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Roviditésjegyzék

DASS — Depression Anxiety and Stress Scale

DE — Debreceni Egyetem

GAS — General Adaptation Syndrome (Altalanos Alkalmazkodasi Szindréma)
N — esetszam

NE — A nagyvaradi egyetemek hallgatoi 6sszesen (N=90)

NAE — Nagyvaradi Allami Egyetem

PKE — Partiumi Keresztény Egyetem

SPSS - Statistical Package for the Social Sciences (Statisztikai Programcsomag a

Tarsadalomtudomanyok Részére)

TKI — Thomas-Kilmann Conflict Mode Instrument



Bevezetes

Palyamunkamban a felséoktatasban tanuld fiatalok pszichés jollétét valamint az azt
befolyasold negativ érzelmi allapotokat eés konfliktusokat vizsgalom, illetve ezek
Osszefuggeset elemzem, két orszag felsboktatasi intézményében. Mint erdélyi,
Szilagysomlyorol szarmazd hallgatot ugyanis, két iranybol is kilénosen érint a dolog. A

negativ érzelmi allapotok koziil elsdsorban a stressz jelenségkorével foglalkozom.

Témavalasztdsomban szerepet jatszott, hogy a Debreceni Egyetem Egészségugyi Karanak
apolo szakos hallgatojaként nap, mint nap szembesllok azzal, hogy a fels6oktatasban eltoltott
évek, s6t mar maga az oda keriilés folyamata is szdmos stresszforrast rejt magdban. A
felsdoktatasba bekeriilo fiatalok szamos kihivassal néznek szembe. El0szor is be kell
illeszkednillk egy uj kozegbe, meg Kkell tanulniuk a tanulményi Ugyintézés menetét,
kollégiumban, albérletben kiprébaljak az 6nallo élet nehézségeit. Nyugtalanitéan hathat a
szamonkérések megterhel6 izgalma, a szoros hataridok, a kovetelményeknek valo elégtétel, a
mindennapos konfliktusok. Nyomasztd érzes, ugyanakkor kihivas is megfelelni az esetleges
sziil6i, oktatoi elvardsoknak. Ezeket a stresszhelyzeteket pedig nem mindenki tudja megfelel6
maodon kezelni. Kezeletlenil pedig negativan befolyasolja a jollétet, az életmindséget, s6t akar
testi és lelki betegségek kialakulasahoz is vezethet. Tébb tanulmany is alatamasztja (HAZAG
és MAJOR 2008; MOCZAR 2012; LAZANYI 2011a), hogy napjainkban egyre nagyobb
azoknak a fels6oktatasban tanulo fiataloknak az aranya akik, valamilyen lelki vagy
pszichoszomatikus betegséggel kiizdenek. Ennek ellenére a probléma megoldasa maig
elmaradt. Ugyan kisebb probalkozasok vannak kiilonbozd mentalhigiénés programok
forméajaban, de azok, akik a leginkéabb érintettek nem jutnak el ezekre. Feltételezésem szerint
ennek egyik oka az, hogy a hallgatok nincsenck megfeleld modon (olykor egyaltalan)

tajékoztatva ezekrdl a programokrol.

Vizsgéalatom célja a hallgatok lelki egészségének pontosabb jellemzése és olyan tényezdk
azonositasa, amelyek segitségével a lelki egészséget javitani lehetne a felsdoktatas keretein
belul. Vizsgalatom eredményeivel egyrészt szeretnék hozzajarulni a fiatalok mentalis
egészsegevel foglalkozd primer prevencios programok hatékonysagahoz és a vellk foglalkozo
szakemberek munkéjahoz. Masrészt boviteni szeretném a magyarorszagi validalas alatt allé
Ryff-18 és DASS-21 kérdbivek adatbdzisat. A DASS-21 kérddiv validalasat Kosa Karolina €s



Tolvay Katalin (Debreceni Egyetem Népegeszséglgyi Kar, Magatartdstudomanyi Intézet)
végzik. A Ryff kérdSivet Kéllay Eva és Dégi Laszlo Csaba (Kolozsvari Babes Bolyai
Tudoméanyegyetem) forditottdk, a validalasat pedig egy kozds kutatdcsoport elkezdte
Magyarorszagon, melynek tagjai: Kallay Eva, Dégi Léaszl6 Csaba, Sass Judit, Bodnar Eva és
Kiss Janos.



1. Irodalmi attekintes

Kutatasom kozéppontjaban a pszichologiai jollét all, ezért az elméleti fejezetben els6ként ezt

a valtozot jarom korl, kitérve a stressz valamint a konfliktusok jelenségkdrére.

1.1 Ajollét

A fels6oktatasban tanulo fiatalok életmindségének a tanulmanyozéasa viszonylag uj keletti. Az
elmult évtizedekben egyre nyilvanvalobba valt, hogy a tarsadalmi és gazdaséagi valtozasok
gyakran kéros hatassal vannak az emberi személyiség fejlodésére. A technika és a tudomany
fejlédése, az emberi 14tokor kitdguldsa, a torténelmi valtozasok egyre inkabb eldtérbe hozzak
az ember lelki egyensulyanak, egészségének a fontossagat, hiszen a fizikai biztonsag, az
anyagi jOlét és a megfelel6 fejlédéshez sziikséges helyzetek megteremtése még nem
feltétlendl jelenti azt, hogy a fiatalok boldogok és elégedettek is az életiikkel. Fokozatosan
jelent meg az igény, hogy a fiatalok fejlddését szolgald fobb szocializacids kozegek, mint
példaul az oktatasi intézmények a boldog és elégedett életet is biztositsak. A jelenlegi oktatasi
intézmények legtobbszor inkdbb stresszforras és a félelemteli, mintsem a boldog élet egyik
szinterei [HUNTER és CSIKSZENTMIHALY1 (2003) Id. HAMVAI és PIKO (2009)].

A jollét, jol-l1ét és a jolét kozotti kilonbség

Fontosnak tartom tisztazni a fogalmak kozotti jelentésbeli kilonbséget. A jolét a
kdzgazdasagtan targya, amelyet tobbféleképpen meg lehet hatarozni: jovedelem, vagyon,
alapvet6 javak, képességek stb. A jollét vagy jol-1ét kifejezés ezzel szemben immaterialis és
szubjektiv javakat foglal magaba. Tovabba az angol terminoldgia is kulénbséget tesz a jollét
(well-being) és a jolét (welfare) kozott (POMAZI 2010).

A XX. szazadban bekovetkezd gazdasagi, ipari, anyagi fejlédés ma mar olyan anyagi
helyzetet tesz lehet6vé a tarsadalmak tobbsége szamara, ami korabban lehetetlen lett volna. E
mogott az a hipotézis huzodik meg, hogy a névekvo jolét egydttal a jollét javulasaval fog
egyutt jarni. A nemzetgazdasag egy bizonyos joléti szintjéig valoban javul az emberek jolléte,
azonban egy bizonyos szint folott ez mar nem figyelheté meg. Hidba né nagy mértékben a
nemzeti jovedelem az emberek altalanos elégedettsége, sajat életmindségéhez vald érzelmi és

tudati viszonyuldsa azonban szinte valtozatlan marad. Ebbdl is latszik, hogy a nemzeti



Ossztermék, vagyis a GDP 6nmagaban nem alkalmas egy tarsadalom jollétének jellemzésére
(KOPP és MARTOS 2011).

A jelenséget Takacs David ,,j0léti paradoxonnak™ nevezi, amely azt jelenti, hogy az anyagi
gazdagsag ellenére mégsem boldogok az emberek (TAKACS 2009).

A jolléti kutatdsok attekintése

A XX. szézad hatvanas éveiig ez a kérdéskor orvosi, pszicholdgiai lexikonokban nem jelent
meg, elsOsorban a filozofusokat foglalkoztatta. Arisztotelész Nikomachosi etika cimi
miivében leirja, hogy az élet célja az cudaimonia, vagyis az isteni kisérével vald azonosulas,
ami megfeleltethetd a boldogsag mai fogalmanak. Ebben az értelemben a boldogség aktivitast
jelent. Az emberi létezés alapvetd célja az ember funkcidinak, vagyis erényeinek lehetd
legteljesebb gyakorlasa. Arisztotelész szerint tehat az az ember valdsithatja meg az
eudaimoniat, vagyis lehet boldog, aki az emberi lény funkcidit, az erényeket aktivan és
folyamatosan hasznalja (KOPP és SKRABSKI 2006).

Az Arisztotelész-féle megkozelités a mai pszicholdgiai elméletek kozul kdzel all a Maslow-
féle (1968) szikséglet-hierarchia modellhez, Erikson  (1959) pszichoszocialis
fejlodéselméletéhez (melyet a késGbbickben részletesen kifejtek) e€s Allportnak (1961) a
személyiség érettségével kapcsolatos elméletéhez. Ezekben az elgondolasokban kdzos, hogy a
szilkségletek hierarchigjaban a legmagasabb sziiksegletek az 6nmegvaldsitasi torekvések,
melyek az érett személyiség jellemzOi, s amelyek tdlmutatnak az egyénen (KOPP és
BERGHAMMER 2004).

Victor Frankl szerint az embert az kiilonbozteti meg az allatvilagtol, hogy magasabb szintii
erkolesi igényeinek, életcéljainak ald tudja rendelni 0sztonds késztetéseit, bar a kettd
egyensulya mid a lelki, mid a testi egészseg vagyis jollét alapjai. Szerinte a mai
tarsadalomban egzisztencialis vakuum alakult ki, mert a tarsadalom éppen csak az anyagi
szilkségleteket elégiti ki. Az egzisztenciaanalizis megalapozoja abbdl indult ki, hogy a
Maslowi hierarchia helyett, amely szerint az ember csak akkor elégiti ki magasabb szinti
igényeit, ha az alacsonyabb szintliek egyensulyban vannak, azt tapasztalta, hogy ,,az élet
értelme iranti igény és kérdés gyakran éppen akkor langol fel, amikor valakinek nagyon
rosszul megy. Ezt haldoklé pacienseink éppugy bizonyitjak, mint a koncentracios és
hadifogolytadborok tulél6i.”



Egy gy iranti szolgalatban vagy egy személy iranti szeretetben az ember 6nmagat teljesiti ki.
Minél inké&bb feloldodik a feladataban, minél odaaddbb a partnerével szemben, annél inkabb
ember, annal inkabb lesz 6nmaga. Onmagat megvaldsitani tehat igazan csak abban a
mértékben képes, amennyire megfeledkezik 6nmagardl és tullép 6nmagan. ,.Ez volt a lecke,
amit Auschwitzbol és Dachaub6l magammal hozhattam: leginkabb azok voltak képesek
hatarszituacidkat atélni, akik nyitottak voltak a jovére, egy feladatra, amely vart rajuk, egy
értelemre, amelyet be akartak t6lteni.” [(FRANKL 1996 Id. KOPP. 2006)].

Gregg Easterbrook tobbek kozott a The Progress Paradox cimii kényvében ir arrél, hogy
mikozben az életfeltételek folyamatosan javulnak a nyugati tarsadalmakban, az emberek
egyre rosszabbul érzik magukat. Ennek az ellentmondasnak a legvildgosabb magyarazatat az
evolucios pszicholdgia adja. Az evollcios pszicholdgia feltételezi, hogy az emberiség génjei
igen nehezen tudnak megbirk6zni az utdbbi évszazadban tapasztalt igen gyors, és elsdsorban
pszichologiai valaszokat igényl6 kihivasokkal. A kihivas alatt a korai anya-gyermek kapcsolat
megvaltozasat, a lakdhelyi és munkahelyi kérnyezet urbanizalodasat, a nagycsalad értékatado
szerepének jelentds gyengiilését, a tomegtijékoztatas norma- és értékkdzvetitd szerepének
elotérbe keriilését kell érteni. Mindezek a jelenségek az emberi adaptacidos képességeket
rendkivil sulyos, és kordbban nem tapasztalt szakitoprébanak teszik ki, ami az adaptacio
zavaraibol szarmazd egyensulyvesztés pszicholdgiai és élettani kdvetkezményeit eredményezi
(KOPP és SKRABSKI 2006).

A mult sz&zad 80-as éveitdl kezdve erételjesebben jelentkezett a pszichologian belll is az az
igény, hogy a pozitiv lelki allapotok és folyamatok sajat jogukon is kapjanak figyelmet: a
pozitiv pszichologidnak nevezett aramlat idok6zben megerdsodott és az emberi jollétrdl vald
gondolkodas szerves részévé valt (Seligman és Csikszentmihalyi 2000, Snyder és Lopez
2002). A jollét (well-being) fogalma alatt az egyes szerzOk mas és masféle szubjektiv
tapasztalatot értenek, abban azonban hasonlitanak egymasra, hogy az emberi tapasztalatok
pozitiv, kivanatos oldalat vizsgaljak. Ryff és Singer (1998) modelljében példaul a
pszicholdgiai jollét magasabb rendii fogalmaba éppligy beletartoznak a kompetencia és a
pozitiv kapcsolatok, melyek inkabb onkiteljesitésre utalnak, mint az életcélok és értelem,

amelyek azonban az egzisztenciélis jollét jellemz6i (MARTOS 2010).



Ryff mentalis jollét koncepcidja

A Ryff altal kidolgozott kérdéiv pozitiv pszichologiai megkozelitésbol, az emberi

tapasztalatok pozitiv, kivanatos oldalat vizsgélja. Hat dimenzié mentén hatirozza meg az

egyenek sajat kompetencidjara, a pozitiv kapcsolataira és az Onkiteljesitésre vonatkozo

érzését. Ez a hat dimenzi6 a kovetkezd:

1.

Onelfogadas: Az érettség és dnaktualizacio jellemzdje, egyben a mentalis egészség és
optimalis létezes alapfeltételeként a lelki miikodés kozponti jellemzdjének tekintette.
Az életen at tartd fejlodést leird elméletekben is hasonldé megkozelitéssel talalkozunk,
példaul Eriksonnal (2002), aki az identitasban az 6nelfogadast, mind a jelenben mind a
multban hangsulyozza.

Pozitiv kapcsolat masokkal: A mentalis egészség szempontjabdl kdzponti szerepe van
a meleg, kolcsonds bizalmon alapulé kapcsolatnak masokkal. A humanisztikus
megkozelitésben is megjelenik az Onaktualizacidé Osszetevdjeként a nyitottsag és
elfogadds méasok irant, valamint a mély barati kapcsolatok igénye és képessege
(Maslow, 2003), hasonl6an kiemelt szereptli a pszichoanalitikus elméletekben az intim
kapcsolatok kialakitasanak képessege.

