdja és elvarasai tehat
mindenképpen fontos, elengedhetetlen tényezdi a perfekcionizmus kialakulasanak (Frost és
mts, 1990).

Az elképzelések kozott az is szerepel, hogy a sziilok és gyermekeik kozott transzgene-
raciésan Oroklodhet a maladaptiv perfekcionizmus (Soenens és mts 2005b; Shafran ¢és
Mansell, 2001). Mind az apakra, mind az anyakra jellemzoének talaltak - amennyiben
maladapiv perfekcionizmussal jellemezhetdek voltak-, hogy pszicholdgiailag kontrollalobb
volt a gyermeknevelési stilusuk. Ez az erds szabalyozas a késGbbiekben a gyermekben negativ
onértékelést, depressziot €s maladaptiv perfekcionizmust indukal (Soenens és mts, 2005a).

A genetikai megalapozottsagrol tobb korabbi vizsgalat is szolt. Mar néhany honapos
korban ki tudtdk mutatni egyes tehetséges gyermekek valamilyen szintli, de relevans
perfekcionizmusat (Dabrowski, 1964; Silverman, 1990).

A sziiletési sorrend is szolgdlhat bizonyos magyarazattal a perfekcionizmusra, hiszen
viszonylag széles korben ismert az a nézet, hogy az elsésziilotteket és az egykéket magasabb
perfekcionista hajlam jellemzi. Ezt a tudomanyos kutatdsok is aldtdmasztottak, valamint to-
vabbi fontos eredményeket hoztak. Példaul a legfiatalabb gyermekeknél a legkisebb a valo-
szinlisége a diszfunkcionalis perfekcionizmus kialakuldsanak, valamint az egykéknél alakul ki
legnagyobb eséllyel az egészséges perfekcionizmus (Leman, 1985; Smith, 1990; Parker,
1998).

A fentebb emlitetteken kiviil még lehet néhany faktor, amelyek kozvetlen befolyassal
birhatnak a perfekcionizmus kialakuldsara: a diszfunkcionalis csaladszerkezet, amely lehetet-
lenné teszi az egészséges fejlddést, valamint a perfekcionista tandrok és kortarsak, akik ko-
moly hatast gyakorolnak a gyermek személyiségére a csaladi kornyezeten tal is. A negativ,
koveteldzo, irredlis elvarasokat timaszto iskolai kdrnyezet is eldsegitheti a tanulok maladaptiv

perfekcionizmuséanak kialakulasat.
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2.3.2. Perfekcionizmus mérdeszkozei

A fentebb bemutatott elméleti kutatdsok eredményeit felhaszndlva a kdvetkezd méro-
eszkozoket alkottdk meg, amelyek kozos jellemzdje, hogy mindegyike multidimenzionalis

felépitésiinek tekinti a perfekcionizmus fogalmat:

Frost és munkatarsai (1990): Multidimenzionalis Perfekcionizmus Skala

6 f6 komponensbdl all, ebbdl 2 interperszonalisnak (ttlzo sziil6i elvarasok, sziil6i kriti-
ka), 4 pedig intraperszonalisnak tekinthetd (magas egyéni elvarasok, hibakkal valo foglalko-
zas, cselekvéssel kapcsolatos kételyek, személyes standardok, rendezettség-szervezettség igé-

nye). A kérddiv részletesebb bemutatasat a vizsgalati modszerek részben tessziik meg.

Hewitt és Flett (1991a): Multidimenzionalis Perfekcionizmus Skadla

Ez a skala a perfekcionizmus harom dimenzidjat kiiloniti el, melyek komplex képet tud-
nak adni az egyéni perfekcionizmus mértékérdl. Elsé dimenzi6 az egyén dnmaga felé iranyulo
perfekcionizmusa. Ebben a dimenzidban a talzott egyéni elvarasokrdl van sz6, amikor az
egyén erdfeszitése arra iranyul, hogy elérje a tokéletességet a maga elé tlizott célokban, még-
hozza ugy, hogy elkeriilje a hibazas lehetdségét. A perfekcionizmus ezen Osszetevdje elvezet-
het ahhoz, hogy az egyén tulzottan kritikussa valik magaval szemben, illetve, hogy az esetle-
ges hibakért is sajat magat biinteti.

Masodik dimenzionak tekinthetd a masok felé irdnyuld perfekcionizmus, amely a ma-
sokkal szembeni irredlisan magas elvarasokat jelenti. Ez elvezethet méasok hibaztatasahoz, a
bizalom hidnydhoz, a szocidlis kapcsolatok sériiléséhez.

A perfekcionizmus harmadik dimenziodja a tarsadalmilag elvart perfekcionizmus, amely
arra utal, hogy az egyén azt érzi, hogy masok irredlisan magasra teszik a mércét vele szem-
ben, tulsagosan szigortian értékelik és folyamatosan nyomast gyakorolnak ra, hogy minél to-
kéletesebb legyen. Szorongas, harag és depresszio is lehet a kimenetele ennek a dimenzionak,
hiszen az egyén azt éli meg, hogy nem képes megfelelni masok tulz6 elvarasainak (Shafran €s

Mansell, 2001).
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3. A VIZSGALAT HIPOTEZISEI

Szakirodalmi attekintésiinket kovetden hataroztuk meg vizsgalatunk hipotéziseit, vagyis
azokat a kérdéseket és szempontokat, melyeket vizsgaltunk.

1. Feltételezziik, hogy a magasabb flow értékek magasabb PCI értékekkel jarnak egyiitt mind-
keét vizsgalati csoportunk esetén.

Ezt a flow hatasaval kapcsolatos eddigi szakirodalmi eredmények alapjan varhatjuk, hi-
szen az optimalis élmények eldsegithetik a hatékonyabb megkiizdési stratégidk kialakitasat.

2. Feltételezziik, hogy a magasabb flow értékek alacsonyabb perfekcionizmus eredményekkel
Jjarnak egyiitt, mindkét vizsgalati csoportban.

Az aramlat élmények pozitiv hatdsait csokkentheti a perfekcionizmus, hiszen az utobbi
megakaddlyozhatja a tevékenységekbe valo teljesebb bevonodést a tulzott belsd vagy éppen
az erds kiilsé kontroll miatt.

3. Feltételezziik, hogy a Kossuth Gimndzium tanuloi magasabb perfekcionizmus eredményeket
produkdlnak, mint a Povolny Szakképzé Iskola tanuloi.

A Kossuth Gimnazium orszagosan sokkal kedvezdbb tanulmanyi eredményei alapjan
feltételezhetjiik az eldzoket.

4. Feltételezziik, hogy a Kossuth Gimndzium diakjai optimalisabb megkiizdéssel rendelkeznek
a Povolny Szakkézépiskola diakjaihoz képest.

A megkiizdési stratégidk tanulmanyozasat kovetden véljiik tgy, hogy a magasabb kove-
telményeket tamaszté gimnaziumban a didkok optimalisabb megkiizdési stratégiakkal rendel-
keznek a masik iskola didkjaihoz képest.

5. Feltételezziik, hogy a Povolnyban tanulo diakok tobb flow élményt élnek at az iskolaban és
az iskolai tevékenységek folyaman, mint a Kossuthban tanulo diakok.

Valoszintisitjiik, hogy a perfekcionizmust kevésbé megcélzo, alacsonyabb rivalizacios
nyomast, €s kovetelmény rendszert képviseld szakképzo iskola tanulasi kdrnyezete nagyobb

lehetéséget ad az optimalisabb élmények megjelenésének.
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4. A KUTATAS BEMUTATASA

4.1. Minta ismertetése, vizsgalat koriilményei

Vizsgalatainkat a Debreceni Egyetem Kossuth Lajos Gyakorlé Gimnaziumaban (tovab-
biakban: Kossuth Gimnazium), valamint a Povolny Ferenc Szakképzdé Iskola és Specialis
Szakiskolaban (tovabbiakban Povolny Szakképzo Iskola) végeztiik. A két iskola kozott sza-
mos kiilonbséget lehet felfedezni. Els6, és vizsgalatunk szempontjabdl a legfontosabb a ta-
nulmanyi atlagok kiilonbsége. A Kossuth Gimnazium orszagos rangsorban masodik helyezett
a gimnaziumok kozott a felsdoktatasba felvételt nyert tanulok aranya alapjan (93,9%, forras:
Klte-gyakorlo.sulinet.hu) A Povolny Szakképz6 Iskola ebben a rangsorban nem szerepel, mi-
vel kevesen tanulnak tovabb ebbdl az intézménybol. A két iskola tanulmanyi atlagainak kii-
16nbsége megfeleld terep volt ahhoz, hogy attekinthessiik, az altalunk vizsgalt valtozok meny-
nyire fliggnek dssze a tanulmanyi képességekkel és az iskolai teljesitménnyel, valamint a ko-
vetelményrendszerrel.

