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Kivonat (abstract)

A vizsga- és teljesitményszorongds az el6zd évtizedekhez képest négyszeresére emelkedett,
érintve a diakok 60%-dt. Ennek hatdisa elsésorban a teljesitmény romlasdban, a jegyek
csokkenéseben mutatkozik, de befolyasolva a mentélis jollétet, komolyabb pszichés
problémakhoz vezethet. Elozetes kutatasok ennek a folyamatnak két fontos komponensét
emelték ki: a perfekcionizmust és a flow-t. Keresztmetszeti korrelacids kutatasunk célja
megvizsgalni a magyar, alapképzesen tanuld egyetemistaknal a kognitiv vizsgaszorongés, az
adaptiv és maladaptiv perfekcionizmus, illetve a flow allapot sszefliggéseit. Ezek felmérésére
a Kognitiv Vizsgaszorongas Skalat (CTA), a Majdnem Tokeletes Skalat (APS-R) és a Flow
Allapot Kérdéivet alkalmaztuk. Feltételeztiik, hogy a perfekcionizmus adaptiv és maladaptiv
dimenzioi egymdstol eltérd iranyban fiiggnek dssze a vizsgaszorongassal és a flow allapottal.
Arra is szamitottunk, hogy az, aki tanulmanyai kozben gyakran tapasztal flow-élményt,
kevéshé lesz hajlamos a vizsgaszorongasra, vagyis, hogy e két konstruktum koézétt negativ
osszefliggés mutatkozik. Emellett, azt is feltételeztik, hogy a maladaptiv perfekcionizmus és

vizsgaszorongas kozti negativ kapcsolatot medialja a kihivas-készség egyensulya.
1.1. Kutatas témaja és relevanciaja

Napjaink felgyorsult ¢€letstilusa egyre tobb elvaras elé helyezi a jové munkavallaloit,
vagyis az iskolasokat és egyetemistakat. A novekvo individualizmus, er6s6dd versenyszellem
és teljesitményorientacio a generacios kulonbsegekben is megmutatkozik. Ezek fényében,
kétségtelen, hogy a mai didkok az elvardsok fokozatosan novekvd terhével kell
megkiizdjenek, és mindekozben tanuljanak, fejlédjenek. Jogosan felmeriil a kérdés, hogy a
21. szazadi diak, a tokéletesség elvarasaitdl hajszolva, pusztan az adott iskolai rendszer
kovetelményeinek elérésére torekszik, vagy képes élvezni is a tanulas folyamatat, elmélydlni
benne és megélni ennek sikereit és kudarcait?

Generacios eltérések figyelhetbek meg egyrészt a Vvizsgaszorongasban, mely
napjainkban a didkok kozel 60%-at érinti. Ezek kozil, a diakok majdnem fele tapasztal
debilizal6 szorongast, amely a teljesitmény és jollét csokkenése mellett, kiégési tlineteket is
eredményez (Burcas & Cretu, 2020). Hasonl6 kiilonbségek figyelhetéek meg a
perfekcionizmus esetén is, amely az utobbi 30 évben linedrisan ndvekedd tendenciat mutatott.
A fiatalabb generaciok Ugy észlelik, kornyezetiik tobbet kovetel toliik, de 6k is tobbet varnak
el maguktol, és masoktdl egyarant (Curran & Hill, 2019). Paradox mddon, mindezek a

tarsadalmi valtozasok kozvetetten a tanulmanyi teljesitmény és jollét csokkenését



eredményezik (Abdollahi és mtsai., 2016; Alibak és mtsai., 2019; Cassady & Johnson, 2002;
Cohen & Bodner, 2018; Eum & Rice, 2011; Joo és mtsai., 2012; Rassaby és mtsai., 2021).

Ezek értelmében, érdemes elsGsorban azt megvizsgalni, hogy megjelenik-e a flow
élmény a tanulasban, illetve, hogy a perfekcionizmus adaptiv és maladaptiv formai milyen
mértékben vannak jelen az egyetemistaknal. Ezek alapjan, a diakok jollétének és tanulmanyi
eredményeik szempontjabol fontos lenne feltarni a vizsgaszorongas korrelatumait. Rassaby és
munkatarsai (2021) kihangsulyoztak, hogy ahhoz, hogy a tanulmanyi szorongast megertsuk,
elsésorban az ehhez hozzajaruld egyeéni tulajdonsagokat kell felismerni, mint példaul a
perfekcionizmust (Eum & Rice, 2011), és az ezzel interakcioba keriil6 tanulasi kérnyezetet
lehet6ségeit, példaul a kihivasok és készségek egyensulyat, vagyis a flow élményt (Esteban-
Millat és mtsai., 2014).