Autonomia: A sajat viselkedés belsé kontrolljanak képessége és a fliggetlenség,
oniranyitds képessége szintén feltétele az Onkiteljesitésnek és a szabadséag
megeélésének. A maslowi Onaktualizacio egyik Osszetevdje az események, jelenségek
¢s onmagunk értékelésének frissessége, a belsd sztenderdek szerinti megitélés, ami
fliggetlenséget jelent masok jévahagyasatol és a kbzdsségi normaktol, kultlraktol.
Kornyezet uralasa: A mentalis egészseghez, érettséghez hozzatartozik az aktualis
pszichés allapothoz illeszkedd kornyezet megvalasztasanak, megteremtésének,
kontrollalasanak képessége. Az eriksoni fejlodéselmélet is hangstlyozza az egyes
szakaszokban megjelend, valtozo pszichés és szocidlis kornyezethez kotott krizisek,
fejlodési feladatok megoldasat, mint a kibontakozo fejlodés feltételét.

Eletcél: A mentalis egészséghez, érettséghez szintén hozzatartozik a sajat létezésnek
jelentést add életcéllal kapcsolatos elképzelés, célra iranyulas és a céleléréshez
kapcsolodo szandék megléte. A pszichoszocidlis fejlodéselmélet is hangsulyozza a
célok fontossagat, példaul az eriksoni felnbttkorban fejlédési feladatként megjeldlt
generativitasnal (Erikson, 2002), vagy az idéskorban atérzett integritasnal, amelyek
hozzajarulnak az élet jelentesteliségének érzeséhez.

Személyes novekedés: A humanisztikus tedridk az egészség feltételének tekintik a

személyben rejld potencidlok kifejtésének megvaldsulasat, az onaktualizacio, fejlodés
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és kibontakozas érzésének fontossagat. Maslow (2003) ramutat, hogy ennek feltétele a
lehetdségekre, tapasztalatokra és az érzelmekre vald folyamatos nyitottsag, hiszen a

novekedés nem zarul le (RYFF 1989).

A lelki egészség kérdese napjainkban

A lelki egészség globalis jelentdségére tObbek kdzott a Globalis Betegsegteher Projekt hivta
fel a figyelmet. Arra mutattak ra, hogy a mentalis betegségek vezetd haldlokai a globalis
betegségtehernek. Az Egészsegligyi Vilagszervezet 2001-es egeszséglgyi riportja szerint a
rokkantsagot okozo tiz legfontosabb betegség kdzul négy mentéalis betegség, melyek kozul az
unipolaris depresszié a legjelentdsebb (VERESNE BALAJTI 2010). A népesség lelki
egészségének jelentésége hazai vizsgalatokbol is ismert. Pikd Bettina vezetésével a dél-alfoldi
régidban tortént ifjusagi felmérés. A Magatartastudomanyi Intézetben Kopp Maria
vezetésével évtizedek oOta vizsgaljak a magyar tarsadalom lelki egészsegi mutatoit. Tovabba a
kvalitativ, interjukkal dolgozd életminéség-kutatas is jelen van Magyarorszagon [UTASI
(2006) Id. MARTOS (2010)].

Az Eurdpai Unié mentalis egészség stratégiaja alakitasanak keretében az Eurdpai Bizottsag
2008. junius 13-an, Brisszelben, ,,Egyiitt a lelki egészségeért és jol-1étért” cimli magas szintii
konferenciat rendezett. A lelki egészség kérdéskorével foglalkozo talalkozd keretében kertlt
sor ,,A Lelki Egészség és Jollét Europai Paktuma” cimii dokumentum elfogadasara, mely az
alabbi prioritasokra 6sszpontosit:

1. Depresszi6 és ongyilkossag megeldzése.

2. Fiatalok lelki egészsége és lelki egészség az oktatasban.

3. Lelki egészség a munkahelyi kdrnyezetben.
4. Idosek lelki egészsége.
5

Kiizdelem a megbélyegzés és a tarsadalmi kirekesztés ellen.

Az ENSZ Kozgyiilése a 2012-ben elfogadott hatdrozatdban hangsulyozta, hogy a
boldogsag, az emocionalis jollét keresése az emberi 1ét egyik alapvet6 célja. A dokumentum
egyben felszélitotta az ENSZ tagorszagait, hogy méltd médon unnepeljék meg a boldogsag
napjat, az oktatasban, tarsadalmi rendezvényeken népszeriisitsék az emberi fejlédésben
betdltott fontos szerepét. Nemrég keriilt nyilvanossagra az ENSZ “boldogsag-felmérése”, azaz
a World Happiness Report, amelyben vezetd kézgazdaszok, pszicholégusok szdmtalan adattal

illusztrdlva mutatnak ra azokra a tényezokre, amelyektdl boldog lesz egy nemzet. A jelentés
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célja alapveten az, hogy a Globalis Mentalis Egészség Mozgalom egyre novekvo taborahoz
csatlakozva felhivja a kormanyok és politikai dontéshozok figyelmét arra, hogy ne a
gazdasagi névekedesre, hanem az emberek jolléti szintjének emelésére koncentraljanak, mivel
egyeni szinten a boldogsag a mentalis és fizikai egészseghez, a biztos csaladi hattérhez
kothetd leginkabb (1).

A felmérések és a kezdeményezések mutatjak, hogy egyre inkadbb fontos kérdéssé valik az,
hogy milyen a felsGoktatasban tanulo fiatalok stressz-szintje és ez hogyan hat a mentalis és

szomatikus allapotukra.

1.2 A stressz

,,Az élet sava, borsa” — ezekkel a szavakkal foglalta 6ssze Selye Janos az altala leirt fogalom
Iényegét, kifejezve ezzel, hogy a koznyelvi hasznélattal ellentétben a stressz nem
szilkségszerlien rossz. Elete soran mindenkinek szembe kell néznie kisebb-nagyobb
stresszhatasokkal, melyek akar a valtozas, fejlédés ingerét is kinalhatjak. Stressz hianyaban
sulyos ingerszegénység, deprivacio 1ép fel, ugyanakkor tal sok stresszhatés lehetetlenné teszi
a stresszor lekiizdését, amely igy testi és lelki betegségeket okozhat. A stressz hatasainak
megélésében nagy szerepet jatszanak az egyéni jellemzoink, korabbi tapasztalataink. A
stresszor, mint minden életesemény személyes megitélés ala esik: az egyik ember szdmara
elviselhetetlen, kontrollalhatatlan helyzet, mig a masik kifejezetten kellemesnek, kivanatosnak
tartja. A stresszorok altal kivaltott fiziologiai, pszichologiai és viselkedéses
kdvetkezményeket nevezzilk stressznek illetve stresszvalasznak (POTTER és PERRY 1999).

A stresszvalaszok élettani 0sszetevoi

Claude Bernard, élettanasz hivta fel a figyelmet a szervezetre hatd stresszorok
kdvetkezményeire. Feltevése szerint a belsd és a kiilsé kornyezetben hatd valtozasok a
szervezet miikodését megzavarjak, ezért alapvetd képessége a szervezetnek, hogy a tulélés
érdekében alkalmazkodjon a valtozasokhoz. Az 6 nevéhez fizddik a belsd kdrnyezet (milieu

intérieur), mint fogalom bevezetése (POTTER és PERRY 1999).

Szervezetlink a stresszorokra igen bonyolult valaszsorozatokkal reagal. Walter Cannon irta le
elészor mi torténik a szervezetben vészhelyzet, vagyis akut stressz esetén és vezette be a

homeosztazis fogalmat. A Cannon-féle vészreakciot (liss vagy fuss — fight or flight) a
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vegetativ idegrendszer szimpatikus része szervezi meg. A szimpatikus idegrendszer hatasara
adrenalin, noradrenalin és szteroid hormonok keriilnek mobilizélasra. Ezek hatasara a
szervezeten beliil olyan élettani valtozasok mennek végbe, melyek lehetévé teszik a hirtelen
jelentkezd, nem vart, kellemetlen hatasok elharitasat vagy a menekiilést az energiatartalékok
mozgositasa révén. A hormonok kozil az adrenalin és a noradrenalin novelik a vérnyomast, a
pulzus- és légzésszamot, né az izmok vérellatasa, kitdgulnak a pupillak és fokozddik a
glikdz- anyagcsere.

A rovid ideig tartd stressz hatasara kialakuld élettani valasznak alkalmazkodast eldsegitd
funkcioja van. Ez a fajta reakcié azonban tartésan nem maradhat fenn, hiszen nagyon gyorsan

a szervezet kimeruléséhez vezetne.

A tartds ideig hato vagy ismétlddden jelentkezé stresszorokkal szemben a szervezet a Selye-
féle altaldnos adaptacios szindromaval reagal. Selye Janos a szimpatikus idegrendszer
fokozott miikodése mellett a hipotalamusz - hipofizis - mellékvese kéreg rendszer
jelentdségére is felhivta a figyelmet. A folyamat soran termelédé hormonok koziil talan az
egyik legjelentésebb a mellékvesekéregben felszabadulo gliikokortikoid, a kortizol. Amellett,
hogy ez a hormon is aktivaléan hat a sziv- és érrendszerre, fokozza a fehérje- és
cukoranyagcserét, nagy mértékben befolyasolja az immunrendszer mikodését és az
idegrendszerben a neuronok pusztulasat okozza.

A  Selye-féle Altalanos adaptaciés szindroma lényege, hogy a  szervezet
alkalmazkodoképessége véges és kimerithetd. Az adaptacios mechanizmus harom fazisa az 1.

abran lathato:

A
Alarm-reakcio Aktiv ellenallds Kimeriilés
< Pl ¢ >
f? P /- —

Ellenall6-
képesség Ellenalloképesség
mértéke normal szintje

—7 g

= P S 6 =
| Stresszor megjelenésének ideje Idé

1. dbra: Selye-féle altaldnos adaptacios szindroma harom fazisa
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(Forras: Nagy Edit (2007): Egy segité foglalkozas képviseldinek palyaképe, a kiégés
szempontjabdl, Doktori (PhD) értekezés, Debreceni Egyetem, Debrecen, 21. old.)

Az elsé szakasz az alarm reakcio, amikor rovid idére csokken az alkalmazkodo és ellenalld
képesség, majd a szervezet mozgodsitja eréforrasait. Ez a fazis dnmagaban nem Kkaros,
tulajdonképpen a fizikai és a pszichologiai fejlodés alapvet6 feltétele.

A masodik szakasz az ellendllas szakasza, amikor a stresszhatas tartos fennallasa esetén a
szervezet olyan modon noveli alkalmazkodoé és ellenallo képességét, hogy az lehetdvé tegye a
hosszU tavu adaptaciot. Ilyenkor az ellenalloképesség a normal szint folé emelkedik.

A harmadik szakasz a kimerllés szakasza. Ilyenkor a szervezet mar nem képes
alkalmazkodni, az ember energiaforrasai kiapadnak, amely a teljes 6sszeomlashoz vezethet
(ATKINSON és mtsai 2005).

Selye Ugy Vélte, hogy az altala leirt rendszer hasonl6an reagal, akar distressz, akar eustressz
éri az embert. A stresszkutatas egészen a legutobbi idékig ezen az ugynevezett patogenikus
szemléletli Giton haladt, vagyis azokat a tényezdket vizsgalta, amelyek karos stresszt idéznek
el és megbetegithetik az elszenveddjiiket. Martin Seligman és Csikszentmihalyi Mihdly a
pozitiv pszicholdgia nemzetkozileg is elismert képviseldi voltak azok, akik azt szorgalmaztak,
hogy azokat a tényezOket is helyzeteket is érdemes vizsgélni, amelyek az egészség
megodrzésében segitenek. A szalutogenikus megkdzelités azonban még nem tudott beférkézni
a stresszkutatds foaramaba. Ez azért is meglepd, mert, mar a pozitiv pszichologia eldtt
felvetették, hogy az eustressz hormonalisan is méas hatast fejt ki, mint a distressz. Az elmult
években pedig néhany kutatd az eustressz kortizolcsokkentd hatasar6l szamolt be.
Amennyiben a pozitiv stressz e hatasat valdban igazolni lehetne, Ugy a Kkutatas
hozzajarulhatna a magasabb életmindséghez és a betegségek kialakuldsdnak megeldzéséhez

(NAGY 2012).

A stresszkutatads kezdetben a stresszre adott élettani valasz vizsgalatara korlatozddott. Az

utdbbi idében azonban nagy hangsuly helyezddott a Iélektani tényezdkre is.

A stressz kognitiv és viselkedéses dsszetevoi
A stresszvalaszban fellépé kognitiv folyamatok harom tényezével kapcsolatosak: az
események értékelésével, a személy sajat képességeinek és lehetdségeinek értékelésével, az

események kovetkezményeinek felmérésével. Lazarus (1993) elméleteiben ezeket a

13



folyamatokat nevezte elsédleges és masodlagos értékelésnek, ahol az elsddleges értékelés
elsdsorban az esemény jellemzdivel és a személyre gyakorolt hatasaival kapcsolatos, mig a
masodlagos értékelés az eseménnyel valo megkiizdés lehetoségeire, az énhatékonysagra, és az
eseményre adott valasz eredményeire vonatkozo elvarasokat jelenti. Magan az eseményen
kiviil a kognitiv folyamatokat a személy korabbi tapasztalatai és személyiségjellemzoi is
befolyasoljék.

A stresszvalasz viselkedéses OsszetevOi a megkiizdés (coping) fogalmaba foglalhatdk dssze.
Megkiizdés alatt a személy azon erdfeszitéseit értjiik, melyek arra iranyulnak, hogy legy6zze
a ra hatd kiilsé vagy belsé fenyegetéseket. A folyamat révén az emberek 1) készségeket,
képességeket sajatithatnak el, vagyis azt mondhatjuk, hogy amennyiben a stressz hatékony
megkiizdéshez vezet, ugy hosszabb tivon pozitivnak tekinthetd, hiszen fejlédéshez segitette
hozza az egyént (OLAH 2006).