A két iskola kozott tovabbi kiilonbségek is megjelennek. A Kossuth Gimnaziumba jaro6
didkok feltételezhetéen magasabb szocio-Okonomiai statuszi csalddba tartoznak, koziiliik
szinte mindenki tovabbtanul kiilonb6zo felsdoktatasi intézményekben. A csaladi hatteriiket
tekintve a tanarok, valamint az iskola vezetésének beszdmolodja alapjan elmondhatd, hogy a
szlilok kozott is tobb a diplomas, és magasabb tarsadalmi statuszu a masik iskolahoz képest.

A Povolny Szakképzé Iskola elsdsorban gyakorlati oktatasban erds, az ide jar6 tanulok
jellemzden alacsony szocio-Okondmiai statuszu csaladbol szarmaznak, tobben koziiliik sajatos
nevelési igényliek.

Vizsgalati csoportjaink tehat szelektalt mintanak tekinthetd, hiszen kifejezetten a két is-
kola diakjait vizsgaltuk, a mar emlitett valtozok tekintetében.

A vizsgalat koriilményeit tekintve a késébbiekben bemutatott harom kérddiv felvétele
személyesen tortént a megjelolt iskolakban, tandrai (osztalyfonoki ora) keretek kozott, az is-
kola vezetdségével elére egyeztetve, valamint elzetesen sziil6i beleegyez6 nyilatkozatot ki-
toltetve a diakokkal.

A vizsgalat tapasztalatairdl elmondhatd, hogy a Kossuth Gimnazium didkjai kevéssé
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voltak érdeklédéek a kérddivek kitdltése kapcsan, bar mindenkirdl elmondhato, hogy ha ala-
csony lelkesedéssel is, de elvégezték a feladatot. Tobbszor hangsulyoztuk az dnkéntességet a
vizsgalat soran, de egy tanul6 sem "merte™ visszautasitani a kérddivet, feltételezhetéen a tan-
orai ¢és iskolai 1égkornek koszonhetden. A kérdoiv kitdltése egy dolgozat megirasahoz hasonlo
légkort teremtett az osztalyokban, a tanuldk nagy figyelmet és koncentraciot tanusitottak a
feladat soran. Ez érdekes megfigyelés volt szamunkra, és késobb az eredmények értékelésénél
is visszakdszon majd ez a fajta egyiittmiikodési forma.

A Povolny Szakképzo Iskoldban ezzel szemben nagy lelkesedés fogadta a kérddiveket,
a tanulok szivesen toltotték ki, s6t néhanyan segitokészségiiket demonstralandd, tobb kérddiv
kitoltését is felajanlottak. A Kossuthban korabban tapasztalt alacsony lelkesedés, és inkabb
kotelességtudo kitoltés itt teljesen hidnyzott, valamint az osztdlyokban megtapasztalhaté han-
gulat is sokkal oldottabb, kotetlenebb volt. Ez a fesztelenség azonban sok értékelhetetlen kér-
déivhez vezetett, a tanulok szivesen demonstraltak szamunkra kreativ tehetségiiket és rajztu-
dasukat, amely sok esetben a kitoltés rovasara ment.

A vizsgalati mintank eloszlasat a kovetkezd diagram dbrézolja. Lathato, hogy a Kossuth
Gimnaziumban 82 didk, 42 lany és 40 fiu toltotte ki a kérddiveket, mig a Povolny Szakképzd
Iskolaban 69 fiu kérddive lett végiil értékelhetd, bar a részvevok szama ennél joval magasabb

volt.
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4.2. Vizsgalati modszerek

4.2.1. Flow Keérdoiv

Az Olah Attila (2005) altal osszeallitott Flow Kérdoivet hasznaltuk az iskolai kornye-
zetben atélt optimalis élmények mérésére. A kérddiv négy dimenziot tartalmaz: flow, apatia,
unalom ¢és szorongés. A flow dimenzid a kordbban részletesen targyalt aramlat élmény leg-
fontosabb jellemzdivel kapcsolatban fogalmaz meg allitdsokat. A vizsgéalati személyeknek 1-
5-ig terjed6 skalan kell jelezniiik mennyire értenek egyet az adott allitassal.

A tovabbi harom dimenzidt dsszefoglalva anti-flow élményeknek nevezhetjiik. Ezek az
optimalis élmény ellentéteinek tekinthetdk, mégpedig harom kiilonb6zd aspektusbol vizsgalva
a kellemetlen tapasztalatokat. Anti-flow alskalaknak tekinthetjiik az apatia, az unalom és a
szorongas alskalait.

Az értékelés folyamatdban az adott dimenzid értékeit kell dsszeszamolni, és az igy ka-
pott értékek atlaga mutatja, hogy az illetére mennyire jellemzd az adott dimenzid. Minél tobb
¢s nagyobb flow élményt €l 4t valaki, annial magasabb atlaga lesz a flow dimenzidban.
Ugyanez a szisztéma miikodik az anti-flow alskalak esetén is: minél nagyobb apatiat, unal-
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mat, vagy szorongast ¢l at a vizsgalati személy az adott helyzetben, annal nagyobb értékeket
szerez az apatia, az unalom és a szorongas dimenzio tételeinél (Olah, 2005).

A Flow Kérdéiv instrukcidjat az iskolai kereteknek megfeleléen a kdvetkezOképpen
modositottuk: Gondolj egy olyan atlagos napra, amit az iskoldban toltesz. Ertékeld az ilyen
alkalmakkor atélt élményeket az alabbiak szerint!

A Flow dimenzio jellemzo tételei:
- Izgalmas probatétel szamomra, és €lvezem, hogy tudom csinalni, amit kell.
- Az 1d6 muléasa nagyon gyors.

A flow dimenzi6 tételein jol végigkovethetdé az optimalis €élmények jellemzoi: az él-
mény iranti lelkesedés, a folyamatos visszacsatolas, a kényszermentesség, a kihivas és a kész-
ségek optimalis egyensulya, valamint az idéérzékelés megvaltozasa.

A Szorongds dimenzio jellemzo tételei:
- A helyzet kivanta képességeim alacsony szintiiek.

- Nagyok a kovetelmények, és ez elkeserit.

Az Unalom dimenzio jellemzo tételei:

- Figyelmem elkalandozik.

- Mivel fél kézzel is meg tudom csindlni, unalommal tolt el.
Az Apadtia dimenzio jellemzo tételei:

- Faraszt az egész.

- Tavol allt t6lem, amit csinalni kell.

A Flow Kérdéiv fontos jellemzdje, hogy a harom anti-flow alskala jellegéb6l adoddan
forditott itemekbdl all. Ennek segitségével konnyll kisziirni a nem egylittm{ikodd vizsgalati
személyeket, vagyis azokat, akik nem olvassak el az egyes itemekhez tartozo kijelentéseket.

Osszességében elmondhato, hogy jol megszerkesztett, és konnyen hasznalhato kérdiv-
r6l van sz0, amely jol konceptualizalja a kissé még mindig rejtélyes flow fogalmat és jellem-

z0it.
4.2.2. Multidimenzionalis Perfekcionizmus Skadla
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A Frost, Marten, Lahart és Rosenblate (1990) altal kifejlesztett multidimenzionalis
perfekcionizmus skéla nevébdl adodéan magédban hordozza a perfekcionizmus tobb szempon-
ta értékelését és vizsgalatat. Frost és munkatarsai tekintették eldszor a perfekcionizmust 6Sz-
szetettnek, vagyis nem csak a tokéletességre valo torekvést értették rajta, hanem a magas elva-
rasokat, valamint a tulzott kritikai értékelést, és ezek sajatos elegyét.