Kutatasunk {6 témdja tehat a perfekcionizmus, flow és vizsgaszorongas
Osszefliggéseinek vizsgalata egyetemistak korében. Oktatasi szempontbol, fontos odafigyelni
a didkok perfekcionizmusara, es felismerni, hogy meddig adaptiv ez a tulajdonsag, és
mikortdl valik maladaptivva (Bieling és mtsai., 2004; Gotwals és mtsai., 2012; Slaney és
mtsai., 2001; Stoeber & Otto, 2006). Emellett, hasznos lenne, ha az iskola egy flow
¢lményeket serkenté kozegnek bizonyulna (Escartin és mtsai., 2014; Rodriguez-Ardura &
Meseguer-Artola, 2016), annak érdekében hogy a vizsgaszorongas debilizadld6 mértéke
csokkenjen. Mindezek kilondsen fontosak és érvényesek az online tanitasi kdzegben is
(Alibak és mtsai., 2019; Esteban-Millat és mtsai., 2014; Joo és mtsai., 2012; Joo és mtsai.,
2015; Rodriguez-Ardura & Meseguer-Artola, 2016; Shin, 2006).

1.2. Vizsgalt konstruktumok bemutatasa

1.2.1. Perfekcionizmus

A perfekcionizmus a személyiségnek egy tobbdimenzids konstruktuma, melyet a
tulzottan magas standardok és az erds onkritikussag jellemez (Frost és mtsai., 1990; Hewitt &
Flett, 1991). Fontos viszont tudatositani, hogy a perfekcionizmus egy 0sszetett tulajdonsag,
és nem feltétlenll negativ, diszfunkcionalis. Képes egy olyan energiaval ellatni a személyt,
amely felhasznalhato adaptiv és maladaptiv mdédon egyarant. Akkor adaptiv, ha a magas
belsé standardok a teljesitmény serkentéséhez jarulnak hozza, ellenben, ha erés onkritikaval
tarsul, maladaptivnak bizonyul, és gyenge teljesitményhez vezet (Powers és mtsai., 2012;
Reinhardt és mtsai., 2019; Silverman, 2007).



Stoeber és Otto (2006) kihangsulyoztak, hogy a perfekcionizmus nem csak normalis,
de teljes mértékben pozitiv vonas lenne, ha az ilyen személyek kizardlag arra fokuszalnanak,
hogy a legjobbat adjdk magukbdl, mintsem a hibak-, esetleges kudarcok miatt aggddjanak.
Adaptivabb lenne tovabba, ha a perfekcionistdk mindarra koncentrélnanak, amit eddig
elértek, ahelyett, hogy mit érhettek volna el, ha minden tokéletesen ment volna.

Ezek értelmében, elkiilonitendd a perfekcionizmus két nagy formaja: a perfekcionista
torekvések és a perfekcionista aggodalmak. A torekvd személyek magas standardokat
allitanak fel maguknak, de pozitiv onertékeléssel, a siker reményevel és a rendezettség,
rendszeresség igényével rendelkeznek. Ezzel szemben, az aggddok valoszeriitlen célokat
tliznek ki maguk elé, és kételkednek ezek elérésében, félnek a kudarctol (Abdollahi és mtsai.,
2016), az esetleges negativ kiértékeléstol, és inkabb a hibakra fokuszalnak. A perfekcionistan
aggodok gyakran tapasztalnak diszkrepanciat, amely az elvardsok, magas standardok, és a
tényleges teljesitmény kdzotti tavolsagra vonatkozik (Slaney és mtsai., 2001; Stoeber & Otto,
2006).

Egy kutatds eredményei szerint, a maladaptiv értékel6 aggodalmak szorosan
osszefuggnek a depresszidval, szorongéassal, stresszel és vizsgaszorongassal. Ezzel szemben,
pozitiv, de gyenge 0Osszefliggés talalhaté a fentebb felsorolt patologikus allapotok és az
adaptiv perfekcionizmus kozott is. Ugyanakkor, a pozitiv torekvések és a maladaptiv értékeld
aggodalmak kozott is pozitiv kapcsolatot taldltak, ami arra utal, hogy a két forma nem
teljesen fliggetlen. Ezek fényében egyes kutatok szerint, a pozitiv torekveések sem
mondhatdak teljesen adaptivnak, hanem inkabb semlegesnek (Bieling és mtsai., 2004). Az
erre vonatkozd eredmények viszonylag ellentmondasosak a szakirodalomban. Egy
metaanalizisben példaul, kimutattak, hogy a perfekcionista torekvésekben jelentds kiilonbség
volt az intellektuélisan tehetséges és nem tehetséges didkok kdzott. Mig a két didkcsoport
hasonlé mértékii perfekcionista aggodalmakat mutatott, a tehetséges didkok magasabb szintii
perfekcionista torekvésekkel rendelkeztek (Stricker és mtsai., 2019).