A stressz rovid és hosszu tava kdvetkezményei

A distressz kdvetkezményei kuldéndsen nagy figyelmet kapnak napjainkban. A rovid tavd
pszichologiai kovetkezmények kozé tartozik a lehangoltsag, a szorongas, a faradtsag, a
fesziltség érzeése, a kognitiv funkciok rovid tava karosodasa. A kognitiv karosodasok a

logikus gondolkodas széteséseben, koncentracios nehézsegekben mutatkozhatnak meg.

A hossz( tavu kovetkezmeények kozé sorolhatd a stressz utdhatasa, a kiégés (burnout), az
egészségkarositd magatartasok és a stressz betegségekhez val6 hozzajarulasa.

A stressz utohatasa arra utal, hogy annak ellenére, hogy visszadll a stressz altal kivaltott
arousal vagy fizikai aktivacio a normal szintre a mentalis karosodas még fennmarad. Ez
tobbek kozott a teljesitmény csokkenésében nyilvanulhat meg.

A Kkiégés jelenségét eloszor a segitd foglalkozastuak - orvosok, pszichologusok, szociélis
munkasok, és egyéb egeszségligyi dolgozok - korében figyelték meg, mivel munkajuk soran
Ok talalkoznak leggyakrabban érzelmileg megterheld helyzetekkel. Mdra azonban a jelenség
altalanossa valt, szinte minden szakma kapcsan beszélhetiink a kiégés veszélyérdl. A hallgatoi
kiégés fogalmat el6szor Schaufeli és munkatarsai definidltdk. Szerintiik a didkok a
teljesithetetlen kdvetelmények miatt kimerultnek érzik magukat, tavolsagtartova és cinikussa
valnak (CSORSZ 2011).

A stressz egészségkarositd magatartasokon keresztiil is kifejtheti kedvezétlen hatasat. igy
Osszefliggésbe hozhatd a dohanyzassal, az alkohol- és drogfogyasztassal valamint a

rendszertelen taplalkozassal.

14



A stressz-betegség kapcsolatat napjainkban mar senki sem vitatja.

stresszorok |— kozbelépd | | echanizmus| | betegség- | betegség

variansok elofutarok

2. &bra Stresszorok hatasara kialakuld betegségek sematkius vaza (Kagan és Levi)
(Forras: CSASZAR GY. (1980): Pszichoszomatikus orvoslas, Medicina, Budapest, 46. old.)

Az 2. abran jol latszik, hogy a folyamatosan jelen 1év0 stresszorok hatdsara hogyan alakulnak
ki a betegségek. A stresszorok vagyis a stresszt kivalto tényezék esetleges csoportositasa
sorén beszélhetlink kiils6 (szenzoros tulingerlés vagy deprivacio, veszélyhelyzet, els6dleges
szlikségletek hidnya, szocialis behatasok pl. konfliktusok) illetve bels6 stresszrokrol (lelki
egyensulytalansag pl. kilatastalansag, bizonytalansag). Selye szerint a szellemi fesziltség, a
kudarc, a bizonytalansag és a céltalansag tartoznak a legkarosabb stresszorok kodzé. A
kozbelépd variansok az egyéni tulajdonsdgokat és képességeket (pl. mentalis folyamatok
jellegzetességei, alkalmazkodasi szint, tarsas kapcsolatok erdsége, neveltetés, testi erdnlét,
egészségi allapot) jelenti. A mechanizmus a stressz szervezeten bellli lezajlasat, vagyis a
megkizdési (coping) stratégidkat fejezi ki. A betegség eldfutarai a Selye-féle GAS els6 két
fazisat, a kordbban mar leirt alarm reakciot és ellendllasi szakaszt jelentik, mig a betegség a
kimer(ilési szakasszal azonos (CSASZAR 1980).

A fenti folyamatbdl jol latszik, hogy a folyamatosan jelen 1évé stresszorokhoz vald
alkalmazkodas kimeritheti a szervezetlink energiatartalékait és fogékonyabbé tehet benniinket

a betegségekre.

A stressz egyrészt kdzvetlenul a fiziologiai folyamatokra gyakorolt hatasa révén, masrészt
kozvetetten a viselkedésen keresztll befolyasolhatja az egészséget. A stressz élettani
folyamatokra gyakorolt hatdsa 6nmagaban ritkan vezet megbetegedéshez. Mas tényezokkel
kolcsonhatasban fejti ki karos hatasat. Mint mar fentebb emlitettem, a kronikus stressz soran
gyengul az immunrendszeriink, amely igy fogékonyabba teheti a szervezetiinket a
betegségekre. Példaul vizsgaiddszakban nagyobb valdszinliséggel lesziink betegek, ha a

szervezetink talalkozik egy betegséget okoz6 mikroorganizmussal.
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A stressz és a kardiovaszkularis megbetegedések kozott is dsszefliggest mutattak ki. Az akut
stressz noveli a szivritmuszavar és a sziv oxigénellatasanak id6leges zavarait, mig a krénikus
stressz a koronéria megbetegedések kialakuldsadban és progresszidjaban jatszhat szerepet
(OLAH 2006).

Selye szerint a legkérosabb stresszorok kovetkezménye a migrénszerii fejfajas, a
fekélybetegség, a szivroham, a magas vérnyomas, az elmebetegség, az 6ngyilkossag és a
tartds boldogtalansag (SELYE 1976). Ezen kiviil nagyban megnoveli a fert6z6 betegségekre
valo fogékonysagot ¢s bizonyos rakfajtak kifejlodésének esélyét. A megbetegedéseken
keresztil kozvetve, az energiatartalekok kimeritésével és az dregedés felgyorsitasaval pedig
kdzvetlenil is csokkenti az élettartamot.

Nem kétséges tehat, hogy a kronikus stressz és a hozza kapcsolddé magas kortizolszint sulyos
kockazatokat rejt (NAGY 2012).

A pszichoszomatikus tiinetek el6fordulas és az egészségi allapot kdzott tehat szoros
osszefliggés mutatkozik. Az ifjusagi generaciok korében végzett egészségi allapot felmérések

szerint a pszichés és pszichoszmatikus betegségek gyakorisaga emelkedd tendencidt mutat

(PIKO 1995, 1999).

Stressz a kisebbségben ¢é16 magyarsag korében

Téth Pal Péter tanulmanyaban arrdl ir, hogy analég modon Selye Janosnak az egyén élettani
folyamataira vonatkozd stressz-elmélete a tarsadalmi élet terliletére is alkalmazhatd. A
stresszt a Kisebbségi léttel egylitt jardé asszimilacids folyamatok egységének tekinti. Ezen
kivil ugy gondolja, hogy a stressz ellenreakcidja a kisebbségbdl olyan képességeket valt ki,
amely a létért, a kisebbség méltosdganak elismeréséért, megdrzéséért, fejlesztéséért folytatott
harcban a kisebbségben é16k allando alkalmazkodasat, valamint a természetes és az erdszakos
beolvasztas elleni védekezeset biztositja. Ugyanakkor, ha a kisebbségben él6knek lehet6ségiik
van Onazonossaguk, identitasuk megdrzésére és nem tekintik Oket sajat sziil6foldjiikon
idegennek, ellenségnek, vagyis az egyuttélés természetes, akkor az a kisebbség gazdagabb,
teljesebb életét biztositja (TOTH 1991).
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1.3 A konfliktus

A konfliktus, akar a stressz minden kultdraban, kapcsolatban elkertlhetetlen. VVeszélyforras,

ugyanakkor eldsegiti a fejlédést, a ndvekedést, a valtozast.

A konfliktusokrol valé gondolkodéas az 6kortdl napjainkig

A konfliktusok tudoméanyos maddszertani alapjait Arisztotelész fektette le. Szerinte az érzelem,
mint a szolga és az értelem, mint az Ur perlekedik egymaéssal, s ilyen esetben az érzelmek az
ember primitiv és 6sztonds emberi reakcioi, amelyeket el kell nyomi az értelem és az ész
segitségével.

Egy masik okori gorog filozofus, Hérakleitosz munkaéiban is taldlhatok utalasok a
konfliktusokra. Felfogésa szerint a valtozas a Iétezés mindent atfogd torvénye, mely magaba
foglalja az ellenéllast, az ellenéllas pedig magaban hordozza a konfliktus lehet6ségét.

Ez a fajta megkozelités, miszerint a negativ érzelmek és érzések konfliktushelyzeteket
eredmeényeznek, az okortol szinte napjainkig befolyasoljak a konfliktusok értelmezését és
megitélését.

A kozepkori filozofusok elsdsorban a kereszténység alapproblémaival foglalkoztak, mint a hit
¢€s az €ész kapcsolata, isten 1étezése €s egysége stb. A konfliktusok, amelyekrdl gondolkodtak,
elsésorban az erény és a blin, az 6rdogi és az angyali kdzott feszilt. A korszak szemlélete
a konfliktusokkal kapcsolatban, hogy meg kell sziintetni Oket, és a josaggal (pl. tirelem,
megbocsatas) kell helyettesiteni

René Descartes modszere a vilag megismerésére a kétely. A vilag, és benne dnmagunk,
megkérddjelezése révén végiil eljuthatunk a végsé igazsaghoz. Descartes gondolatai a
konfliktusfelfogasra is hatnak: az ,igazsag” keresése napjainkban is komoly

konfliktusforras: mi az igaz, mi a hamis 6rok kérdése a konfliktusoknak.

Az ujkor konfliktussal kapcsolatos nézeteit a kilonboz6é tudomanyagak képviselGinek
soksziniisége jellemzi.

Friedrich Hegel német idealista filozofus nevéhez flizOdik a tézis, antitézis, szintézis
dialektikus triasza. A dialektika Iényege, hogy egy eszme (tézis) a maga ellentétébe csap at
(antitézis), majd mindkettd feloldodik egy atfogd elvben (szintézis). Ez a megoldas magat a

fejlodést jelenti, hiszen egy Uj mindség jon létre. Ha a konfliktus, konfliktuskezelés
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nézOpontjabol értelmezziikk Hegel elébbi gondolatait, akkor a konfliktuskezelés lényegi
elemeire bukkanhatunk, hiszen a konfliktusban all6 felek nézépontjainak titkozése (tézis —
antitézis), a megoldasban 0j mindséget hozhat 1étre (szintézis).

Soren Kierkegaard a konfliktusokrol vallott nézeteit jol szemlélteti a kovetkez6 idézet: ,,A
1étezé szubjektiv gondolkodd egyszerre all negativ és pozitiv viszonyban az igazsaggal.
Megtalalhaté benne mind a humor, mind a szlikséges péatosz, és allandoéan a valamive valas
folyamatat ¢li, vagyis mindig torekszik valami felé.” A konfliktusokrol ma akkor
gondolkodunk igy, amikor a sajat és a masik nézOpontjait is igyeksziink mérlegelni,
figyelembe venni, a megoldas érdekében.

Charles Darwin szerint az evolicié minden pillanataban megjelenik a konfliktus, hiszen a
fejlodés 1ényege a 1étért valo kiizdelem, a verseny, amelyben az erdsebb, a ratermettebb gyo6z.

Darwin megkozelitésében a verseny, a konfliktus pozitiv, a fejlodést elésegitd tényezo.

A huszadik sz&zad pszicholégusai kozil kiemelheté Sigmund Freud a tudat és a tudattalan
kozotti konfliktusa. Freud a konfliktusra Ggy tekint, mint a személyiség miikodését kisérd
természetes folyamatra.

Alfred Adler szerint a konfliktusok az ego felsdbbrendiiségi torekvései és kornyezetének
interakcidjabol adédnak. Ez a konfliktus a viselkedés mozgatérugdja. Elméletében kifejti,
hogy a veliink sziiletett kisebbrendliségi érzés alapvetd emberi tulajdonsag, és a konfliktus
abbol a késztetésbdl fakad, hogy az ember felsébbrendiiségre torekszik. Szerinte: ,,Embernek
lenni annyit jelent, hogy kisebbrendiinek érzi magat, s emiatt allanddan sajat magat igyekszik
legy6zni.” A konfliktus Adler elméletében egy minden emberben 1étezd egyetemleges allapot.
Szerinte a konfliktus megsziintethetd, amennyiben pozitiv kompenzacio révén a kdrnyezet
segiti az dnalakitas-onteremtés kreativ folyamatat.

Carl Roger a személykozponta pszicholdgia egyik fontos képviseldje és a nondirektiv terapias
modszer megalapozbja. Szerinte a konfliktus gyokere aszemélyiség velesziletett pozitiv
természete és a civilizacios tarsadalom sokszor természetellenes hatéasai kozott keresheto,
amelyek rarakédnak a személyiségre. A konfliktusok a tarsadalom (csalad, kultdra)
légkdr megteremtésére torekszik, amelyben az egyén a sajat erdfeszitései révén tudja
megoldani konfliktusait. Ez a 1égkorteremtd harmas az empatia, a kongruencia és a feltétel
nélkili elfogadds. Ma a konfliktuskezelés nehezen elképzelhetd Rogers harmasanak ismerete

és alkalmazésa nélkil
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Jean-Paul Sartre francia iro, filozofus. Sartre gondolkodasanak kozéppontjaban az emberi
szabadsag all. Szerinte az ember azz4 lesz, amive teszi magat: mivel a szabadsagunk adott,
Iépten-nyomon valasztanunk kell, ami felel6sséggel ruhaz fel benniinket. A 1ét és a semmi c.
muvében kifejti, hogy 6nmagunk €s a méasok kozott kialakitott kapcsolat a ,,k0lcsondsségen”
¢s a ,,valtozason” alapul. Ez a kolcsondsség és valtozads magaban hordozza a konfliktusok
lehetdségét. Az egyén, amikor masokat egyenrangu félként tisztel, akkor ez maga megteremti
az egyének kozotti kiillonbség élményét, ebbdl természetszeriileg kovetkezik a konfliktus.
Amikor masokkal interakcioba lépve tiszteletben tartjuk masok massagat, ez 6nmagaban
konfliktus helyzet.

Lewis Coser szociologus, aki A tarsadalmi konfliktus funkcioi ¢. miivében, kifejtette, hogy a
tarsadalmi konfliktus gyokere a korlatozott eréforrasokért folyd kiizdelem. A kiizdelem célja
a rivalis csoport semlegesitése, bantalmazasa vagy megsemmisitése. Legfobb mondanivaloja,
hogy a konfliktus a csoporthoz tartozok és a nem a csoporthoz tartozok kozott keletkezik.
Szerinte a konfliktusnak dsszetartd szerepe van. Ez teremti meg az erGs Osszetartozast és a
kohéziot egy adott csoporton bellil. Ez az elmélet pozitiv értelmezést ad a konfliktusnak,
amely szerint a konfliktus hozadéka az Osszetartas €s az egyiittmiikodés.