A perfekcionizmus kiilonb6zd aspektusait vizsgalva Frost hat dimenziot kiilonitett el:
személyes standardok (personal standards, PS), aggodalom a hibak miatt (concern over
mistakes, CM), kétségek a cselekedetekkel kapcsolatban (doubts about actions, DA), sziildi
elvarasok (parental expectations, PE), sziildi kritika (parental criticism, PC), szervezettség
(organization, O).

A kérdoiv a perfekcionizmus adaptiv, pozitiv aspektusanak mérésére is alkalmas: a ma-
gas személyes standardok, valamint a szervezés dimenzidjaban elért kiemelkedd pontszam a
perfekcionizmus hasznosithatosagat mutatja.

A kérdoiv 35 allitast tartalmaz, iskolai kornyezetre modositott instrukcidja a kdvetkezo:
A kovetkezdkben allitdsokat fogsz latni, ird a mondat mellé a rad leginkdbb jellemz6 szamot!
(1: egyaltalan nem jellemz6-5: teljesen jellemzd).

Az egyén perfekcionizmus szintjének mértékét méri a fenti alskaldk fiiggvényében, és
van egy perfekcionizmus dsszpontszam (OP) érték is, amely a szervezettség dimenzi6 kivéte-

1ével az Osszes alskala Osszege.

4.2.3. Proaktiv Coping Kérdoiv

Esther Greenglass (1999) a pozitiv pszicholdgia elméleti hatterét felhasznalva készitette
el munkatdrsaival a Proaktiv Coping kérddivet. Ennek segitségével meértek fel, a proaktiv
megkiizdés és a depresszio kapcsolatat. Arra az eredményre jutottak, hogy a depresszié nega-
tiv korrelaciot mutatott a proaktiv, reflektiv, stratégiai tervezés, preventiv, instrumentalis ta-
maszkeresés és az érzelmi tdmaszkeresés alskalakkal. Az alskalak koziil csak az elkeriil6
megkiizdés skalaval mutatott pozitiv kapcsolatot a depresszid értéke (Almassy, Pék,
Greenglass, 2013).

A kérdoiv egyik legfontosabb jellemzdje, hogy a tervezést, valamint a preventiv straté-
giakat 6tvozi a proaktiv onszabalyozé céleléréssel, vagyis rendszerben, folyamatszemléletben

gondolkodik. Emellett a proaktiv célelérést nem 6nmagaban, hanem a szocialis forrdsok azo-
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nositasaval és felhasznalasaval vizsgalja, tehat a proaktiv érzelmi megkiizdést felhasznalja az
Onszabalyoz6 célelérés érdekében.

A kérdoiv fejlesztési eljarasa soran kanadai és lengyel-kanadai mintan vették fel a kez-
detben 137 itembdl allo kérddivet. Az eredmények attekintése €és értékelés soran ezek utan
tobb 1épcsdben, kiilonbozd statisztikai eljarasokkal elemezve a valaszokat és csokkentve a
kérdések szamat, a végsd verzidban 55 kérdés maradt. Az 55 kérdés 7 alskalakra bomlik.

A kérdoiv jellemzoje tovabba, hogy tulnyomoan pozitiv, adaptiv megkiizdési modokrol
sz0l, ezeket helyezi a fokuszba. Egyértelmiien adaptivnak tekinthetd a proaktiv megkiizdési,
de példaul a stratégiai tervezés, valamint az instrumentélis tdmogatés keresése is hasznos le-
het. Talan csak az utolso alskala, az elkeriild megkiizdés nem egyértelmiien adaptiv, és hasz-
nos, bar eléfordulhat olyan élethelyzet, amikor az elkeriil6 megkiizdés a célravezetd rovidta-
von.

A kérdoiv iskolai kornyezetre modositott instrukcidja a kovetkezd: A kovetkezdben alli-
tasokat fogsz latni, ird a mondat mellé a rad leginkabb jellemzd szdmot! (1: egyaltalan nem
igaz- 4: teljes mértékben igaz).

Az egyes alskéladkon beliil elért pontszam mutatja, hogy a vizsgalt személyre mennyire
jellemzé az adott megkiizdési stilus. Az alacsonyabb pontszam az adott coping mechanizmus
hidnyéara utal. A kérdoiv az alskalék részletgazdagsaga miatt igen informativ, jol hasznalhat6.
A Proaktiv megkiizdés alskala jellemzo tételei:

- Olyan ember vagyok, aki a kezébe veszi a dolgok irdnyitdsat.

- Latom magam el6tt az dlmaimat, és megprobalom elérni azokat.

- Mindig megtalalom a modjat az akadalyok legy6zésének, igazan semmi nem allhat az utam-
ba.

A Reflektiv megkiizdés alskala jellemzé tételei:

- Gondolatban szamtalan forgatokonyvet attekintek annak érdekében, hogy kiilonb6zd lehet-
séges végkifejletekre fel legyek késziilve.

- Csak azutan cselekszem, hogy alaposan atgondoltam a problémat.

A Stratégiai tervezés alskala jellemzo tételei:

- Gyakran megtaldlom a moddjat, hogy a bonyolult problémakat kisebb, kezelhetd részekre

bontsam.
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- Tervet készitek és kovetem azt.

A Preventiv megkiizdés alskdla jellemzo tételei:

- Elore késziilok a jovobeli torténésekre.

- Megprobalok ugy gazdalkodni a pénzemmel, hogy id0s koromra ne kelljen nélkiiloznom.
Az Instrumentalis tamogatas keresése alskdla jellemzo tételei:

- Megprobalok beszélni a fesziiltségeimrodl azért, hogy visszajelzést kapjak barataimtol.

- Hasznos lehet mésokkal beszélgetni, mert mas szemszogbdl vilagitjdk meg a problémat.

Az Erzelmi tamaszkeresés alskdla jellemzd tételei:
- Ha rossz a kedvem, tudom, hogy kit hivhatok segitségiil, hogy jobban érezzem magam.

- Tudom, hogy kire szdmithatok, amikor dontésre kertil a sor.

Az Elkeriil6 megkiizdés alskala jellemzo tételei:
- Ha problémam van, szeretek ra aludni egyet.
- Ha t0l nehéznek taldlok egy problémat, félreteszem addig, mig nem vagyok kész arra, hogy

foglalkozzak vele.
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5. EREDMENYEK ES AZOK ERTEKELESE
1. Feltételezziik, hogy a magasabb flow értékek magasabb PCI értékekkel jarnak egyiitt mind-

két csoport esetén.

Normalitas vizsgalattal megallapitottuk, hogy adataink normal eloszlast kovetnek. A
skalak értékei kozotti kapcsolatot ezért a Pearson-féle korrelacios egyiitthatd segitségével
mutattuk ki. Azt az eredményt kaptuk, hogy a Kossuth Gimnaziumba jar6 didkok esetén eny-
he korrelacio jelenik meg a Flow Alskala értékei, valamint a PCl Proaktiv Coping alskala
értékei kozott (r=0,226, p=0,041). Tekintve, hogy a PCI 6 és 7 alskélaja (Erzelmi Tamaszke-
resés, valamint Elkeriild6 Megkiizdés) nem kovetett normal eloszlast, igy ezekben az esetekben
a Mann-Whitney-féle nemparametrikus probat alkalmaztuk. Ugyanez mondhaté el a Flow
Kérdéiv Unalom és Apatia alskaldjarol.

A flow élmény és a proaktiv megkiizdési stratégia kozotti enyhe kapcsolat arra utalhat,
hogy a Kossuthba jaré didkokban magasabb a jovo-orientaltsag, a célok és értékek megvaldsi-
tasara valo torekvés, amelyre egy lehetséges ut az optimalis élmény. Lehet, hogy ez a tanulas-
ban, fejlédésben valo fokozottabb involvaltsaggal kapcsolodik. Tehat itt a diakok olyan opti-
malis élményhez jutnak ami jobban kapcsolodik a ,,jovébeliséggel”. Feltételezhetd, hogy az
iskolai kornyezet is hatassal van erre a jovobeli tervezésre, hiszen végzds diakokrol van szo.
Ok értheté okokbol most jobban koncentralnak a jovéjiikre egy atlagos tinédzsernél, mivel
épp tovabbtanulas eldtt allnak, tehat jelenlegi teljesitményiiktdl fliggenek rovid és kozéptava
terveik.