Kiilonb6zd elméleti modellek, a perfekcionizmus mas mas dimenzidit hataroztak
meg, igy gyakran, mérdeszkoztol fiiggben kiilonboznek a kutatdsi eredmények. Forst és
munkatarsai (1990) a perfekcionizmus 6 dimenziogjat kilonboztették meg: magas személyes
elvarasok, hibdk miatti aggodalom, viselkedés miatti kételyek, sziiléi elvarasok, sziil6i
kritika, szervezettseg (precizitas, rend). Kutatdsok kimutattdk, hogy a hibak miatti
aggodalom, a sziil6i kritika és a viselkedés miatti kételyek maladaptivnak bizonyulnak, mig a
szervezettség adaptivnak (Dobos & Piko, 2017). Ehhez hasonldan, a személyes elvarasok

perfekcionizmus is adaptiv, mivel az énre vald fokuszalas, a teljesitményre vald reflektalas,
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ennek monitorizalasa altalaban a problémamegoldas serkentését szolgalja, igy jobb
teljesitményt eredményez (Weiner & Carton, 2012).

Egy mésik megkdzelitésben, Hewitt és Flett (1991) elkulonitették a perfekcionizmus
intraperszonalis és interperszondlis szintjeit, illetve harom dimenzi¢jat hataroztadk meg:
énorientalt-, masokra iranyulo- és tarsadalmilag el6irt perfekcionizmus. Kutatasok arra
mutattak ra, hogy az énorientalt perfekcionizmus inkabb adaptiv, és pozitivan fligg 6ssze a
motivacidval, tanulmanyi énhatékonysaggal, adaptiv metakognicioval, belsé célorientacioval,
pozitiv érzelmekkel, elmélyiiléssel, sikerrel. Ezzel szemben, a szocialisan eldirt
perfekcionizmus maladaptivnak bizonyul, és negativan fligg Ossze az eldzdleg folsorolt
konstruktumokkal, illetve a jollét szamos Osszetevéjével (Birch és mtsai., 2019; Mills &
Blankstein, 2000). Emellett, a masokra iranyuld perfekcionizmus pozitiv prediktora a jollét
egyes elemeinek, mint példaul a célirdnyossagnak és sikereknek (Birch és mtsai., 2019).

Slaney és munkatarsai (2001) a perfekcionizmus harom dimenzigjat kilonboztették
meg: diszkrepancia, magas standardok, rendszeretet. A magas standardok (a szakirodalomban
perfekcionista torekvéseknek is nevezik) a személy magas teljesitményelvérasaira utalnak, és
a rendszeretettel egyitt, adaptivnak bizonyulnak. Ezzel szemben, a diszkrepancia
egyértelmiien a perfekcionizmus maladaptiv formaja. A magas standardok Osszefiiggnek a
Hewitt és Flett (1991) altal meghatarozott énorientalt perfekcionizmussal, és a Forst és
munkatarsai (1990) altal meghatarozott személyes standardok alskalaval. Ez utobbi eszkoz
szervezés dimenzigja 6sszefiigg a rendszeretet dimenzidval, illetve a hibdk miatti aggodalom

a diszkrepancia dimenziéval (Slaney és mtsai., 2001).
1.2.2. Flow

A flow, més nevén az optimalis élmény elmélete Csikszentmihalyi (1991, 1997)
nevéhez flizédik. Akkor beszélhetiink flow-rél amikor a személy, belséleg motivaltan,
annyira beleolvad a cselekvésbe, hogy szinte erdfeszités nélkiil tesz mindent, és figyelmét
csak erre tudja 6sszpontositani. Ilyen tevékenységek lehetnek a sport, a miivészetek, hobbik,
a jaték, de a munka is. A flow élmény olyankor jon létre, amikor készségeink segitségével
még éppen meg tudjuk oldani a feladatot.

Alapveté jellemzéje a cselekvéssel valo azonosulds, vildgos ceélok, azonnali
visszajelzés a cselekvésrdl, intenziv és fokuszalt figyelem, éntudat elvesztése, idéérzekelés

torzulasa és kontroll érzése. Mindezek autotelikus tevékenységet eredményeznek, vagyis



onmagaban jutalmazd, Onmagaért torténd cselekvést, melyben a kiilsé jutalmazas nem
jelentds (Csikszentmihalyi, 1991; Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014).