Morton Deutsch a Columbia egyetem professzora, Coser elméletét kovetve tovabb vizsgalta a
konfliktus pozitiv és negativ aspektusait. ,,A konfliktus feloldasa” cimii miivében kifejti
modern konfliktusfelfogasat. Szerinte a konfliktusokat nem megszlntetni kell, hanem
a fejlodés  lehetoségeként kell  felfogni.  Megkilonbozteti a  konstruktiv  és a
destruktiv konfliktust. A destruktiv konfliktusban a résztvevok vesztesnek élik meg magukat,
a konstruktiv konfliktusokban résztvevOok pedig nyertesnek, amely megelégedéssel tolti el a
résztvevoket.

Malcolm Owenn Slavin és Daniel Kriegman amerikai pszicholégusok a pszichoanalitikus
terapias szemléletbdl kozelitik a konfliktus fogalmat. Ugy gondoljak, hogy a konfliktusok a
természetes emberi létezéshez tartoznak, a konfliktusoknak evoldcids funkciojuk van, a
fejlodést szolgaljak. Ravilagitanak arra, hogy a konfliktusok az emberi kapcsolatokat jellemzd
jelenségek, még terapids kapcsolatokban is eléfordulnak, minden mas kapcsolathoz
hasonloan.

Edward de Bono szerint a konfliktus forrasa a konfliktusos gondolkodasban keresendd. A
konfliktusos gondolkodésra a rugalmatlansag, a merev logikai szabalyok jellemzdek. A hegeli
tézis — antitézis logikaja vezet szerinte a konfliktusokhoz, amely a kommunikacidban is tetten
érhetd. A konfliktusok kezelése a gondolkodas megvaltoztatasaval érhetd el. A merev logika

helyett a kreativ oldal irdnyt (laterlis) gondolkodast kell eldnyben részesiteniink, amellyel
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kreativ probléemamegoldast érhetlink el. De Bono szerint a konfliktusok oka a merev értékrend
és a viselkedési sémak jelenléte

Friedrich Glasl osztrak ~ konfliktuskutatassal ~ foglalkoz6  kutatd6 ~a  konfliktusok
kiterjedésére, eszkalacidjara mutatott ra. Ugy gondolja, hogy a konfliktusok mélyiilésével a
beavatkozas modszere is valtozik. Kilenc fokozatot kulonboztet meg a konfliktusok
kiterjedése alapjan. Az els6 hdrom fokozatnal lehetséges a kozds megoldéds, azonban a
konfliktus mélyiilésével, ennek esélye csokken, kozvetitdore (medidtor) vagy valamilyen

hatalmi kényszerité erére van sziikség (BUDAVARI és TAKACS 2011).

A konfliktus, mint stresszforréas

A stressz és a konfliktusok nehezen valaszthatdk szét. Tartos stressz hatésara kellemetlennek
érzett, sokszor kellemetlenségeket is okozo, érzelmi allapot alakul ki. Ilyenkor a
jelentéktelennek érzett események is konfliktusként érzékelhetéek. Az igy keletkezett

tobbletkonfliktusok pedig maguk is jabb stresszforrast jelenthetnek.

A Kkonfliktushelyzetek, mint stresszesemények kulonb ©6z6 pszichologiai és fiziologiai
reakciokat valtanak ki beldliink. Ezekben igen nagy egyéni kiilonbségek mutatkozhatnak.
Vannak olyan emberek, akik szervezete sulyos tiinetekkel reagal a konfliktushelyzetekre,
kozben pedig érzelmi reakcidokat nem mutatnak. Forditva is el6fordul, vannak emberek, akik
heves érzelmi reakciokat élnek &t, azonban testi szinten nem mutatnak elvaltozast. A
konfliktushelyzetek azonban nem azonosak a stresszhelyzetekkel, akkor valnak azza, ha a
konfliktushelyzeteket, mint egyéni tobbletalkalmazkodast kivané  bejosolhatatlan,
befolyasolhatatlan eseményeknek vagy traumaknak, ill. probatételeknek éljik meg.
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Kenneth W. Thomas és Ralph H. Kilmann altal kidolgozott konfliktuskezelési modell
Az dnérvényesitd és az egylittmiikodé elmélet mentén valt ismertté Kenneth W. Thomas és

Ralph H. Kilmann altal kidolgozott konfliktukezelési modell (3. abra).

Versengd Problémamegoldo

Kompromisszumkereso

Onérvényesitd

Elkeriilo Alkalmazkodo

Egyiittmiikddo

3. dbra: Thomas-Kilmann konfliktuskezelési modellje
(Forras: Thomas, K. W — Kilmann, R. H. (1974): Thomas-Kilmann conflict mode instrument.

New York: Xicom.)

A modell eldnye egyrészt, hogy lehetdséget ad az egyéni konfliktuskezelési stratégidk
mérésére, masrészt megmutatja, hogy az adott megkozelitési mod mely helyzetben tekinthetd
hatékonynak. Fontos tudni, hogy nincs ,,j0” vagy ,,rossz” megoldas. Mindenkinél el6fordul
mind az 6t, a kilénbség csak az ardnyokban van. Minden embernek van azonban egy preferalt
stratégiaja, amelynek ismerete segitheti az egyént abban, hogy melyik teriilet hasznalata
jellemzi és melyik az amelyiket esetleg fejlesztenie kéne. Egy-egy stratégia megjelenése nem
mindsit onmagaban senkit, ezek megitélése csak az adott Osszefliggésrendszerben, az adott
konkrét szituacid ismeretében lehetséges

Az aldbbiakban ismertettem az 6t konfliktuskezelési modot.

1. Versengd. Alkalmazoja érvényesiteni akarja sajat érdekeit, de a masik fél céljait,
szempontjait nem veszi figyelembe. A konfliktus megoldasa sordn nem mikodik
egyutt a masik féllel és a konfliktust harcként értelmezi, amelyben az emberi
kapcsolatok nem szamitanak neki. Szereti a nyilt 6sszettizéseket, amelyekben gyakran
hasznalja a megfélemlitést. Magatartasait 6nz6 viselkedésmod jellemzi, sikerei
biztonsagot, bilszkeséget és egyéni beteljestlés érzést nydjtanak. Az aszimmetrikus

kapcsolatokra jellemz6, ahol a vesztes rendszerint a kisebb hatalommal rendelkezo
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lesz. Ez a stratégia indokolt lehet, ha a kérdés egyértelmii, nagyon fontos a személy
szdmaéra, vagy ha a helyzet gyors megoldaséra van sziikség.

. Alkalmazkodd: A versengés ellentéte. Alkalmazoja lemond sajat érdekeinek,
vagyainak érvényesitésér6l a partner javara €s az emberi kapcsolatokra teszi a
hangsulyt. Inkabb feladja sajat celjat és alkalmazkodik a maésikhoz a kapcsolat
érdekében. A stratégia mogott a bolcs belatds, a békilékenység és a masik
véleményének az elfogadasa is meghizodhat. Indokolt lehet az alkalmazkodas, ha a
személy joindulatot akar kivaltani, késObbi esetleg viszonzast remél, illetve
célravezeté lehet, ha a vitatott kérdés, téma a masiknak fontosabb, vagy a vita
elmergesedik, ami igy ndvelné a karokat.

. Elkeriilé: Alkalmazoja a konfliktust haritja, elfojtja, elkerili Ggy, hogy sajat céljat,
érdekét nem érvényesiti, ugyanakkor nem miikodik egyiitt a masik céljanak elérése
érdekében sem, igy ez vesztes — vesztes megoldasnak tekintheté. Nem szeret mésokkal
ellentétbe kerulni, nem tulajdonit nagy fontossadgot sem a célok elérésének, sem az
emberi kapcsolatoknak. A nyugalom és csend érdekében inkébb visszah(zodik, hogy
elharitsa a fenyegeté helyzetet. Leginkabb akkor hasznélatos, amikor valaki kevés
informacioval rendelkezik, és abban bizik, hogy az id6 mulasaval tobb informacidohoz
juthat.

Problémamegoldd: Az elkerilés ellentéte. Alkalmazdja nemcsak a sajat, hanem a
masik fél érdekeit is elfogadja és olyan megoldasra torekszik, amely mindkettejuk
szamara megfelel6. egyarant fontosnak tartja a célok elérését és az emberi kapcsolatok
megtartasat. A megoldaskeresés folyamataban lehet6ség adodik egymas mélyebb
megismerésére is. A szandékok, szlikségletek feltarasa sordn pedig a kapcsolat
elmélyiilhet, és lehetdség nyilik egymas eddig nem ismert értékeinek felfedezesére is.

. Kompromisszumkeresd:. Alkalmazojanak célja valamilyen kdlcsonosen elfogadhatd
megoldas megtalalasa, amely részlegesen megfelel mindenki szamara. Egyenrangl
felek kozott gyakori megoldasmod, amely id6t és lehetOséget ad jobb megoldasok
keresésére ¢és nem rombolja a kapcsolatot. Ez a stratégia kielégitd, kozbiilsd
megoldashoz vezet, ugyanakkor vesztes — vesztes helyzet, mert egyik fél érdeke sem
érvényesiil igazan, mindkét fél kdolcsondsen enged a sajat érdekébdl. Indokolt
megkdzelités, ha mérsékelten fontosak vagy egymast kizaroak a célok vagy egyenléen

erés felek vannak (SASS, SIKLAKI 2011).
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2. Hipotézisek

A vizsgalat soran a kovetkez6 hipotézisekb6l indultam ki:

1. Feltételezem, hogy azok a hallgatok, akik az elkeriil6 stratégiat valasztjak, magasabb
stressz-szinttel rendelkeznek, hiszen ennek a stratégidnak az alkalmazasaval a
konfliktus nem sziinik meg, csupan idében eltolodik. A megoldatlan helyzet miatt
allando fesziiltség alakul ki a részt vevé felek kozOtt, ami Ujabb stresszforrast rejt

magéaban.

2. Feltételezem, hogy azoknal a hallgatéknal csdkken a jollét észlelése az autondmia és a
kornyezet uralasa tekintetében, akik magasabb stressz-szinttel rendelkeznek. Az
autondémia az érzelmi 6nallésag allapota, amely az Gszinte és hiteles dontések
meghozatalara val6 szabadsaggal jar egy(tt. Barmi assa ala ezt az autondmiat a stressz
forrasnak érzékeljuk. Tehat minél kevésbé tud valaki hatékonyan valaszolni a
kornyezetére, anndl tehetetlenebbnek érzi magat és annal nagyobb lesz a stressz-

szintje.

3. Kilénbséget varok a Debreceni Egyetem hallgatoi illetve a két nagyvaradi egyetem
hallgatéi kozott a konfliktuskezelési stratégidk alkalmazasaban. A kisebbségi 1étbol
fakadd nehézségek miatt feltételezem, hogy a két nagyvaradi egyetem hallgatoi
nagyobb aranyban vélasztjak az alkalmazkodé konfliktuskezelési stratégiat (TOTH
1991).

4. Kulonbséget varok Debreceni Egyetem hallgatdi illetve a két nagyvaradi egyetem
hallgatéi kdzott a mentélis distressz mutatok tekintetében. Feltételezem, hogy a két
nagyvaradi egyetemek hallgatok magasabb stressz-szinttel rendelkeznek, hiszen a
stressz, mint asszimilacids folyamatok egysége egyutt jar, egyutt létezik a kisebbségi
léttel, attol elvalaszthatatlan (TOTH 1991).
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3. Kutatasi modszerek

Ebben a fejezetben els6ként a kutatasom soran alkalmazott mintavételi eljarast és a minta
jellegzetességeit mutatom be, majd részletesen leirom, az altalam alkalmazott méréeszkozoket
és statisztikai modszereket. A dolgozatom célkitlizésének megvalositasahoz olyan kutatasi

modszereket valasztottam, amelyek megfelelnek a tudoményos kutatés kritériumainak.

3.2 A mintavétel és a minta bemutatasa

A minta bemutatasa — néhany szé a vizsgalt egyetemekrol
A kutatast a Debreceni Egyetem, a Partiumi Keresztény Egyetem és a Nagyvaradi Allami

Egyetem hallgat6inak korében végeztem.

A Debreceni Egyetem Magyarorszag legrégebbi felsdoktatasi intézménye 1914-ben kezdte
meg miikodését 3 karral, amely azota 15 karra (Allam- és Jogtudomanyi Kar, Altalanos
Orvostudomanyi Kar, Bolcsészettudomany Kar, Egészseégligyi Kar, Fogorvostudomany Kar,
Gazdasagtudomany Kar, Gyermeknevelési-és Feln6ttképzési Kar, Gyogyszerésztudomany
Kar, Informatikai Kar, Mezégazdasagi-, Elelmiszertudomanyi és Kornyezetgazdalkodasi Kar,
Miszaki Kar, Népegészségiigyi Kar, Természettudomanyi ¢és Technologiai Kar,
Zenemiivészeti Kar) boviilt. A tanulni vagyok magyar és angol nyelvli képzések koziil

valaszthatnak (2)

A Nagyvaradi Allami Egyetem szintén nagy mdaltra tekint vissza. Kelet-Eurdpa legrégebbi
felsdoktatasi intézményének szamit. Jelenleg a Debreceni Egyetemhez hasonloan 15 karral

mikodik. A tanulni vagyok roman, angol és magyar nyelvii képzések koziil valaszthatnak (3).

A Partiumi Keresztény Egyetem 2008-ban lett 6nalld, akkredital egyetem, amely az erdélyi
magyar nyelvii felsGoktatas évszazados hagyomanyainak folytatoja. Az intézmeny célja, hogy
az Erdélyben és a Partiumban €16 magyar nemzeti kozdsségek szamara esélyegyenldséget
biztositson az oktatas tertiletén valamint versenyképes szakembereket képezzen. Jelenleg 3

karral (Bolcsészettudomény Kar, Kézgazdasagtudomany Kar, Miivészeti Kar) miikodik (4).
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A mintaveétel

A minta kivalasztasara egyszer(i random (véletlenszer(i) modszer alkalmazasaval kertilt sor.
Az adatfelvétel a 2013/2014-es tanév Il. félévében tortént, onkitoltds, interneten kitolthetd
kérdoivvel. Azért dontéttem az elektronikus adatfelvétel mellet, mert a populaciét alkoto
egyenek mindennapjainak elengedhetetlen része az internet. A kérddivet aktiv jogviszonnyal
rendelkez6 hallgatok tolthették ki. A teljes minta 237 {6s lett: 147 f6 a Debreceni Egyetemrol,
mig 90 6 a két nagyvaradi egyetemrol.