A Flow Kérdéiv tobbi alskalaja esetén is talaltunk szignifikans kapcsolatot a Proaktiv
Megkiizdés Kérdoiv alskalaival, a tovabbiakban ezeket tekintjiik at. A Flow Kérdbiv Szoron-
gas Alskalaja korrelal a PCI7 Elkeriild Megkiizdés Alskalaval (Pearson r=0,27, enyhe kapcso-
lat, p=0,012). Ez az eredmény értelmezhetd tigy, hogy az iskolai kdrnyezetben atélt szorongas
fokozottabb elkeriild viselkedéssel jarhat a didkokndl, vagyis egyik stimulalja a masikat. A
szorongas olyan érzelem, amelyet a fokozott teljesitménykényszerben 1évo diakok joggal él-
hetnek 4t az iskolai kornyezetben, és ennek a szorongéasnak a bizonyos foku feloldéaséra is
szolgalhat az elkeriild viselkedés.

A Flow Kérdoiv Apatia Alskalaja hasonloképp korrelal a PCI7 Elkeriilé Megkiizdés
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alskalaval (r=0,287,enyhe kapcsolat, p=0,009), amely szintén értelmezhetd, méghozza olyan
kontextusban, hogy az elkeriil§ viselkedés ellentétes a kihivas elfogadasaval, és a megfeleld
szintli involvaltsaggal. Ebben az esetben is az aktualis magas iskolai elvarasok szolgalhatnak
magyarazatot az apatia érzésére, és az elkeriil0 megkiizdési stratégia valasztdsara. Emellett
azonban itt visszautalndnk a tesztfelvétel koriillményeire, ahol mar emlitettiik a Kossuth Gim-
nazium didkjainak rezignaltsdgat. El6fordulhat, hogy az apatia érzése nemcsak az iskolai kor-
nyezet ¢€s elvarasok ellen szol, arra reakcid, hanem a kérdoivek kitoltéséhez viszonyultak
ilyen modon.

Masik vizsgalati csoportunk, a Povolny Szakképzé Iskola diakjai esetén is tobb szigni-
fikans kapcsolatot talaltunk a Flow Kérddiv, valamint a Proaktiv Coping Kérdéiv alskalai
kozott. A Flow alskala korrelal PCI2 Reflektiv Megkiizdés alskalaval (1=0,237, enyhe kapcso-
lat, p=0,04). Ez alapjan valdszinisithet6, hogy a flow élmények megtapasztalasa eldsegiti a
stresszes €s kihivast jelentd helyzetek felismerését, valamint az ilyen helyzetekre adott gyors
és adekvat valaszokat. Osszevetve a Kossuth Gimnéazium didkjainak vélaszaival elmondhato,
hogy ott a flow élmények a proaktiv, tehat a jovore irdnyuld, tobb szempontbdl optimalisabb
megkiizdést segitették eld, ebben az esetben pedig a reflektiv, vagyis multbéli eseményekhez
kapcsolhatdé megkiizdési stilussal allnak kapcsolatban.

Tovabbi eredményként elmondhat6, hogy a Flow Alskala forditottan korrelal a PCI6
Erzelmi Tamogatas Keresése Alskalaval (= -0, 305, p=0,011). Feltételezhetjiik, hogy az op-
timalis élmények gyakoribb atélése ebben az dsszefliggésben is novelheti a tanulok megkiiz-
dési képességeit, hiszen kevésbé lesznek raszorulva a tarsas tdmogatasra, jobban tudnak prob-
lémakozpontuan cselekedni €s reagalni.

A Flow Alskala emellett ennél a csoportnal forditottan korrelal PCI7 Elkeriil6 Megkiiz-
dés Alskalaval (r=-0,305, p=0,011). Itt az el6z6 magyarazatra utalnank vissza, vagyis a flow
¢lmények gyakoribb atélése facilitdlja az optimalisabb megkiizdési startégidk kialakitasat.
Segitségével elkeriilhetd az elkeriilés, vagyis a didkok tobb oOnbizalomra tesznek szert és
kompetensebbnek érzik magukat.

Eredményeink ismeretében elmondhatjuk, hogy az elsé hipotézisiink részben igazolo-
dott be, hiszen lathatd, hogy a Flow Kérddiv, valamint a Proaktiv Coping Kérddiv alskalai

kozott van egyiittjaras, am ez a kapcsolat nem direkt.
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2. Feltételezziik, hogy a magasabb flow értékek alacsonyabb perfekcionizmus eredményekkel
jarnak egyiitt, mindkét vizsgalati csoportban.

Ebben az esetben is a Pearson-féle korrelacios egyiitthatot hataroztuk meg. Elmondhaté,
hogy a Flow Alskdla értékei nem allnak szignifikdns kapcsolatban a Multidimenzionalis
Perfekcionizmus Skala értékeivel egyik vizsgalati csoport esetén sem. Tehdt a
perfekcionizmustol fiiggetleniil is alakulhat, vagy nem alakulhat a flow, vagyis a
perfekcionizmus nem gatolja, de nem is segiti a flow kialakulasat.

Viszont a perfekcionizmus relevans tényez6 a Flow Kérd6iv tobbi alskalaival. Ha nem
is hat kdzvetleniil a flow-ra, de azzal hogy pozitiv korrelacidban van az optimalis élmény el-
lenpolusait jelenté élményekkel, mégis arra kovetkeztethetiink (indirektiven), hogy vélhetéen

nem nagyon serkentheti azt.

Kossuth Szorongas | Unalom | Apatia
Perfekcionizmus | Pearson- | ,473(**) | ,390(**) |,337(**)
féle R
p ,000 ,000 ,002

A tablazatbol lathatd, hogy a Kossuth Gimnéazium didkjai esetén a perfekcionizmus sta-
bil pozitiv kapcsolatot mutat a Flow Kérd6iv mindharom anti-flow alskalajaval. Elmondhato
tehat, hogy a Kossuthban tapasztalt nagyobb teljesitménykényszer, és perfekcionizmus eldse-
giti az anti-flow élmények kialakuldsat. Ez maladaptiv perfekcionizmusnak tekinthetd, hiszen
a szorongds kifejezetten negativ hatassal van az iskolai teljesitményre, és egyfajta dngerjesztd
kort indithat be. Az unalom érzése is értelmezhetd a perfekcionizmus kapcsan, hiszen a per-
fekt megoldasok nem feltétleniil tekinthetok izgalmasnak, a perfekcionizmus ilyen értelemben
inkabb teher, mint motivalo ero.

Masik vizsgélati csoportunk eredményeit tekintve elmondhatd, hogy nem taldltunk
szignifikans kapcsolatot a flow és anti-flow élmények, valamint a perfekcionizmus megjele-
nése kozott.

Hipotézisiink részben igazolodott, a Kossuth Gimnazium diakjai kapcsan, akik maga-

sabb perfekcionizmus értékek mellett értek el szintén magasabb anti-flow értékeket, mindha-
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rom alskala esetén, vagyis elmondhato, hogy a perfekcionizmus ebben az iskoldban gatolja a

flow élmények megjelenését, mig a masik iskolaban nincs rd kozvetlen hatéssal.

3. Feltételezziik, hogy a Kossuth Gimnaziumban tanulo didkok magasabb perfekcionizmus
eredményeket produkadlnak, mint a Povolny Szakképzo Iskolaba jaro didkok.

A két csoport Osszehasonlitdsdhoz fiiggetlen mintas T-probat hasznaltunk. A
perfekcionizmus mérésére hasznalt Multidimenzionalis Perfekcionizmus Skala pontszamai-
nak atlaga a Kossuth Gimnazium didkjai kozott 3,13 lett (az értékek 1-5-ig terjednek). A
Povolny Szakképz6 Iskolaba jard diakok atlaga 2,43 lett. Ez szignifikans kiilonbség (t=6,334,
p=0,0).

Eredményiink egyik lehetséges magyarazata lehet a két iskola kovetelményrendszere
kozott fennalld jelentds kiilonbség, a Kossuth Gimnazium végzds didkjai komoly teljesit-
ménykényszerben vannak a tovabbtanulasi terveik miatt, feltételezhetjiik tehat, hogy ilyen

kiélezett helyzetben inkabb mutatnak perfekcionista jellemzoket.