Kutatok azt talaltdk, hogy a flow jellemz6i koziil leginkdbb a kihivas és készségek
egyensulya, illetve a feladattal valé egybeolvadas a meghatarozd, ugyanis ezek magukba
foglaljak a flow tobbi tulajdonsagait is (Magyarodi és mtsai., 2013). Csikszentmihalyi (1997)
elméleti modelljébdl kiindulva, akkor jon létre az optimalis €élmény, ha elég magas a kihivas
szintje, ¢és elegendbek az észlelt készségek is, tehat ezek 6sszhangban vannak egymassal.
Abban az esetben viszont, amikor az észlelt kihivas tal nagy, és a készségek nem elegenddek,
a személy kezdetben éberré valik, majd megjelenik a szorongés. Ellenkezd esetben, amikor a
készségek meghaladjak a kihivasok szintjét, kezdetben egy relaxalt allapot jelentkezik, majd
az unalom.

Ha a személy azt tapasztalja, hogy készségei tokéletesen megfelelnek a feladat
kihivasainak, azt is észlelheti, hogy képes megfelelden kontrollalni a helyzetet. Ez a kontroll
inkabb egy er6feszités nélkuli koncentracio, melynek soran a személy bizik abban, hogy ha
figyelmét a feladatra 6sszpontositja, képes teljesiteni ennek kihivésait. Flow-ban a cselekvd
és a cselekvés egybeolvadnak, és a személy teljes elkotelezettséggel elmeriil az adott
feladatban, kizarva az élet egyéb aspektusait és zavar6 ingereit, mint a kellemetlenségeket,
aggodalmakat, problémakat. Az ilyen élmény jutalmazé jellegli, és facilitdlja a cselekvés
megismétlését (Joo és mtsai., 2012).

A flow élmények nem csak a miivészetekben vagy sportban fontosak, hanem a
tanulmanyi és iskolai k6zegben egyarant. Ebben az esetben is, a flow akkor valdsul meg, ha a
didkok kihivé feladatokkal talalkoznak (pl. komplex problémak megoldasa vagy kreativitast
igényld feladatok), és megfelelden magas szintli készségekkel rendelkeznek (Escartin és
mtsai., 2014). A tanulmanyi flow jelentdsége abban rejlik, hogy nagymértékben facilitalja a
didkok teljesitményét. Mindez annak tudhat6, hogy ha a diak egy vizsga vagy barmilyen
teljesitményi szitudcidéban egybeolvad feladataval, elmélyil benne, és képes kizarni a
teljesitményt zavard kiils6 vagy belsé tényezoket, képes lesz Osszpontositani a feladat
relevans elemeire (Magyarddi és mtsai., 2013).

lusca (2015) azt talalta, hogy azok a zenész egyetemistak, akik vizsga kdzben flow
allapotban voltak, jobban teljesitettek, mint azok, akik nem érték el ezt az allapotot. Szamos
kutatds online tanulmanyi kozegben is vizsgalta az optimalis élményt. Egy — ilyen
szempontbol — korai kutatas, ramutatott arra, hogy az online tanuldk is tapasztalnak flow
allapotot. Ennek jelei, hogy élvezik a tanulast, jelennek érzik magukat az online kdzegben,

teljes figyelmet forditanak a megoldandd feladatra, aktivan kommunikalnak tarsaikkal és
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tanaraikkal, illetve tanulds kozben elvesztik idoérzékelésuket. Mindezek facilitaljak a
teljesitményt (Shin, 2006).

Tobb kutatés tehat rAmutatott arra, hogy a tanulméanyi flow élmények pozitiv hatassal
vannak a didkok teljesitményére (Joo és mtsai., 2015; Kiili & Ketamo, 2018; Rodriguez-
Ardura & Meseguer-Artola, 2016), de affektiv allapotaira is. Akik ugyanis gyakran
tapasztalnak flow élményt, jobb kedviieknek, viddmabbaknak bizonyulnak (Esteban-Millat és
mtsai., 2014). A flow-nak, tanulméanyi szempontbdl, hosszu tava kdvetkezményei is vannak:
elésegiti a nagyobb kitartdst és erdfeszitést, ami a hosszabb tanulasi idoben, a kihivo és
ambicidzus tanulmanyi célokra vald fokuszalasban és a magasabb tanulmanyi standardok