3.3 Az alkalmazott méréeszkiozok bemutatdsa

Kutatasi modszerként a standard kérddives vizsgalatot valasztottam, mert ezzel jelentGsebb
elemszamii minta megkérdezése is elvégezhetd. Ugy vélem, hogy az engem leginkabb érdekld
pszichés jollétet, valamint az azt befolyasold tényezéket szubjektiv, onkitoltés kérdbivekkel
lehet leginkdbb feltérképezni. A 76 itembdl alld kérddiv a kérdéscsoportok alapjan négy
részre tagolhatd. Az elsé rész a szociodemografia adatokra vonatkozo6 kérdéseket, a masodik a
DASS kérddivet, a harmadik Ryff Jollét Skalajat, mig az utolso rész Thomas - Kilmann
Konfliktuskezelési tesztjét tartalmazta (1. szamu melléklet). Az alkalmazott standard
kérdéivek koziil ketté (Ryff-18, DASS-21) még kiprdbalas alatt all hazankban. A kérdéivet
elektronikus forméaban lehetett kit6lteni, mely korilbelil 10-15 percet vett igénybe.

Szociodemografiai adatok
A megkérdezettek az elsé hét kérdés megvalaszolasaval az alapvet6 szociodemografiai
adatokra vonatkoz6 kérdésekre adtdk meg a valaszt, melyek a nemre, életkorra, felsGoktatasi

intézményre, szakiranyra, évfolyamra, munkarendre és képzési szintre vonatkoztak.

Depression Anxiety and Stress Scale (DASS)

A Magyarorszagon még validalas alatt allo kérddivet ausztral kutatok fejlesztették ki. A
kérddiv harom negativ érzelmi allapotot mér fel: a depresszidt a szorongast és a stresszt.
Minden skaldhoz hét-hét kérdés tartozik. Az onjellemz6s kérd6iv négyfoku Likert - skalan
pontozodik. A Likert - skalan bejeldlhetd kategoriak: 0-3ig, ahol a (0) Egyaltalan nem volt
ram jellemz6; a (3) Nagyon nagy mértékben/nagyon gyakran volt ram jellemz6é (HENRY és
CRAWFORD 2005).
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Ryff Jollét skala

A kérdéivem harmadik része a még validalas alatt allo, 18 itemes Ryff Jollét skala. Az
onjellemz0s kérdbivben az allitdsok hat faktorra — az autondmia, kdrnyezet uralasa, személyes
fejlodés, masokkal valé jo kapcsolat, életcélok, dnelfogadas — vonatkoznak. Minden faktorhoz
harom kérdés tartozik. A valaszok egy hatfok( Likert - skalan adhatok meg, és azt mutatjak,
mennyire jellemzdéek egy adott személyre az adott tulajdonsagok sajat megitélése szerint. A
Likert - skalan bejelolhet6 kategoriak: 1-6-ig, ahol az (1) Egyéltalan nem értek egyet; a (6)
Erdsen egyetértek (RYFF 1989).

Thomas - Kilmann Conflict Mode Instrument (TKI)

Kenneth W. Thomas és Ralph H. Kilmann altal kidolgozott kérd6iv, melynek célja az egyéni
viselkedés vizsgalata konfliktushelyzetekben. A kérd6iv 30 allitas parbol all és mind az 6t
konfliktuskezelési stratégidra — versengd, alkalmazkodo, elkeriilé, problémamegoldo,
kompromisszumkeresé — ad egy-egy pontszamot. Ez a pontszdm jelzi, hogy milyen gyakran
valasztottuk az egyes megoldasi lehetdségek koziil az adott viselkedésmintat. Az eredmény a
konfliktuskezelési moédok dominanciajat, alkalmazasuk gyakorisagat adja meg (THOMAS és
KILMANN 1974).

3.4. Az alkalmazott statisztikai modszerek bemutatasa
A feldolgozast és az elemzést matematikai-statisztikai modszerekkel, SPSS (Statistical
Package for Social Science) szoftver segitségével végeztem. Az elemzés soran az alébbi
miuveleteket hajtottam végre:

— éatlagszamitas

szoras

— gyakorisag

— kétmintas (fliggetlent mintas) t-proba
— Mann-Whitney préba

— konfidencia intervallum szamitas

— korrelacioszamitas
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4. Eredmények és megbeszélés

Ebben a fejezetben a vizsgalat soran kapott eredményeket mutatom be és értelmezem. Az
eredmények bemutatisa soran eldszor a minta egészére (N=237) vonatkoz6 megallapitasokat
ismertetem, melyeket nemzetkdzi vizsgélatokkal hasonlitok 6ssze. Ezutdn Gsszevetem a
kutatasban részt vevé két orszag hallgatdinak mutatoit. Mivel a két nagyvaradi egyetemrél
kevés kitoltott kérdoivem érkezett vissza, ezért az egyetemek kozotti 6sszehasonlitdsban nem
kapnék valds eredményeket. Arra a dontésre jutottam, hogy a két nagyvaradi egyetem
hallgatdit egy csoportként kezelem (N=90) és a vizsgalatban részt vevo két orszag hallgatoit
hasonlitom 6ssze. Ugy gondolom az dsszevonas két okbol is megtehetd. Egyrészt a kérdoivek
csak magyar nyelven voltak elérhetdek, ezért feltételezem, hogy a nagyvaradi populacié azon
tagjai toltotték ki, akik a nyelvet értik és beszélik, vagyis a magyar kisebbséghez tartoznak
Romanidban. Mésrészt mindkét egyetem Nagyvaradon talalhatd, igy a hallgatok bar kilon
egyetemen tanulnak, mégis ugyanazon varosi légkdorben élik mindennapjaikat, ugyanolyan
szorakozasi lehet6ségeik vannak, nagyon sokszor pedig ugyanabba a barati tarsasdgba
tartoznak. Mint Nagyvaradon €16 rokonokkal és baratokkal rendelkezd személy ezt kint
tartozkodasom sorén tapasztaltam is.

4.1 Demogrdfiai jellemzok

A vizsgélatban 237 kérdéiv keriilt kitoltésre. Olyan kérddivvel nem talalkoztam, amely

teljesen alkalmatlan lett volna az értékelésre. A vizsgalt kérdéscsoportok kozil csak az

crer

A teljes minta 62%-a (147 f6) a Debreceni Egyetem, mig 38%-a (90 f6) a Partiumi
Keresztény Egyetem (53 f6) és a Nagyvaradi Allami Egyetem (37 f8) hallgatdja. A
résztvevok 73%-a (174 £6) nd, 27%-a (63 o) férfi. A vélaszadok atlagéletkora 22 év. A
legfiatalabb valaszadd 18, a legidésebb 46 éves volt. A felmérésben részt vettek

munkarendjének és kepzesi szintjének megoszlasa az 4. és 5. abrakon lathato.

27



4. 4bra 5. dbra

A munkarend szazalékos A képzési szint szazalékos
megoszlasa megoszlasa
malapképzés = mesterképzés mnappali = levelezd

10%

A résztvevOk korében a tanult szakirdnyok szerint is megvizsgaltam a megoszlast. A segitd
hivatast valaszt hallgatdk a teljes minta korulbelll 65 %-at teszik ki. Ez azt jelenti, hogy
tobbségiik altalanos orvos, apold, mentbtiszt, sziilésznd, védond, egészségiigyi szervezo,

pszichologia és szocialis munka szakos hallgato.

4.2 Pszichologiai jollét a felséoktatdsban

A minta egészére vonatkozd megallapitasok
A felmérésben részt vevd hallgatok pszichologiai jollétének egyes Osszetevoit Ryff
vizsgalatanak eredményeivel hasonlitom 6ssze (1. tablazat), majd kitérek a nemek kdzotti

kiilonbségekre és a pszichés jollét egyes 0sszetevOinek kapcesolatara.

Ryff 321 kiilonboz életkora személynél vizsgalta a pszichés jollét egyes sszetevoit. Eletkor
szerint a kdzépkoruak kozott tobben értek el magasabb értékeket a vizsgalt dimenzidkon
(€letcél, autonomia) a fiatalabb vagy id6sebb korosztalyhoz képest. A kornyezet uralasdnak
¢szlelt képessége nétt az életkorral, mig a személyes novekedés magasabb volt a fiatal és
kozépkoru valaszadok korében. Nem szerint a masokkal vald jo kapcsolat és a személyes
novekedés észlelése a néknél magasabb volt, mint a férfiaknal (RYFF 1989).
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1. tablazat: A pszichés jollét egyes dsszetevdinek atlaga

A kutatdsom sorén kapott Ryff
atlageredmények atlageredmeényei
Személyes ndvekedés 13,39 15,5
Eletcél 13,27 14
Pozitiv kapcsolat masokkal 12,82 12,5
Onelfogadas 12,33 12,5
Autonomia 12,25 13
Kornyezet uraldsa 12,24 12,5
N=237 N=321

Személyes novekedés:

A hat skala kozil ezen a teriileten kaptam a legmagasabb értéket. Az altalam mért érték
(atlag: 13,39) azonban joval alacsonyabb, mint Ryff eredménye (atlag: 15,5). A személyes
ndvekedés dimenzigjandl mért alacsonyabb pontszam jelentheti azt, hogy a hallgatok
fejlédése stagnal, unottak az élet legtobb teriiletén, nem képesek 10j viselkedési modell
alkalmazasara.

A férfiak és a n6k kozotti 6sszehasonlitasban (Ryff-hez hasonléan) magasabb pontszamot
értek el a nok (atlag: 13,6 > 12,83). A kétmintas (fiiggetlen mintas) t-proba elvégzése soran
azonban azt az eredményt kaptam, hogy a két nem étlageredménye kdzott nincs szignifikéans
kilénbség (p=0,141). Tehat nem mondhaté el az, hogy egyik nem nyitottabb az Gjra, mint a
masik vagy jobban képes az dnmegvaldsitasra.

A személyes novekedés az onelfogadassal (0,545) és az életcéllal (0,577) mutat szoros
kapcsolatot (3. szamu melléklet). Az ember egyik életcélja a személyes novekedés viszont
csak az a személy képes megvaldsitani 6nmagat, aki pozitiv 6nképpel rendelkezik (KOPP,
MARTOS 2011).

Az életcél dimenzidjanal mértem a méasodik legmagasabb értéket. Ez a pontszam (&tlag:
13,27) azonban kevesebb, mint Ryff atlageredménye (atlag: 14). Az alacsonyabb pontszam
utalhat arra, hogy a vizsgalt személyek nem terveznek, mert nem latjak az iranyt, nem érdekli

Oket a jovO.
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A férfiak (atlag: 13,52) és a nék (atlag: 13,18) kozott nem talaltam szamottevd kiilonbséget.
Az életcélok, irdnyok kijelolésének tekintetében nem allithatom, hogy egyik nem biztosabb a
maésiknal.

Az életcel szoros egyuttjarast jelez a mar emlitett személyes ndvekedéssel (0,577) valamint a
masokkal val6 pozitiv kapcsolattal (0,499) (3. szamU melléklet). Ez nem meglepd, hiszen az
életcélok azokra az idealokra, &llapotokra vagy targyakra vonatkoznak, melyeket az emberek
a legfontosabbnak tartanak az életben. A szokasos eletcélok kozé pedig a kapcsolatok, a
munka, a jomaod, gazdagsag a tudas és a teljesitmény tartoznak (MARTOS 2010).

Pozitiv kapcsolat masokkal:

A hat skala kozul a masokkal valé pozitiv kapcsolat skalan kaptam csak nagyobb &tlagértéket
(atlag: 12,82), mint Ryff (atlag:12,5). A skalan mért magas pontszam azt jelenti, hogy a
hallgatok tarsas kapcsolataikban empatikusan, dszintén, érdeklédden és megértden tudnak
viszonyulni masokhoz.

A nemek kozotti dsszehasonlitasban (Ryff-hez hasonléan) a néknél kaptam magasabb
atlagértéket (atlag: 13,01 > 12,29). A kétmintas (fliggetlen mintas) t-proba elvégzése soran
azonban azt az eredményt kaptam, hogy a két nem atlageredménye kozdétt nincs szignifikans
kilénbség (p=0,14). Tehat a férfiak nem zarkozottabb személyiségek és nem tartanak fent
kevesebb emberrel dszinte barati kapcsolatot, mint a nok.

Ez a dimenzié a mar emlitett életcéllal mutat egyuttjarast (3. szama melléklet).

Onelfogadas:

Az oOnelfogadas jelenti a pozitiv 6nképet, vagyis onmagunk elfogadasat a j6 és a rossz
tulajdonséagainkkal egyutt. Ezen a terlleten a kapott eredményem (atlag: 12,33) kdzel azonos
Ryff eredmenyével (atlag: 12,5).

Nemi bontasban sem talaltam szdmottevd kiilonbséget a férfiak (atlag: 12,38) és a ndk (atlag:
12,31) kozott.

Ez a dimenzid szoros egyuttjarast jelez a mar emlitett személyes novekedéssel (0,545)
valamint a koérnyezet uralasaval (0,536) (3. szamu melléklet). Tehat az a személy, aki pozitiv
énképpel rendelkezik, jobban tud alkalmazkodni az esetleges kdrnyezeti valtozasokhoz,
jobban ki tudja haszndlni a kérnyezete altal nyujtott lehetdségeket.

Autonomia:

Az autondémia dimenzigjanal mértem az egyik legalacsonyabb értéket. Az eredményem
(atlag: 12,5) Ryff eredmenyéhez (atla: 13) képest is alacsony. Ez utalhat arra, hogy a
felsdoktatasban tanuld fiatalokat kiilsé elvarasok, masok értékelései irdnyitjak, masok

segitsége nélkul képtelenek fontos dontések meghozatalara.
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A férfiak (atlag: 12,37) és a nok (atlag:12,21) kozotti Gsszehasonlitdsban nem talaltam
jelentdsebb kiilonbséget.