4,5

3,5

2,5 -
B Perfekcionizmus

1,5 4

0,5 -

Kossuth Povolny

Azonban eldéfordulhat, hogy a Kossuth Gimnazium didkjai eleve perfekcionistabbak,
hiszen szelektalt mintat jelentenek, nagyobb itt a felvételi kovetelmény, tehat nagyobb az as-
piracios, teljesitmény szintjiik. Jelen vizsgalat nem terjed ki arra, hogy ezek a diakok alapve-

tden perfekcionistaként jellemezhetdk, vagy az "elitiskola" kornyezetének és kovetelmény-
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rendszerének kdszonhetéen mutatnak nagyobb eséllyel perfekcionista jellemzoket.

A Povolny Szakképz6 Iskola didkjait tekintve elmondhato, hogy esetiikben a viszonylag
alacsony perfekcionizmus szint az iskola kevésbé teljesitmény centrikus légkdrével is magya-
razhat6. Emellett pedig a joval gyakorlatiasabb jelleghi képzés szolgalhat magyarazatot a két
iskola didkjai kozotti eltérésekre.

Fontos megemliteni, hogy a Kossuth Gimnaziumban lanyok is szerepeltek a mintaban,
amely az eredmények értelmezését is befolyasolja. Ez esetben példaul a magasabb
perfekcionizmusra is hatassal lehet.

Osszességében elmondhatd, hogy harmadik hipotézisiink beigazolodni latszik, a Kos-
suth Gimnaziumba jar6 didkok valoban nagyobb eséllyel perfekcionistdk, mint a Povolny

Szakképzd Iskola didkjai.

4. Feltételezziik, hogy a Kossuth Gimnazium didkjai optimalisabb megkiizdéssel rendelkeznek
a Povolny Szakkézépiskola diakjaihoz képest.

A két csoport PCI értékeinek Osszehasonlitdsahoz fliggetlen mintas T-probat hasznal-
tunk. A PCI hét alskaldjan magasabb atlagos értékeket értek el a Kossuthba jaré didkok, és
harom alskala esetén kaptunk szignifikans kiilonbséget a két vizsgalati csoport kozott. Ezek az
alskaldk: Proaktiv Megkiizdés Alskala, Stratégiai Tervezés Alskala, valamint Instrumentalis
Tamogatas Keresése Alskala. Ezek mellett elmondhat6, hogy tendencia minden alskéla esetén
mutatkozott.

A Proaktiv Megkiizdés Alskala tekintetében szignifikans kiilonbség latszodik a két cso-
port kozott (t=2,977, p=0,003), a Kossuth Gimnazium diakjai nagyobb valosziniiséggel al-
kalmaznak tehat proaktiv megkiizdési stratégidkat. Ez a stratégia a jovObeli tervezéssel €s a
célok elérésével van kapcsolatban, vagyis elmondhatd, hogy a Kossuth Gimnazium didkjai
konzekvensen, és vélhetden hatarozottabban haladnak céljaik felé.

Emellett fontos kiemelni, hogy szintén szignifikéns kiilonbség mutatkozott a két csoport
kozott a PCI3 Stratégiai Tervezés alskalaja tekintetében, ebben az esetben is a Kossuthos dia-
kok atlaga volt magasabb (t=3,141, p=0,002). Itt szintén az aktudlis élethelyzetre utalnank
vissza, amely eldsegiti a stratégiai helyzetek kialakitasat.

A PCI alskalak vizsgalatanak tovabbi eredménye, hogy az Instrumentalis Tamogatas ke-
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resése alskala is szignifikéns kiillonbséget hozott a két csoport 6sszehasonlitasaban, ebben az
esetben is a Kossuthba jaro diakok értek el magasabb pontszamokat (t=3,318, p=0,001).

Tekintve, hogy a Proaktiv Coping Kérddiv 6 és 7 alskalaja (Erzelmi Tamaszkeresés va-
lamint Elkeriild6 Megkiizdés Alskala) nem kovetett normal eloszlast, és mivel két fiiggetlen
mintat hasonlitottunk 6ssze, igy a Mann-Whitney-féle nemparametrikus eljarast alkalmaztuk
ezekben az esetekben.

A Povolny Szakképzo Iskola tanuloi alacsonyabb értékeket értek el a Proaktiv Coping
Kérdéiv minden alskalaja tekintetében, vagyis feltételezhetd roluk, hogy kevésbé hatékony
megkiizdési stratégiakkal rendelkeznek, kevésbé gondolkodnak elére a jovobeli kihivasokon.
Valamint kevésbé jellemz6 rajuk a szocialis kapcsolatok kiaknazasa és felhasznalasa stresszes
helyzet esetén.

A nemi kiilonségek hangsulyozasat ezen a ponton is fontosnak tartjuk, hiszen bizonyos
megkiizdési stratégiak preferanciajaban ez megjelenhet.

Osszességében negyedik hipotézisiink beigazolodni latszik, a Kossuth Gimnéazium diak-
jai valoban optimalisabb, és szélesebb spektrumi megkiizdési stratégiak koziil valaszthatnak,

mint a masik iskola tanuloi.

5. Feltételezziik, hogy a Povolnyban tanulo didkok tobb flow élményt élnek at az iskolaban és

az iskolai tevékenységek folyaman, mint a Kossuthban tanulo diakok.

Fiiggetlen mintas T-probat alkalmaztunk a Flow Alskala esetén tekintve, hogy adataink
normal eloszlast kovetnek. Ez esetben nem kaptunk szignifikans kiilonbséget, vagyis el-
mondhato, hogy a két csoportot dsszehasonlitva nincs eltérés az iskolai kornyezetben atélt
flow élmények gyakorisagat tekintve.Unalom, apatia, szorongas alskaldk esetén szignifikans
kiilonbség, mindegyik esetben a Kossuthos didkok éreztek tobb antiflow élményt. Ebben az
értelemben hipotézis beigazolodott.

A Flow Kérdoéiv Szorongast Alskélajanak értékei ugyancsak normal eloszlast kdvetnek,
igy ezt az Osszehasonlitast is fiiggetlen mintas T-probaval tettiik meg. A Kossuth Gimnazium
didkjai nagyobb szorongast élnek 4t iskolai kornyezetben, a kiillonbség tendenciat mutat

(t=1,78, p=0,77). A korabbi statisztikai feldolgozas soran is hasonl6 adatokat kaptunk, vagyis
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itt is elmondhatd, hogy feltehetden a nagyobb kovetelményeket tamasztd gimndziumban tobb
szorongast ¢lnek meg a didkok a mindennapok soran.

A Flow Kérdéiv Unalom és Apatia Alskalajanak értékei nem kovetnek normal eloszlast,
igy ebben az esetben a Mann-Whitney-féle nemparametrikus eljarast alkalmaztuk. Az Ossze-
hasonlitasbol kidertilt, hogy az Unalom Alskala esetén tendenciat mutat6 kiilonbség, mig az
Apatia Alskala esetén szignifikans kiilonbség lett a két csoport kozott (illetve a csoportok me-
dianjai kozott). Mindkét esetben a Kossuth Gimnaziumba jard didkok értek el magasabb pont-
szamokat, vagyis elmondhat6, hogy nem csak a szorongas, hanem az unalom és apatia is gya-
koribb a magasabb teljesitményt elvard kornyezetben. Az anti-flow élmények el6éfordulasanak
gyakorisaga felveti a kérdést, hogy a didkok a tanulast nem szeretik, vagy az iskolai kornyeze-
tet, esetleg a tandrokat, vagy kortarsakat? Vizsgalatunk targya nem kifejezetten a tanulas koz-
ben atélt és megtapasztalt élmények vilaga volt, hanem szélesebb korben, az iskolai élmé-
nyek, az ott tartozkodas €s az ottani szocialis kdrnyezethez kapcsolhaté élmények tanulma-

nyozasa.
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6. KOVETKEZTETESEK, JAVASLATOK

A flow megjelenése ¢és a proaktiv megkiizdés gyenge pozitiv kapcsolata a Kossuth
Gimnéaziumban arra utalhat hogy a magasabb aspiracio, jovO-orientaltsag, célok, értékek
megvaldsitasara valo torekvés kapcsolodhat az itteni didkoknal az optimalis élménnyel. Fel-
tehetden ez a tanulasban, fejlédésben vald fokozottabb involvaltsaggal is egyiittjar. Mas meg-
fogalmazasban a didkok ebben a gimnaziumban olyan mindségii optimalis élményhez jutnak,
ami jobban dsszekapcsoldodik a ,,jovobeliséggel”, akar a tovabbtanulassal is.

A Povolny Szakképzo Iskola esetén a flow feltehetden mas dimenzidkhoz kapcsoldodik,
nevesen az €rzelmi tdmogatas nagyobb mértékii elfogaddsahoz, illetve a probléma elkeriilés
tendencidjahoz. Ennek az iskoladnak a tanuloi tanuldsi kdrnyezetben akkor miikddnek optima-
lisabb élményszinten, amikor nagyobb érzelmi tamogatottsagot tapasztalnak, egyben 6k haj-
lamosak az elkeriild stratégiak alkalmazasara is.

Egyértelmii oki kapcsolatok felvazolasara a felderitett egyiittjarasok természetesen nem
alkalmasak. Ugyanakkor a két eltéré optimalis élménymindség megléte feltehetden az eltérd
iskolatipus, a bekeriilés kritériumok, a kovetelmények és elvarasok kiilonbozéségeibdl adod-
hatnak.

A perfekcionizmus nincs direkt kapcsolatban a flow megjelenésével, jelentéte nem se-
giti kozvetleniil az optimalis élmény kialakulasat. Mégis relevansnak bizonyult kutatasunk-
ban az élménymindség ¢és a perfekcionizmus vizsgélata, hiszen a flow kérddiv ugynevezett
mantiflow™ alskalainal kapcsolatot mutattunk ki a két dimenzi6 k6zott a Kossuth Gimnazium
tanuloi korében. A perfekcionizmus, ha nem is hat kézvetlentil a flow-ra, de abbol, hogy po-
zitiv korreldcidban van az optimalis élmény ellenpdlusait jelentd élményekkel, mégis arra
kovetkeztethetiink, hogy egyértelmiien az optimalis élmény kialakulasat gatolja az adott okta-
tasi kornyezetben. A perfekcionizmus ,,ara” ebben az iskoldban a hozza kapcsolodd negati-
vabb élménymez0, ami a szorongds, unalom ¢€s apatia nagyobb megélésével jellemezhetd.

Ugyanakkor ebben a kornyezetben a perfekcionizmus z6mében enyhe egyiittjarast mu-
tat a proaktiv megkiizdéssel, kozepesen erds egylittjarast a reflexiv megkiizdéssel, a stratégiai

tervezéssel €s a preventiv megkiizdéssel.
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Ezekben a dimenzidkban a Povolny Szakképzd Iskola tanuldi is hasonléan viselkednek
a perfekcionizmussal kapcsolatban, egyben naluk a kapcsolat erdsebb és kiterjed az instru-
mentalis timogatas keresésére is. Ez a kapcsolat az érzelmi timogatas keresésére és az elkertii-
bé jar egylitt negativ érzelmek atélésével.

Megallapithatd, hogy a perfekcionizmus a vizsgalt tanuloknal egyértelmiien eldsegiti a
jovobe mutatd megkiizdési stratégiak kialakuldsat. Egyben a feltehetden perfekcionistabb,
ambicidsabb, rivalizalast jobban facilitalo tanulasi kornyezet- amibe a csaladi szocializaciot is
beleérthetjiik- hozzajarulhat ahhoz, hogy az ,.elitgimndzium” tanuloi a tokéletesebb teljesit-
ményre valo torekvésiiket negativ élmények megélésével valositjak meg.

Egyértelmiien perfekcionistabb attitlidokkel jellemezhetOk tehat a Kossuth Gimnazium
tanuldi. Ennek nyilvanvaldan szamos pozitiv kihatésa, jelentdsége van. Az eredmények arra is
utalnak, hogy a Kossuth Gimnazium didkjai optimalisabb, és szélesebb spektrumi megkiiz-
dési stratégiak koziil valasztanak . Ebbol is adoéddan a perfekcionistabb attitiidok és a tokéle-
tesebb megoldasokra vald torekvés egy kiemelt teljesitményt felmutatd gimnaziumban termé-
szetesen sok elénnyel is tarsul.

Azonban fel kell vetniink, hogy a jovovel valo kovetkezetesebb foglalkozas, a jovOeépi-
tés, €s az egyéni célok €s értékek mentén torténd épitkezésre valo torekveések negativ jelensé-
gekkel is 0sszekapcsolodhat. Mindez arra utal, hogy a tanulmanyi eldémenetelhez, ambiciok-
hoz, karrierhez a kiégésnél is megjelend negativ érzelmek is kapcsolodhatnak.

Amennyiben ez a folyamat mar egy kiemelked6 eredményekkel rendelkez6 gimnazi-
umban is valdszintisithetd, akkor ez megidézi a kozépiskola szintjén is megvalosithatd be-
avatkozasok lehetdségeit is. A tanari karnak a jovobe mutatd atgondolt, motivalo, aspiralo
tanulmanyi, oktatdsi torekvései mellett — az akér mar meglévd- mentalhigiénés igényli €s
szemléletli beavatkozasokat is erdsiteni kellene. Gyarapitaniuk kell mentalhigiénés ismeretii-
ket, fejleszteni probléma érzékenységiiket, kommunikacios készségiiket ebben az irdnyban is.
A tanarok kommunikécios készsége nyilvanvaloan atlagon feliili, de ez részben a didaktikai
szempontok és elvardsok mentén fejlodik az oktatdsi kornyezetben. A lehetséges fejlodés
részben posztgraduadlis képzéseken, tréningeken valo részvétellel is hozzaférhetd. Olah (1999)

ramutatott, hogy a tanuld tanoran jelentkez6 flow élményire a tanarok ,,flow- teremt6" képes-
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ségei nagy befolyassal vannak.

A tehetséges tanar képes optimalisabban menedzselni, iranyitani, motivalni, tAmogatni
tehetséges didkjait. Szebedy (2009) szerint szamos tipusa van a palyan marad6 tanaroknak, és
a didkok szamara kedvezO, ha minél szélesebb személyiség €s szerep repertoaru tanarral ta-
lalkoznak. Egyben éppen a legelkdtelezettebbeket veszélyezteti legjobban a kiégés ( Bagdy,

1999), és ez érvényes a tanarokra , de a didkokra is.

A perfekcionizmushoz kapcsolddo negativ élmények kedvezdtlen hatasaival a kovetke-
z6 oktatdsi szinten, a felsdoktatasban is szamolni kell. Nagy valoszinliséggel a
perfekcionistabb gimnazistdk nagy szamban fognak a felsdoktatasba bekeriilni, tovabbtanulni.
Ebbdl addéddan tgy gondoljuk, hogy kutatdsunkbdl adodo kovetkezményeket és tennivalokat
a féiskolai, egyetemi oktatoknak is érdemes atgondolni sajat teriiletiikon, sajat hallgatoikkal
kapcsolatban.

Kutatasunkban az Olah (2005) altal kidolgozott, iskolai kornyezetre érvényes flow kér-
doivét hasznaltuk. Tapasztalataink alapjan érdemes az iskolaban a tanulasi tevékenységekkel
kapcsolatos ¢lményekkel koriilirtabb instrukcioval kozeliteni. Az eredeti instrukceiot : ,,Gon-
dolj egy olyan atlagos napra, amit az iskoldban téltesz, értékeld az ilyen alkalmakkor atélt
élményeket az alabbiak szerint...” a kovetkez0 variaciokkal lehetne helyettesiteni: ,, Gondolj
egy olyan atlagos napra, amit az iskolaban toltesz, és értékeld az ilyen alkalmakkor a tan-
orakon atélt élményeket az aldbbiak szerint...”. Az ilyen instrukcid jobban koncentral a ko-
riilhataroltabb tanulédsi folyamatokra, és feltehetéen korrektebb képet ad a vizsgalt tanuld
ezekkel kapcsolatos élményeirdl, érzéseirdl.