A vizsgalatban részt vevd valamennyi hallgato jollét észlelése az autondmia teriiletén egyik
valtozoval sem fugg 6ssze nagymértékben (3. szamua melléklet).

Koérnyezet uralasa:

A hat skala kozll ezen a teruleten kaptam a legalacsonyabb értéket. A kornyezethez vald
alkalmazkodas dimenzidjanal kapott atlagértékem (atlag: 12,24) szintén kozel azonos Ryff
eredményével (atlag: 12,5).

Nemi bontasban sem jelentds az eltérés a férfiak (atlag: 12,4) és a ndk (atlag: 12,19)
eredmeényei kdzott.

A kornyezet uraldsa a méar emlitett személyes ndvekedéssel (0,587) és az onelfogadassal

(0,536) jelez szoros egydittjarast (3. szamua melléklet).

A vizsgalatban részt vevo két orszag hallgatéinak 6sszehasonlitasa
A felmérésben részt vev6 egyetemek hallgatdinak pszichés jollétére vonatkozd Gsszeteviinek

atlaga a 6. abran lathato.

6. abra
A pszichés jollét egyes osszetevoinek atlaga a vizsgalt
egyetemek hallgatéinak korében
| DE (147 f6) B NE (90 f6)
14.5
14
13.5
13
125
12
11.5
11
10.5 . .
Személyes Eletcél Pozitiv Kornyezet Onelfogadas Autonémia
novekedés kapcsolat uralasa
masokkal

A hat faktor kozul a személyes ndvekedés, a pozitiv kapcsolat masokkal, a kérnyezet uralasa

valamint az 6nelfogadéas skalakon kdzel azonos eredményt kaptam.
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Igen nagyok azonban a kulonbsegek az életcel valamint az autonomia teriiletén. A DE-en
tanulo fiatalok életcélatlaga 12,87, a NE hallgatoinak atlaga 13,93. A kétmintas (fuggetlen
mintés) t-proba elvégzése sordn azt az eredményt kaptam, hogy a két atlageredmény kozott
szignifikans kiilonbség van (p=0,018). Ebbol azt a kovetkeztetést lehet levonni, hogy a
Nagyvaradon talalhato egyetemek hallgatdinak hatarozottabb céljaik vannak, hisznek a jelen
és multbeli életiik értelmében és abban, hogy a céljaik megvaldsulnak a jovében. A DE-en
tanuld fiatalok autondémiadtlaga 11,8, a NE hallgatoinak atlaga 12,99. A kétmintas (fliggetlen
mintas) t-proba eredménye (0,005) alapjan pedig elmondhato, hogy a kiilonbség erdsen
szignifikans. Tehat a két nagyvaradi egyetemen tanuld fiatalok sajat standardjaik alapjan

értékelik dnmagukat, tarsadalmi nyomas alatt is képesek 6nalléak maradni.

4.3 A hallgatok mentalis distressz mutatoi

A minta egészére vonatkozé megallapitasok
A vizsgalatban részt vevé 237 hallgaté mentélis distressz mutatdit (2. és 3. tablazat) el6szor
0sszehasonlitom Larcombe W. és Fethers K. eredményeivel, majd kitérek az egyes

valtozokon beluli értékek gyakorisagara és a nemek kozotti kiillonbségekre.

W. Larcombe és K. Fethers egy kutatast végeztek 2012-ben Ausztréalidban. 316 jogaszhallgato
mentalis distressz mutatdit mérték fel az altalam is hasznalt DASS-21 kérdéivvel. A
jogaszhallgatok enyhe mértékii depressziot, szorongast és stresszt jeleztek (LARCOMBE és
FETHERS 2013)

2. tblazat: A DASS-21 kérddiv skalainak atlaga, sz6rasa

A kutatdsom soran kapott Larcombe és K. Fethers
atlageredmények eredményei
Atlag Sz6ras Atlag Sz6rés
Depresszid 5,47 4,431 4,6 4
Szorongéas 4,34 3,662 3,7 3,8
Stressz 8,54 4,683 7,2 4,6
N=237 N=316
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3. tblazat: A mentalis distressz mutatdin beluli értékek gyakorisaga

Depresszid Szorongas Stressz
Normal 51,5% (122/237) 50,2% (119/237) 44,3% (105/237)
Enyhe 16% (38/237) 17,7% (42/237) 14,8% (35/237)
Meérsékelt 17,8% (42/237) 15,2% (36/237) 19,8% (47/237)
Salyos 7,7% (18/237) 6,3% (15/237) 16% (38/237)
Extrém stlyos 7% (17/237) 10,5% (25/237) 5,5% (12/237)

N=237

Depresszio:
A depresszio skéalan kapott eredményem (atlag: 5,47) kdzel azonos W. Larcombe és K.

Fethers eredményével (atlag: 4,6). A kapott atlag alapjan elmondhat6, hogy a hallgatok enyhe
mértékli depressziot jeleznek.

A gyakorisagvizsgalat eredménye szerint a hallgatok 67,5%-a tartozik a normal-enyhe, mig
32,5%-a a mérsékelt-sulyos-extrém sulyos tartomanyba.

A férfiak (atlag: 5,51) és a nok (5,46) kozotti 6sszehasonlitdsban nem talaltam jelentésebb
kilénbséget.

A korrelacidészamitas soran azt az eredményt kaptam, hogy a depresszid nem jar egyitt a
szorongassal, ugyanakkor erds kapcsolatban all a stresszel (4. sz&amu melléklet).

Szorongas:

A szorongas skalan kapott eredményem (atlag: 4,34) kozel azonos az ausztral kutatds
eredményével (atlag: 3,7). Ez alapjan elmondhato, hogy a hallgatok enyhe mértékii szorongast
jeleznek.

A gyakorisagvizsgalat eredménye szerint a hallgatok 67,9%-a tartozik a normél-enyhe, mig
32,1%-a a mérsékelt-sulyos-extrém stlyos tartomanyba.

A férfiak (atlag: 5,51) és a nok (atlag: 5,46) kozott ezen a skalan nincs jelentdsebb kiilonbség.
A Kkorrelacidészamitas soran azt az eredményt kaptam, hogy a szorongas nem jar egyutt a
depresszidval, de 6sszefligg a stresszel (4. szamu melléklet).

Stressz:

A harom skéala kézil a hallgatok a stresszre vonatkozo tlinetekre adtak a legtébb pontszamot.
A stressz skalan mért atlageredményem (atlag: 8,54) magasabb, mint a két kutaté altal mért
érték (atlag: 7,2). Ennek ellenére mindkét vizsgalatban részt vevd hallgatok enyhe mértékii

stresszt jeleznek.
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A gyakorisagvizsgalat azt az eredményt mutatja, hogy a résztvevok 59,1%-a tartozik a
normal-enyhe, mig 40,9%-a a mérsékelt-sulyos-extrém sulyos tartomanyba.

A nemek ko6zotti 6sszehasonlitasban szamottevé kiilonbséget talaltam. Mig a férfiak (atlag:
6,86) a normal, addig a nék (atlag: 9,16) a mérsékelt tartomanyba tartoznak a stressz
tekintetében. Az atlageredmények kozotti kiilonbség erdsen szignifikans (p=0,001).

A vizsgalatban részt vevo valamennyi hallgatdé mentalis distressz mutatoi koziil a stressz erds
kapcsolatot mutat a depresszidval (0,616) és a szorongéssal (0,628). Ez tehat azt jelenti, hogy
a magas stressz-szinttel rendelkezd hallgatok magas depresszid ¢és szorongds szinttel is

rendelkeznek (4. szamu melléklet).

A vizsgalatban részt vevo két orszag hallgatéinak dsszehasonlitasa

Az 0sszehasonlitas a 7. abran lathato.

7. abra
A hallgatok mentalis distressz mutatoi
mDE (147 f6)  mNE (90 f6)
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
Depresszid Szorongas Stressz
Depresszio:

Ezen a skéalan a DE hallgat6i magasabb pontszamot értek el, de a két atlag kozotti kilénbség
nagyon csekély (atlag: 5,64 > 5,2).

Szorongaés:

A szorongas skalan a DE hallgatoi szintén magasabb pontszamot értek el, de a kiilonbség itt is
minimalis (atlag: 4,52 > 4,04).
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Stressz:

Osszességében elmondhatd, hogy a DE hallgatéi mindharom skalan magasabb pontszamot
értek el. Jelent6s kiilonbseget azonban csak a stressz skalan mértem. A DE-en tanuld fiatalok
atlageredménye 9,03, mig a NE hallgatoinak eredménye 7,76. A paraméteres t-proba

eredménye (p=0.042) alapjan elmondhat6, hogy az atlagértékek kilénbsége szignifikans.

4.4 A konfliktuskezelési stratégiakkal kapcsolatos eredmények

A minta egészére vonatkozé megallapitasok
A konfliktuskezelési stratégiakra vonatkozo értékeket Abel Gitimu Waithaka eredményeivel

hasonlitom 0ssze, majd dsszevetem a férfiak és a nék eredményeit.

Abel Gitimu Waithaka 2014-ben az Egyesiilt Allamok egyik kdzép-nyugati egyetemén 268
hallgatd kérében mérte fel a konfliktuskezelési stratégidkat az altalam is hasznélt kérddivvel.
A résztvevok 62,7%-a (168 £6) nd, mig 36,6%-a (98 f6) férfi. A hallgatok atlagéletkora 22,35
év. A szakiranyt tekintve tobbséglk jogasz, apold, pszichologus, tanar vagy mérndkhallgato
(WAITHAKA 2014).

4. tablazat: A konfliktuskezelési stratégiak atlaga

A kutatasom soran kapott Abel Gitimu Waithaka
atlageredmeények atlageredmeényei
Versengd 5,31 4,98
Problémamegoldo 5,92 5,42
Alkalmazkodd 5,95 6,35
Kompromisszumkeresd 6,11 6,55
Elkeriild 6,7 6,69
N=237 N=268
Versengo:

Az 0t skéla koziil ezen a teruleten kaptam a legalacsonyabb értéket (atlag: 5,31). Abel Gitimu
Waithaka a kutatasa soran szintén ezen a teriileten erte el a legalacsonyabb atlageredmeényt
(atlag: 4,98). Tehat a hallgatok nem akarjak mindendron a sajat akaratukat ervényesiteni

masokéval szemben, nem torekednek mindendron a gydzelemre.
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A nemek kozotti 6sszehasonlitasban azt az eredmeényt kaptam, hogy a férfiak atlageredmenye
nagyobb, mint a ndké (atlag: 5,92 > 5,09). Annak eldontésére, hogy szignifikdns e a
kilonbség a nem-paraméteres Mann-Whitney probat alkalmaztam, melynek eredménye
(p=0,075) alapjan elmondhato, hogy nincs szignifikans killénbség a nemek kozott.

A konfliktuskezelési stratégiak koziil egyediill a versengd stratégia mutat korrelaciot mas
stratégiaval. Er6s negativ korrelaciot jelez az alkalmazkodo6 stratégiaval (-0,63) (5. szamu
melléklet). Ez tehat azt jelenti, hogy azok a hallgatok, akik magas atlageredményt értek el a
versengl stratégia teriiletén, azok alacsonyabb értékkel rendelkeznek az alkalmazkodas
tekintetében.

Problémameqoldé:

A maésodik legalacsonyabb pontszdmot ezen a skalan értem el. A kapott atlageredményem
(atlag:5,92) megegyezik Abel Gitimu Waithaka eredmeényével (atlag: 5,42).

A nemek kozotti 6sszehasonlitdsban azt az eredményt kaptam, hogy nincs szignifikans
kilénbség a nemek kozott (p=0,066).

Ez a stratégia egyik valtozdval sem fligg 6ssze nagymértékben (5. szamu melléklet).

Alkalmazkodd:

Az alkalmazkodas, vagyis a masik igényeire val6 6sszpontositas a sajat igényekkel szemben
skalan kapott eredményem (atlag: 5,95) alacsonyabb, mint az Egyesiilt Allamokban végzett
vizsgalat soran kapott eredmény (atlag: 6,35).

Ezen a teriileten a ndk értek el magasabb pontszamot (4tlag: 6,10 > 5,52), bar a kiilonbségek
kozott nincs szignifikans eltérés (p=0,112).

Ez a stratégia a fentebb mar emlitett elkeriil6 stratégiaval jelez szoros negativ korrelaciot (5.
szamu melléklet).

Kompromisszumkereso":

A masodik legmagasabb pontszdmot ezen a skalan mértem (atlag: 6,11). Ez a pontszam
alacsonyabb, mint az amerikai hallgatok altal elért érték (&tlag: 6,55). Ennek ellenére naluk is
maésodik helyen szerepel ez a stratégia.

A nemek kozotti dsszehasonlitdsban nem talaltam szignifikans kilonbséget (p=0,401).

Ez a stratégia egyik valtozdval sem fligg 6ssze nagymértékben (5. szamu melléklet).

Elkeriilo:

Az 0t skala kozil ezen a terlleten kaptam a legmagasabb atlageredményt (atlag: 6,7). Ez az
eredmény pontosan megegyezik Abel Gitimu Waithaka eredményével (atlag: 6,69). Ez

alapjan tehat elmondhato, hogy a fiatalok tébbsége a konfliktusokrél azt gondolja, hogy jobb
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kimaradni belble. A teljes mértékli passzivitassal azonban masokat is gatolnak abban, hogy
valamilyen elfogadhat6 megoldas szulethessen.

A férfiak ezen a skaldn magasabb pontszamot értek el, mint a nék (atlag: 7,1 > 6,56), ennek
ellenére a kiilénbség nem szignifikans (p=0135).

Az elkeriil6 stratégia egyik valtozoval sem fligg 6ssze nagymértékben (5. szamu melléklet).

A vizsgalatban részt vevo két orszag hallgatoinak dsszehasonlitasa
Az 6sszehasonlitas a 8. bran lathato.