Valamint elmondhat6, hogy vizsgalat folytatasa nagyobb elemszammal indokolt lenne,
¢s eddig fel nem tart 6sszefiiggésekhez vezethetne, valamint a fentebb feltart uj szempontokat

is figyelembe tudna venni.
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7. OSSZEFOGLALAS

Vizsgalatunk hipotéziset és eredményeit attekintve lathatjuk, hogy sikeriilt betekintést
nyerniink az optimalis élmények iskolai kornyezetben torténd megjelenésére. Lathatjuk, hogy
az optimalis élmények fokozottabb atélése eldsegitheti a tanuldk iskolai teljesitményének no-
vekedését. Ugyanakkor fontos hangsulyozni, hogy az unalom, szorongas és apatia anti-flow
¢lményei is megjelennek a vizsgalt kdzépiskolakban, amelyek nem patologias szinten az isko-
flow élmények eléforduldsat az iskolai kornyezetben vizsgaltuk, vagyis nem kifejezetten a
tanulasra vonatkoztatva. Tehat elmondhat6, hogy az anti-flow élmények az iskolai kérnyezet-
tel, és nem elsOsorban a tanulas folyamataval allhatnak 0sszefliggésben.

A megkiizdési stratégidk vizsgalatat tekintve Osszefoglalva elmondhatjuk, hogy a didkok
mindkét vizsgalt kozépiskolaban rendelkeznek optimalis coping mechanizmusokkal. A t6bbi
elkertilési forma is megjelenik, ami azért tekinthetd adaptivnak, mert a kiilonb6zo helyzetekre
jO, ha a tanuldknak kiilonb6zé megkiizdési stratégidjuk van, pozitiv pszicholdgiai elméleti
keretben tanulmanyozva a kérdést ramutatunk, hogy nem csak a proakiv coping tekinthetd
adaptivnak, hanem sokkal inkabb a minél szélesebb spektruml coping mechanizmusok hasz-
nalata.

A perfekcionizmus iskolai kdrnyezetben torténd megjelenését tanulmanyozva megallapit-
hatjuk, hogy annak adaptiv formai mindenképpen eldsegithetik a sikeresebb iskolai eredmé-
nyeket, hiszen megfelel6 megkiizdési stilussal tarsulva komoly motivacios forrasként szolgal-
hatnak a tanulok szamara. Azonban fontos hangsulyozni a perfekcionizmus €s az anti-flow
segiti eld sem a kreativ iskolai kornyezet, sem pedig a hatékony és eredményes tanulas folya-
matat sem.

A fent leirt valtozok 6sszefiiggéseit vizsgalva elmondhatjuk, hogy a hagyomanyos pozitiv
pszichologiai szemléleti keret mellett G szempontokat is sikeriilt taldlnunk, amelyek Gssze-
fliggésben allhatnak az iskolai teljesitménnyel, €s ezek ismerete és széles korli tanulmanyoza-

sa eldsegitheti az optimalis iskolai kdrnyezet, valamint a megfeleld teljesitmény elérését.
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9. MELLEKLETEK
MEGKUZDES KERDOIV

Nem: Osztaly: Kod:
A kovetkezokben allitasokat fogsz latni, ird a mondat mellé a rad leginkabb jellemz6
szamot!
1: egyaltalan nem igaz; 2: valamelyest igaz; 3: tobbnyire igaz; 4: teljes mértékben igaz
I. Proaktiv Megkiizdés
1. Olyan ember vagyok, aki a kezébe veszi a dolgok iranyitasat.
. Probdlom hagyni, hogy a dolgok maguktol megoldodjanak.
. Miutan elértem egy célt, keresek egy masikat, ami nagyobb kihivést jelent szdmomra.

. Szeretem a kihivasokat és legyézni a lehetetlent.

2
3
4
5. Latom magam el6tt az dlmaimat, és megprobalom elérni azokat.
6. Szamos akadaly ellenére is, altalaban elérem amit akarok.

7. Igyekszem pontosan meghatarozni, hogy mire van sziikségem a sikerhez.

8. Mindig megtalalom a moddjat az akadalyok legy6zésének, igazan semmi nem allhat az
utamba.

9. Gyakran érzem azt, hogy kudarcot vallok, ezért nem teszem til magasra a mércét.

10. Ha kapok egy feladatot, elképzelem magam, ahogy megoldom azt.

11. A nehézségeket is tudom pozitiv €lményként értelmezni.

12. Ha valaki azt mondja, hogy nem vagyok képes valamire, akkor én azt feltétleniil megcsi-
nalom.

13. Ha problémaval szembesiilok, megteszem a megoldasara iranyuld elsd 1épéseket.

14. Ha problémam van, altalaban reménytelennek érzem a megoldésat.

I1. Reflektiv Megkiizdés

1. El tudom képzelni magamrol, hogy nehéz problémakat is meg tudok oldani.

2. Ahelyett, hogy meggondolas nélkiil cselekednék, tobb lehetséges modot gondolok ki a

probléma megoldasara.

3. Gondolatban szamtalan forgatokonyvet attekintek annak érdekében, hogy kiilonb6z6 lehet-
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séges végkifejletekre fel legyek késziilve.

4. Ugy kiizdok meg egy problémaval, hogy lehetséges megoldasmodokat gondolok ki.

5. Ha problémam van az osztalytarsaimmal, bardtaimmal, vagy a csalddommal, eldre atgondo-
lom, hogyan fogom ezt veliik sikeresen megoldani.

6. Egy nehéz feladat megoldésa eldtt atgondolom azokat a megolddsmodokat, melyek siker-
hez vezetnek.

7. Csak azutan cselekszem, hogy alaposan atgondoltam a problémat.

8. Miel6tt ténylegesen szembenéznék egy nehéz problémaval, elképzelem, hogy megoldom
azt.

9. Mindaddig vizsgalom kiilonb6z6 nézépontokbdl a problémat, mig meg nem taldlom a meg-
felel6 megoldast.

10. Amikor sulyos félreértésem adodik osztalytarsaimmal, barataimmal, csaladtagjaimmal,
elére begyakorlom, hogy hogyan fogom ezt veliik megoldani.

11. Atgondolom minden lehetséges kimenetelét a problémanak, mielétt nekilatok a megolda-
sdhoz..

II1. Stratégiai Tervezés

1. Gyakran megtalalom a mddjat, hogy a bonyolult problémakat kisebb, kezelhetd részekre
bontsam.

2. Tervet készitek és kdvetem azt.

3. Kisebb részekre bontom a problémat, és egyszerre csak eggyel foglalkozom.

4. Listat készitek, és megprobalok eldszor a legfontosabb dolgokra dsszpontositani.

IV. Preventiv Megkiizdés

1. Eldre késziilok a jovobeli torténésekre.

2. Ahelyett, hogy minden félretett pénzem elkdlteném, szeretek sporolni a rosszabb napokra.
3. Felkésziilok a kedvezdtlen eseményekre.

4. Mielott megtorténne a baj, én mar jol fel vagyok késziilve a kovetkezményeire.

5. Miel6tt cselekednék, a helyzet megvaltoztatasara stratégiai tervet készitek.

6. Szakmailag képzem magam, hogy késdbb j6 munkahelyet kaphassak.

7. Torekszem arra, hogy a késdbbiekben képes legyek gondoskodni a csalddomrdl, hogy

megvédjem Oket a jovObeni viszontagsagokkal szemben.
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8. Eldére gondolkodom, hogy elkeriiljem a veszélyes helyzeteket.

9. Megtervezem a stratégidkat, amelyekkel vélhetéen a legjobb eredményt érem el.

10. Megprobalok majd ugy gazdalkodni a pénzemmel, hogy idds koromra ne legyenek anyagi
problémaim.

V. Instrumentalis Tamogatas Keresése

1. A problémaim megoldasanal hasznosak lehetnek masok tandcsai.

2. Megprobalok beszélni a fesziiltségeimrol azért, hogy visszajelzést kapjak barataimtol.

3. A masoktol kapott informacié gyakran segitett a problémaim megoldéasaban.

4. Altalaban megtalalom azokat, akik tudnak segiteni abban, hogy a sajat megoldésaimat talal-
jam meg a problémara.

5. Masokat is megkérdezek, hogy 6k mit tennének a helyzetemben.

6. Hasznos lehet mésokkal beszélgetni, mert mas szemszdgbdl vilagitjadk meg a problémat.

7. Miel6tt teljesen belebonyolddnék a problémaba, felhivom, vagy felkeresem egy baratomat,
hogy besz¢ljlink rdla.

8. Ha bajban vagyok, altaldban tudok valamilyen megoldést talalni masok segitségével.

VI. Erzelmi tamaszkeresés

1. Ha rossz a kedvem, tudom, hogy kit hivhatok segitségiil, hogy jobban érezzem magam.

2. Masok jelenléte segit nekem abban, hogy érezzem térédnek velem.

3. Tudom, hogy kire szamithatok, amikor dontésre kertil a sor.

4. Ha rossz kedvem van, tarsasagot keresek, é¢s elmondom valakinek.

5. Bizalmasan beavatom a tobbieket az érzéseimbe, hogy szoros kapcsolatokat épitsek €s tart-
sak fenn.

VII. Elkeriilo Megkiizdés

1. Ha problémam van, szeretek ra aludni egyet.

2. Ha tul nehéznek talalok egy problémat, félreteszem addig, mig nem vagyok kész arra, hogy
foglalkozzak vele.

3. Ha van egy probléma, altaldban egy ideig halogatom a megoldasat.
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Flow Kérdoiv

Gondolj egy olyan atlagos napra, amit az iskolaban toltesz! Ertékeld az ilyen alkalmak-

kor atélt élményeket az alabbiak szerint:

SZERETEM AZ ILYEN ALKALMAKAT
nagyon kevéssé valamennyire eléggé meglehet6sen nagyon
1 2 3 4 5
BELEMERULOK ABBA, AMIT CSINALOK
nagyon kevéssé valamennyire eléggé meglehetésen Nagyon
1 2 3 4 5
FOLYAMATOSAN ERZEM, HOGY JOL MENNEK A DOLGOK
majdnem soha néha eléggé meglehetdsen majdnem mindig
1 2 3 4 5
AKKOR IS CSINALNAM, HA NEM KELLENE
majdnem soha néha eléggé meglehetdsen majdnem mindig
1 2 3 4 5

ERDEKTELEN SZAMOMRA AZ EGESZ

majdnem soha néha eléggé meglehetdsen majdnem mindig
1 2 3 4 )
NEM TUD LEKOTNI
majdnem soha n¢ha eléggé meglehetdsen majdnem mindig
1 2 3 4 5
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UNALOM FOG EL
nagyon kevéssé valamennyire eléggé meglehetésen nagyon
1 2 3 4 5

EROFESZITESEMBE KERUL, HOGY ARRA OSSZPONTOSITSAK, AMI EPPEN
TORTENIK

majdnem soha néha eléggé meglehetdsen majdnem mindig
1 2 3 4 5
MAGAMMAL FOGLALKOZOM
majdnem soha néha eléggé meglehetésen majdnem mindig
1 2 3 4 5

IZGALMAS PROBATETEL SZAMOMRA, ES ELVEZEM, HOGY TUDOM CSINALNI,
AMIT KELL

majdnem soha néha eléggé meglehetésen majdnem mindig
1 2 3 4 5
TAVOL ALL TOLEM, AMIT CSINALNI KELL
majdnem soha néha eléggé meglehetésen majdnem mindig
1 2 3 4 5
ELVEZEM AZ ELMENYT ES KEPESSEGEIM HASZNALATAT
nagyon kevéssé valamennyire eléggé meglehet6sen nagyon
1 2 3 4 5
NAGYOK A KOVETELMENYEK, ES EZ ELKESERIT
majdnem soha néha eléggé meglehetdsen majdnem mindig
1 2 3 4 5
FIGYELMEM ELKALANDOZIK

majdnem soha néha eléggé meglehetdsen majdnem mindig
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1 2 3 4 5
MIVEL FELKEZZEL IS MEG TUDOM CSINALNI, UNALOMMAL TOLT EL
majdnem soha néha eléggé meglehetdsen majdnem mindig
1 2 3 4 5
IDEGES LESZEK
nagyon kevéssé valamennyire eléggé meglehetésen nagyon
1 2 3 4 5

VILAGOSAN TUDOM, MIT KELL TENNEM

majdnem soha néha eléggé meglehetésen majdnem mindig
1 2 3 4 5
FARASZT AZ EGESZ
majdnem soha néha eléggé meglehetésen majdnem mindig
1 2 3 4 5
AZ IDO MULASA
nagyon lasst inkabb lassu se nem gyors, se meglehetdsen nagyon gyors
nem lassu gyors
1 2 3 4 )

UGY ERZEM, MEG TUDOK FELELNI A HELYZET KOVETELMENYEINEK
majdnem soha néha eléggé meglehetdsen majdnem mindig
1 2 3 4 5

AMIT A LEGTOBB ESETBEN CSINALNOM KELL, AZ IZGALMAS KIHiVAST JELENT
SZAMOMRA

egyaltalan nem teljes mértékben
1 2 3 4 5

A HELYZET KiVANTA KEPESSEGEIM
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alacsony szintliek magas szintliek

1 2 3 4 5

MULTIDIMENZIONALIS PERFEKCIONIZMUS SKALA
A kovetkezokben allitasokat fogsz latni, ird a mondat mellé a rad leginkabb jellemz6
szamot!
1: egyaltalan nem jellemz6; 2: Kicsit jellemzo6; 3: mérsékelten jellemzo; 4: majdnem jel-

lemzd; S: teljesen jellemz6

1. A sziileim erds elvarasokat tdimasztanak/tdmasztottak velem szemben.

2. A szervezettség nagyon fontos szamomra.

3. Gyerekkoromban megbiintettek, ha valamit nem tokéletesen csinaltam meg.

4. Ha nem teszem a lehetd legmagasabbra a mércét magammal kapcsolatban, akkor valdszi-
niileg kozépszerti leszek.

5. A sziileim sosem probaltdk megérteni a hibaimat.

6. Fontos szamomra, hogy teljesen hozzaért6 legyek mindenben, amit csinalok.

7. Rendszeretd ember vagyok.

8. Probalok jol szervezetten, Osszeszedetten viselkedni.

9. Ha hibazom a munkahelyemen, vagy az iskolaban, akkor csédtomegnek érzem magam.

10. Nagyon felzaklat ha hibdzom.

11. A sziileim azt akartak, hogy mindenben a legjobb legyek.

12. Magasabb célokat tlizok ki magam szdmara, mint a legtobb ember.

13. Ha valaki jobb teljesitményt ny(jt nalam a munkahelyen vagy az iskolaban, akkor ugy
érzem magam, mintha kudarcot vallottam volna abban a feladatban.

14. Még ha csak egy kis részletben is hibazom, akkor is teljes csédtomegnek érzem magam.
15. A csaladomban csak a kiemelkedden jo teljesitményt értékelik.

16. Nagyon jol tudom 0sszpontositani az energidimat egy cél elérésére.
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17. Még ha nagyon koriiltekintden is teszem a dolgomat, gyakran az az érzésem, hogy még
mindig nem elég jo.

18. Utadlom, ha nem én vagyok a legjobb mindenben.

19. Nagyratord céljaim vannak

20. A sziileim tokéletes teljesitményt varnak/vartak el télem.

21. Az emberek valésziniileg kevesebbre tartanak, ha hibazom.

22. Sosem éreztem azt, hogy meg tudnék felelni a sziileim elvarasainak.

23. Ha nem teljesitek olyan jol, mint mésok, az azt jelenti, hogy alsobbrendii vagyok.

24. Ugy tiinik, hogy méasoknak kisebb elvarasaik vannak magukkal szemben, mint nekem.

25. Ha nem csindlok mindig mindent jol, akkor az emberek nem fognak tisztelni.

26. A sziileimnek mindig nagyobb elvarasai voltak a jovoimmel kapcsolatban, mint nekem.

27. Prébalok rendszeretd ember lenni.

28. Gyakran vagyok bizonytalan az egyszert hétkdznapi feladataimmal kapcsolatban.

29. Nagyon fontos szamomra a tisztasag €s a rend.

30. A legtobb embertdl eltéréen, én magasabbra teszem a mércét a mindennapi feladatok so-
ran.

31. Osszeszedett ember vagyok.

32. Hajlamos vagyok lemaradni a munkdmmal, mert jjra és Ujra elvégzem azt, ami nem toké-
letes.

33. Hosszu ideig tart, amig valamit tokéletesen megcsinalok.

34. Minél kevesebbszer hibazom, annél tobben fognak kedvelni.

35. Sosem éreztem azt, hogy meg tudnék felelni a sziileim elvarasainak.
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