8. dbra
A hallgatdk altal alkalmazott konfliktuskezelési stratégidk atlaga

mDE mNE

Problémamegoldd  Kompromisszumkeres Elkeril Alkalmazkodd Versengd

A 8. abrarol leolvashatd, hogy a hallgatok atlageredményei kozott minimalis kilonbségek
vannak. A legtobb pontszamot az elkeriil6, mig a legkevesebbet a versengd konfliktuskezelési
stratégia kapta mindkét orszag hallgatdinak korében. Vagyis a hallgatokat alacsony
onérvényesités ¢s egylittmikddés jellemzi. A 95%-0s megbizhatdsagi szintli konfidencia
intervallum figyelembe vételével azonban az is elmondhatd, hogy mig a Debreceni Egyetem
hallgatoinal az elkeriild konfliktuskezelési stratégia minimum (atlag: 6,49) és maximum
(atlag: 7,27) atlaga nem mutat atfedést a tobbi konfliktuskezelési stratégia minimum és
maximum atlagaval, tehat a tobbitdl teljesen elkiiloniil, addig a nagyvaradi hallgatoknal ez

nem figyelhet6 meg (2. szamu melléklet).
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5. Kovetkeztetések és javaslatok

5.1 Kovetkeztetések a hipotézisek tlikrében

1. Feltételezem, hogy azok a hallgatok, akik az elkeriil6 stratégiat valasztjak, magasabb

stressz-szinttel rendelkeznek, hiszen ennek a stratégidnak az alkalmazasaval a
konfliktus nem sziinik meg, csupan idoben eltolodik. A megoldatlan helyzet miatt
allando fesziiltség alakul ki a részt vevd felek kozott, ami ujabb stresszforrdst rejt
magaban.
A vizsgalat soran az elkeriilé stratégianal kaptam a legmagasabb atlageredményt
(&tlag: 6,7). Tovabba a hallgatok a stresszre vonatkozo tlinetekre adtdk a legtbb
pontszamot (atlag: 8,54), amely alapjan elmondhatd, hogy a hallgatok enyhe mértéki
stresszt jeleznek. Az elkeriild stratégia és a stressz kozotti korrelacids egylitthato
értéke (-0,013) azonban arra utal, hogy nincs kapcsolat a két valtozé kézott (6. szamu
melléklet). Vagyis a magasabb stressz-szinttel rendelkezé hallgatok nem feltétleniil
valasztjak a konfliktushelyzetek folyamatos elkeriilését. Tehat ez a hipotézisem nem
igazolddott be.

2. Feltételezem, hogy azoknal a hallgatoknal csokken a jollét észlelése az autonémia és a
kornyezet uraldsa tekintetében, akik magasabb stressz-szinttel rendelkeznek. Az
autonomia az érzelmi dnallosag dllapota, amely az Jszinte és hiteles dontések
meghozatalara valé szabadsaggal jar egyutt. Barmi assa ala ezt az autondémiat a
stressz forrasnak érzékeljik. Tehat minel kevésbé tud valaki hatékonyan valaszolni a
kornyezetére, annal tehetetlenebbnek érzi magat és annal nagyobb lesz a stressz-
szintje.

A hallgatok a stressz skalan viszonylag magas (atlag: 8,54), az autondmia
(atlag:12,25) és a kornyezet uralasa (atlag: 12,24) teruletén pedig alacsony
atlageredmeényt értek el. Ennek ellenére a korrelacios egyitthatdé a stressz és az
autonomia (-0,137) valamint a stressz és a kérnyezet uraldsa (-0,241) tekintetében arra
utal, hogy nincs Osszefiiggés a valtozok kozott (6. szamu melléklet). Tehat nem
allithatom, hogy a magasabb stressz-szinttel rendelkez6 hallgatokat a kiilsé elvarasok,

iranyitjak és keveshé képesek alkalmazkodni a kérnyezetiikhoz.
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3. Kulonbseéget varok a Debreceni Egyetem hallgatoi illetve a két nagyvaradi egyetem
hallgatoi kozott a konfliktuskezelési stratégiak alkalmazdsaban. A kisebbségi léthol
fakadd nehézségek miatt feltételezem, hogy a nagyvaradi hallgatok nagyobb aranyban
valasztjak az alkalmazkodo konfliktuskezelési stratégiat (Téth 1991).

A konfliktuskezelési strategiak atlageredménye alapjan elmondhat6, hogy a NE
hallgatoinal az alkalmazkodo stratégia a harmadik helyen szerepel (4tlag: 6,07). A DE
hallgatéinal ez a stratégia a negyedik helyen &ll (atlag: 5,88). Annak ellenére, hogy a
NE hallgatéinal magasabb atlagértéket kaptam, még nem allithatom, hogy nagyobb
aranyban alkalmazzak ezt a stratégiat, mint a DE hallgatdi, hiszen a két atlag koézotti

kilénbség nem szignifikans (p=0,596).

4. Kiloénbséget varok a Debreceni Egyetem hallgatoi illetve a két nagyvaradi egyetem
hallgatdi kozott a mentalis distressz mutatok tekintetében. Feltételezem, hogy a
nagyvaradi hallgatok magasabb stressz-szinttel rendelkeznek, hiszen a stressz, mint
asszimilacids folyamatok egysége egyditt jar, egyutt létezik a kisebbségi léttel, attol
elvalaszthatatlan (Téth 1991).

A nagyvaradi hallgatok atlageredménye (atlag: 7,76) joval alacsonyabb, mint a DE
hallgatoinak eredménye (atlag: 9,03). A stressz skalan mért értékek kozotti kilonbség
szignifikans (p=0.042). Tehat a hipotézisem nem igazolddott be. Ugy vélem ennek
egyik oka a szakirdnyokban keresend6. A DE hallgatdi kézott joval nagyobb azoknak
a fiataloknak az aranya, akik valamilyen segitd hivatast valasztottak maguknak.
Tovabba a NE hallgatoi koziil 53 f6 a keresztény értékrendii egyetem hallgatdja. A
vallasrél pedig szamos kutatas bebizonyitotta, hogy megnyugvast nyujt és kedvezéen
befolyasolja az egészséget (INDRIES 2005). Ezen kivil a NE hallgatéi kozdl
minddssze 90 6 vett rész a vizsgéalatban, mig a DE hallgatéi koziil 147 {6 toltotte ki a
kérd6ivet. Az egyenlbtlen eloszlas pedig szintén okozhat eltér6 eredményt. A két
nagyvaradi egyetem hallgatdinak az alacsonyabb stressz-szintje azonban utalhat arra
IS, hogy annak ellenére, hogy kisebbségben vannak még Ilehetéségiik van

Onazonossaguk megdrzésére, identitasuk kiteljesitésre.

39



5.2 Javaslatok

Jelen tanulmany szamos hazai és kilfoldi tanulmanyhoz hasonléan a hallgatok magas stressz-

szintjérdl szamol be.

De mit tehetnek a felséoktatdsi intézmények annak érdekében, hogy segitsék a hallgatokat a
kiilonbozd stressz- és konfliktushelyzetek megoldasaban?

El6szor is nagyon fontos tisztazni, hogy a stressz elkeriilhetetlen. A stresszt csak kezelni
lehet. Ebbol kifolyolag Ugy vélem nagyon fontos lenne, hogy a hallgatok megfeleld
megkiizdési stratégidkkal rendelkezzenek. Kiilonb6z6 stresszkezeld tréningeken, kurzusokon
a hallgatok el tudndk sajatitani azokat a modszereket, stratégidkat, technikakat, amelyek
segitenének nekik abban, hogy hatékonyabban kezeljék a stresszt. Ezeket a kurzusokat akar
szabadon vélaszthatd targykeént is meglehetne hirdetni, hiszen a hallgatdkat a kurzus
elvégzése utan kapott néhany kredit is motivalna.

A tréningek hatékonysagat pedig kérddives felméréssel lehetne eldonteni, mely akér egy

Ujabb kutatas alapjaul is szolgélhatna.

Ezen kivil szakemberek bevonasaval valtozatos sportolasi lehetéségeket is lehet kindlni a
hallgatok szamara. Koztudott, hogy a rendszeres testmozgas az egészségi allapot szubjektiv
megitélését pozitiv iranyba befolyasolja, vagyis a hallgatok Onértékelés, 6nbizalma ezéltal
javulhatna. A rendszeres fizikai aktivitas csokkenti a feszilltséget és azt az érzést er6siti az

egyénben, hogy uralja a testét, ezzel egyltt az életét.

Tovabba a felsdoktatasi intézményeknek érdemes lenne alkalmazni illetve tdmogatnia a tarsas
tamogatas kiilonb6z6 formait, mint példaul a szakkollégiumokat. A tarsas tdmogatds, mint a
jollét sziikségszerii eleme, segit a stressz-szint csokkentésében valamint a megfelelé
megkizdesi modok kialakitasaban. Kutatasok bizonyitjak, hogy azok az emberek, akik széles
tdmogatoi korrel rendelkeznek, gyakrabban allnak pozitivan a felmeriilé problémakhoz és
konnyebben feledkeznek meg a negativ érzelmeikrél (LAZANY| 2011b).

Mindemellett mar a felsdoktatasban el lehetne kezdeni a kiégés prevenciot, a személyiség

fejlesztésével, a szakmahoz kapcsol6do érzelmi kovetelmények megvilagitasaval.
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Osszefoglalds

A felséoktatasban tanulo fiatalok életmindségének a tanulméanyozéasa viszonylag 0 keleti.
Fokozatosan jelent meg az igény, hogy a fiatalok fejlodését szolgald fobb szocializacios
kdzegek, mint példaul az oktatési intézmények a boldog és elégedett €letet is biztositsak. A
jelenlegi oktatasi intézmények leginkébb stressz- és konfliktusforrast jelentenek mintsem a
boldog élet egyik szintereit.

Kutatasom célja a hallgatok lelki egészségének pontosabb jellemzése és olyan tényezOk
azonositdsa, amelyek segitségével a lelki egészséget javitani lehetne a felsdoktatas keretein
beldl.

Ennek érdekében kérdbives vizsgalatot végeztem a Debreceni Egyetem a Partiumi Keresztény
Egyetem és a Nagyvaradi Allami Egyetem hallgatoinak korében. A teljes minta 237 f8s lett:
147 16 a Debreceni Egyetemr6l, mig 90 {6 a két nagyvaradi egyetemrol.

Kutatasi modszerként a standard kérddives vizsgalatot valasztottam. A 76 itembdl allo
kérd6iv a kérdéscsoportok alapjan négy részre tagolhatd. Az els6 rész a szociodemografiai
adatokra vonatkozd kérdéseket tartalmazta, a masodik rész a DASS-21 kérdoéivet, amely
harom negativ érzelmi allapotot mér fel: a depresszidt a szorongast és a stresszt. A harmadik
rész Ryff Jollét skalaja, amelyben az allitasok hat faktorra — autondémia, kornyezet uralésa,
személyes fejlodés, masokkal vald jo kapcsolat, életcélok, onelfogadds — vonatkoznak. Az
utolsé rész a TKI kérd6iv, amely az Ot konfliktuskezelési stratégiara — versengo,
alkalmazkodo, elkertild, problémamegold6, kompromisszumkeres6 — vonatkozd kérdéseket
foglalja magaba.

A feldolgozast és az elemzést SPSS program segitségével végeztem. Az elemzés soran az
alabbi miiveleteket hajtottam végre: atlagszamitas, szoras, gyakorisag, kétmintés (fliggetlent
mintas) t-préba, Mann-Whitney prdba, konfidencia intervallum, korrelaciészamitas.
Eredményeim a kovetkezéképpen alakultak: a mentélis distressz mutatdkra valamint a
konfliktuskezelési stratégidkra vonatkoz0 eredményeim megegyeznek a nemzetkozi
vizsgalatok eredményeivel (Ryff 1989, Larcombe W., Fethers K. 2013, Waithaka A. G.
2014). A vizsgalatban részt vevé hallgatok (N=237) a személyes ndvekedés terliletén érték el
a legmagasabb atlageredmenyt, mig a két legalacsonyabbat az autondémia és a kornyezet
uraldsa skalakon mértem. A mentélis distressz mutatok kozul a hallgatok a stresszre adtak a
legtdbb pontszdmot. A gyakorisigvizsgalat azt az eredményt mutatja, hogy a résztvevok

40,9%-a a mérsékelt-sulyos-extrém sulyos tartomanyba tartoznak e tekintetben. A nemek
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koziil a nék joval magasabb stressz-szintet jeleznek. Tovabba a hallgatok az elkeriil6
konfliktuskezelési stratégiat részesitik elényben a masik négy stratégiaval szemben. A
Debreceni Egyetem hallgatoinak (N=147) és a két nagyvaradi egyetem hallgatinak (N=90)
az 0sszehasonlitasa soran szignifikans kiilonbséget talaltam a pszichés jollét egyes Osszetevoi
kozul az autondmia és az életcel terlletén. A mentalis distressz mutatok kozul pedig a stressz
skalan mértem jelentds eltérést. Mig a Debreceni Egyetem hallgat6i a mérsékelt, addig a két
nagyvaradi egyetem hallgatéi az enyhe tartomanyba tartoznak a stressz tekintetében. A
konfliktuskezelési stratégiak alkalmazasaban nem talaltam jelent6s kiilonbséget a két orszag
hallgatoi kozott. Mindharom intézményben a hallgatok egyarant az elkeriild stratégiat
preferaljak.

A vizsgalati eredményekbdl latszik, hogy a fiatalok mar a felsGoktatasban eltoltott évek alatt
szdmos stressz- ¢és konfliktusforrasnak vannak kitéve, amelyeket nem tudnak megfeleld
modon kezelni. Ezért a felsGoktatasi intézmények egyik fontos feladata lenne a hallgatok lelki
egészségének a védelme, mentélhigiénés gondozasa, mellyel elérheté lenne a hallgatoi jollét

novelése és a stressz-szint csokkentése.
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Mellekletek

1. szamu melléklet
Az alkalmazott kérdoivek

1. Eletkor:
2. Nem:
1. N6
2. Férfi
3. Egyetem:
1. Debreceni Egyetem
2. Nagyvaradi Allami Egyetem
3. Partiumi Keresztény Egyetem
Szakirany:
Evfolyam:
Munkarend:
1. Nappali
2. Levelezo
7. Képzési szint:
1. Alapképzés
2. Mesterképzés

o oA

Kérjiik, olvassa el az alabbi Kijelentéseket és karikazza be a megfelelé valaszt, attol
fiiggéen, hogy AZ ELMULT HETEN a kijelentés mennyire volt 6nre jellemzo.

0 | 1 | 2 | 3

egyaltalan nem | egy kicsit/ elég erésen/ | nagyon nagy

volt ram | idénként gyakrabban | mértékben/nagyon

jellemz6 volt ram | volt ram | gyakran volt ram
jellemzd jellemzd jellemzd

Nehezen tudtam megnyugodni, miutdn valami felzaklatott.

Eszrevettem, hogy kiszaradt a szam.

Egyaltalan nem voltam képes pozitiv érzelmekre.

X N |0

Ugy éreztem, mintha valami baj lenne a Iégzésemmel (pl. nag
szaporan lélegeztem, vagy alig kaptam leveg6t nyugalmi allapotba

9. | Nehezemre esett, hogy barmibe is belekezdjek.

10/ Hajlamos voltam talreagalni bizonyos helyzeteket.

11} Eszrevettem, hogy remegek (pl. a kezem).

12} Ugy éreztem, hogy tul fesziilt vagyok, és ez sok energiat felemészf

13| Aggodtam, hogy olyan helyzetekbe kertilhetek, ahol panikba esem
bolondot csinalok magambal.

14} Ugy éreztem, hogy az életben semmi jora nem szamithatok.

15] Ugy éreztem, hogy zaklatotta valok.

16| Nehezen tudtam ellazulni.

17| Csliggedtnek és lehangoltnak éreztem magam.

O|O|O0|O|IO] O |Oo|o|o|o)] o |jo|lo|o
A ) ) G B R R B Y PR S
NN NI o NI N o
wlw|w|w]w] w |wlwlwlw] w |wlw|lw

18| Turelmetlen voltam, ha feltartottak abban, amivel ¢ép
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foglalkoztam.

19/ Ugy éreztem, kozel allok ahhoz, hogy panikba essem.

20/ Semmi nem tudott fellelkesiteni.

21 Ertéktelen embernek éreztem magam.

22| Tulérzékeny voltam.

o|lo|o]o

Rl ]-

NINININ

Wlw|lw|w

23] Eszleltem a szivmiikodésemet (pl. gyorsan vagy furcsan vert a
szivem)
fizikai terhelés hianyaban is.

24| Minden ok nélkil félelem fogott el.

25| Ertelmetlennek éreztem az életet.

Karikazza be azt a szamot, amely legjobban jelzi egyetértésének mértékét az alabbi

megallapitdsokkal kapcsolatban!

1 |2 |3 |4 |5

E

erdsen egyaltalan nem
egyetértek értek egyet
1. Személyiségem legtobb oldalat szeretem. 112 |3 |4 ]5 16
2. Amikor megvizsgalom életem torténetét, elégedett vagyok azzal,
: 112 |3 |4 |5 |6
ahogy a dolgok eddig alakultak.
3. Néhany ember céltalanul vandorol egész életében, de én nem
e 112 |3 |4 |5 |6
tartozom kozéjik.
4. Gyakran lehangolnak az élet mindennapi kdvetelményei. 112 1|3 5|6
5. Bizonyos tekintetben kidbrandultnak érzem magam az életben
i P , 112 |3 6
nyUjtott teljesitményem miatt.
6. Nehézséget és tobbnyire csalddassal teli élményeket hoz szamomra
. 112 |3 |4 |5 |6
a szoros kapcsolatok fenntartasa.
7. Naprdl napra élem az életem €s nem igazén gondolok a jovore. 112 |3 |4 |5 ]6
8. Altaldban 1igy érzem, hogy felelés vagyok azért a helyzetért,
. 112 |3 |4 |5 |6
amelyben élek.
9. JOl tudom kezelni a mindennapokban ram haruld kotelezettségeket. |1 |2 |3 |4 |5 |6
10. Néha ugy érzem, mintha mar megtettem volna mindent, ami az
. . 112 |3 |4 |5 |6
¢letben megteheto.
11. Az élet szdmomra a tanulds, valtozds és fejlédés szakadatlan
112 |3 |4 |5 |6
folyamata.
12. Ugy gondolom, hogy fontos olyan Uj élményeket és
tapasztalatokat szerezni, amelyek kihivasokat jelentenek 6nmagunk és {1 [2 |3 |4 |5 |6
vilagunk ujragondolasara.
13. Az emberek valodsziniileg ugy jellemeznének engem, mint egy 112131215 |6
adakoz6 személyt, aki hajlando6 1d6t szentelni méasokra.
14 Régen feladtam a probalkozéast arra, hogy valami nagy javulast
AN . . 112 |3 |4 |5 |6
vagy valtozast hozzak létre az életemben.
15. Hajlamos vagyok arra, hogy elfogadjam a hatarozott vélemenyt |1 |2 |3 |4 |5 |6
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képviseld emberek allaspont;jat.

16. Nem valami sok melegséget és bizalmat tapasztalok a mésokkal
vald kapcsolataimban.

17. Bizom a sajat véleményemben még akkor is, ha az gyokeresen
eltér mésok allaspontjatal.

18. Azon értékek alapjan itélem meg magam, amelyeket én fontosnak
tartok, nem pedig azok alapjan, amiket masok tartanak fontosnak.

Hogyan reagalunk azokban a helyzetekben, mikor eltérés van sajat szandékaink és masok
szandékai kozott? A kovetkezokben parokba rendezett allitasok talalhatok, melyek
lehetséges reagalasi modokat irnak le. Kérjik, mindegyik parnal karikazza be vagy az A
vagy a B allitast, azt, amelyik jobban jellemzi sajat viselkedését. Elofordulhat, hogy sem az
A, sem a B allitas nem mondhato jellemzonek sajat viselkedésére, de akkor is valassza Ki és
karikazza be azt, amelyiknek az el6fordulasa valésziniibb.

1. | A. | Vannak helyzetek, mikor hagyom, hogy masoké legyen a problémamegoldas feleldssége.
B. | Ahelyett, hogy olyasmirdl targyaljunk, amiben nem értlink egyet, inkabb azokat a dolgokat
igyekszem hangsulyozni, melyekben mindketten egyetérttnk.
2. | A. | Kompromisszumos megoldéast probalok talalni.
B. | lgyekszem mindazzal foglalkozni, ami neki és nekem fontos.
3. | A. | Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.
B. | Igyekezem a mésik érzéseit kimélni és megdovni a kapcsolatot
4. | A. | Kompromisszumos megoldast probalok talalni.
B. | Neha lemondok sajat kivansagaimrol, engedve a masik kivansagainak.
5. | A. | Allanddan keresem a masik segitségét a megoldas kialakitasaban.
B. | Igyekszem megtenni, ami a haszontalan fesziltségek elkerllése érdekében szlikséges.
6. | A. | Igyekszem elkeriilni, hogy kellemetlenséget csinaljak magamnak.
B. | Igyekszem nyer6 helyzetbe keriilni.
7. | A. | Megprobalom késObbre halasztani az tligyet, hogy legyen egy kis idém atgondolni.
B. | Kbdlcsondsségi alapon engedek bizonyos pontoknal.
8. | A. | Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.
B. | Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozasa és minden vitas kérdés nyiltan kifejtésre
keriljon.
9. | A. | Ugy érzem, nem mindig érdemes a nézeteltérések miatt gyotrodni.
B. | Nem sajndlom az erbfeszitést, hogy a magam utjat jarhassam.
10] A. | Hatarozott vagyok céljaim kdvetésében.
B. | Kompromisszumos megoldast probalok talalni.
11/ A. | Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozasa és minden vitas kérdés nyiltan kifejtésre
keriljon.
B. | lgyekszem a masik érzéseit kimélni és megdvni a kapcsolatot.
12| A. | Néha elkerulom az allasfoglalast olyan esetekben, amikor az vitat eredményezne.
B. | Nem banom, ha megtart valamit az allitasaibol, ha ¢ is hagyja, hogy megtartsak valamit a
magamébol.
13] A. | K6z0s alapot javaslok.
B. | Azon vagyok, hogy elfogadtassam az érveimet.
14/ A. | Elmondom a gondolataimat és érdeklddéssel hallgatom az dvéit.
B. | lgyekszem megvilégitani szamara allaspontom logikajat és elonyeit.
15/ A. | Igyekszem a masik érzéseit kimélni és megdovni a kapcsolatot.
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Igyekszem megtenni, ami a fesziltségek elkerllése érdekében sziikséges.

16

Igyekszem nem megsérteni masok érzéseit.

Igyekszem meggy06zni a masikat arrol, hogy allaspontom helytallo.

17

Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.

Igyekszem megtenni, ami a haszontalan fesziiltségek elkeriilése érdekében szilkséges.

18

Ha ez a mésikat boldoggé teszi, nincs ellenemre, hogy rahagyjam elképzeléseit.

W >0 >0 >

Nem banom, ha megtart valamit az allitasaibol, ha 6 is hagyja, hogy megtartsak valamit a
magamébol.

19

>

Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozasa és minden vitas kérdés nyiltan kifejtésre
kertljon.

Megprobalom késObbre halasztani az ligyet, hogy legyen egy kis idom atgondolni.

20

A nézeteltérések haladéktalan megbeszélésére torekszem.

W >

Probalom megtaldlni a nyereség ¢és veszteség mindketténkre nézve méltanyos
kombinécidjat.

21

Ugy targyalok, hogy igyekszem tekintetbe venni a masik kivansagait.

Mindig keész vagyok a probléma kdzvetlen megvitatasara.

22

Megprobalok atmeneti allaspontot talalni az 6vé és az enyém kozott.

Ervényesitem kivansagaimat.

23

> (@ >(® >

Gyakran igyekszem gondoskodni arrél, hogy a megoldds mindnyajunkat elégedettséggel
toltson el.

Vannak helyzetek, mikor hagyom, hogy mésoké legyen a problémamegoldas feleldssége.

24

>|w

Ha tgy tlinik a masikrol, hogy allaspontja nagyon fontos a szdméra, megprobalok igazodni a
szandékaihoz.

Igyekszem ravenni, hogy érje be egy kompromisszummal.

25

Igyekszem megvilagitani szdmara allaspontom logikajat és eldnyeit.

Ugy targyalok, hogy igyekszem tekintetbe venni a masik kivansagait.

26

Ko6zo6s alapot javaslok.

Szinte mindig t6r6dom vele, hogy a megoldds mindkettdnk szdmara kielégitd legyen.

27

Néha elkerllom az allasfoglalast olyan esetekben, amikor az vitat eredményezne.

Ha ez a mésikat boldoggé teszi, nincs ellenemre, hogy rahagyjam elképzeléseit.

28

Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.

Altalaban keresem a masik segitségét a megoldas kialakitasaban.

29

Ko6zo6s alapot javaslok.

Ugy érzem, nem mindig érdemes a nézeteltérések miatt gy6trédni.

30

Igyekszem nem megsérteni masok érzéseit.

W >|W| > D> >0 3> 00| 3>

Mindig megosztom a problémat a masikkal a megoldas érdekében
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2. szdmu melléklet
A konfliktuskezelési stratégidk atlaga és a 95%-os megbizhatésagi szintii konfidencia

intervallum
DE NE
Mean 95% Confidence Mean 95% Confidence
Interval for Mean Interval for Mean
Minimum | Maximum Minimum | Maximum
Problémamegoldo 5,82 6,13 6,09 5,72 6,46
Kompromisszumkereso 6,13 5,82 6,44 6,09 5,67 6,51
Elkeriild 6,88 6,49 7,27 6,41 6,01 6,81
Alkalmazkodo 5,88 5,46 6,29 6,07 5,48 6,66
Verseng0 5,29 4,78 58 5,34 4,71 5,98
N=147 N=90
3. szamu melléklet
Korreldcios a pszichés jollét egyes Osszetevoi kozott
Correlations
R_aut R_korny R_szem R_masok R_eletcel R_onelf
R_aut Pearson Correlation 1 410" 413" ,303" 406" 464"
Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 237 237 237 237 237 237
R_korny Pearson Correlation 410" 1 587" 436" 429" 536"
Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 237 237 237 237 237 237
R_szem Pearson Correlation 413" 587" 1 496" 577" 545"
Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 237 237 237 237 237 237
R_masok Pearson Correlation ,303" 436" 496" 1 ,499™ 496"
Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 237 237 237 237 237 237
R_eletcel Pearson Correlation 406" 429" 577" ,499™ 1 479
Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 237 237 237 237 237 237
R_onelf Pearson Correlation 464" 536" 545" 496" 479" 1
Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 237 237 237 237 237 237

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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4. szamu melléklet
Korrelacié a mentalis distressz mutatok kozott

Correlations

D D D A DS

DD Pearson Correlation 1 484" 616"

Sig. (1-tailed) 000 000

N 237 237 237
D_A | Pearson Correlation 484" 1 628"

Sig. (1-tailed) ,000 ,000

N 237 237 237
DS Pearson Correlation 616~ 628" 1

Sig. (1-tailed) ,000 ,000

N 237 237 237

**_Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed).

5. szamu melléklet
Korrelacio a konfliktuskezelési stratégiak kozott

Correlations

TK_compet TK_collab TK_comprom TK_avoid TK_accom

TK_compet Pearson 1 -,074 -,220™ -,383™ -,630™

Correlation

Sig. (1-tailed) 127 ,000 ,000 ,000

N 237 237 237 237 237
TK_collab Pearson -,074 1 -,030 -,388™ -,273"

Correlation

Sig. (1-tailed) 127 323 ,000 ,000

N 237 237 237 237 237
TK_comprom Pearson -,220" -,030 1 -,292™ -,209"

Correlation

Sig. (1-tailed) ,000 323 ,000 ,001

N 237 237 237 237 237
TK_avoid Pearson -,383" -,388"™ -,292™ 1 ,096

Correlation

Sig. (1-tailed) ,000 ,000 ,000 ,070

N 237 237 237 237 237
TK_accom Pearson -,630" -,273" -,209™ ,096 1

Correlation

Sig. (1-tailed) ,000 ,000 ,001 ,070

N 237 237 237 237 237

**_Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed).
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6. szamu melléklet

Korrelacio az elkeriilo konfliktuskezelési stratégia, a stressz, az autonomia valamint a

kornyezet uraldsa kozott

Correlations

TK_avoid D S R_aut R_korny
TK_avoid Pearson Correlation 1 -,052 -,064 -,043
Sig. (1-tailed) ,267 221 ,301
N 147 147 147 147
DS Pearson Correlation -,052 1 -,103 -,213”
Sig. (1-tailed) 267 ,108 ,005
N 147 147 147 147
R_aut Pearson Correlation -,064 -,103 1 470"
Sig. (1-tailed) 221 ,108 ,000
N 147 147 147 147
R_korny Pearson Correlation -,043 -,213" A70™ 1
Sig. (1-tailed) 301 ,005 ,000
N 147 147 147 147

**_Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed).
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