teljesitésében mutatkozik meg (Escartin és mtsai., 2014).
1.2.3. Vizsgaszorongas

A félelem egy valds problémara vagy kozvetleniil észlelhetd fenyegetd szituaciora
adott érzelmi valasz. Ezzel szemben, a szorongds egy potencidlisan fenyegetd helyzet
elorevetitése. Mig a félelem sziikségszeriien beinditja a ,,fight or flight” fiziologiai reakcidit,
a szorongas altaldban az elkeriild viselkedéseket facilitdlja (American Psychiatric
Association, 2013). A diakok jelentds részénél szorongéasos allapot jelentkezik
vizsgaszituaciokban is, ami negativan hat a teljesitményre és jollétre. A vizsgaszorongas a
felmérési, tesztelési szitudcidkra adott reagalasi tendenciak 0sszessége, mint a fesziiltség,
aggodalom, betolakod6 gondolatok és ndvekedett fizioldgiai arousal-szint (Burcas & Cretu,
2020). Ez egy komoly problémat képez didkok korében, mely kihat a tanulmanyi
teljesitményre és eredményekre, sok esetben meghatdrozva a tovabbtanulasi vagy
munkatalalasi lehet6ségeket (Abdollahi és mtsai., 2016).

A vizsgaszorongas kialakuldsa komplex, és tobb tényezd befolydsolja. A
biopszichoszocialis modell értelmében, ebben kdzrejatszanak bioldgiai, pszicholdgiai és
szocidlis faktorok is. A vizsga miatti szorongast specifikusan a tanuld személyes
tulajdonsagai aktivaljak, illetve, a szorongast fokozza a szituacio fenyegetettségének
észlelése és kiertékelése (példaul a kudarctol vagy masok negativ értékelésétdl valo félelem,
a teszt észlelt fontossdga stb.). Kihangsulyozandd, hogy a vizsgaszorongas az online
tanulmanyi kozegben is megjelenik, melynek hatasat felerdsiti az elektronikus eszkoz vagy
online platform hasznélata, illetve a szemkozti szocialis interakcio hianya (Alibak és mtsai.,
2019).



Ez a szorongasos allapot érinti a személy viselkedését, kognicioit és fiziologiai
milkodését egyarant (Lowe és mitsai., 2007). Ennek értelmében, a vizsgaszorongas
konstruktumaban a kutatdk tobb dimenziét feltételeztek. Hodapp és Benson (1997) 6t faktort
hatarozott meg: aggodalom, érzelmesség, kognitiv interferencia, ©nbizalom hianya.
Altalanossagban viszont, a szakirodalom kulonbséget tesz a vizsgaszorongas kognitiv
(aggodalom) és affektiv (emocionalitds) komponensei kdzott. Morris és munkatarsai (1981)
azt talaltdk, hogy az aggodalom nem feltétlenil jelenik meg egyutt az emocionalis
komponenssel, tehat a kettd mindségileg kiilonbozik. Emellet, hangsulyoztdk, hogy a
szorongas egy tanult folyamaton alapul: a szemely, a kdrnyezetével vald interakcidja soran
megtanulhatja a szorongéas valamely komponensét, vagy mindkett6t, de az is megtorténhet,
hogy egyiket sem sajatitja el.

A vizsgaszorongas kognitiv dimenzidja a kognitiv erdfeszitést igényld szituaciokban
jelenhet meg, és talzott 6nellendrzésben, személyes alkalmatlansag érzésében, a potencialis
kudarc negativ gondolataiban, negativ elvarasokban mutatkozik. Ezzel szemben, az
emocionalitds leginkabb a fiziol6giai reakcidk szubjektiv észlelésére vonatkozik — mint
példaul gyors szivverés, szapora légzés, gyomorbantalmak, idegesség, panik, fejfajas — illetve
kiilonbozo érzelmi allapotok hatasara (Burcas & Cretu, 2020; Lowe és mtsai., 2007; Morris
és mtsai., 1981; Thomas és mtsai., 2017; Wine, 1971).

A vizsgaszorongas nagymértékben befolydsolja a tanulményi folyamatokat és
teljesitményt, de a dimenziok mentén kiilonb6z6 modon hat. A fiziologiai arousal példaul
csak abban az esetben vezet a teljesitmény csokkenéséhez, ha tarsul a magas aggodalmakkal.
Az arousal moderalt mértéke viszont magasabb teljesitményt is eredményezhet. Kutatasok
azt talaltdk, hogy a két f6 dimenzi6 koziil leginkabb a kognitiv komponens asszocidlhat6 az
iskolai eredmények, atlagok és vizsgapontok csokkenésével (Cassady & Johnson, 2002;
Thomas és mtsai., 2017).

Wine (1971) kognitiv-figyelmi modelljében, kihangsulyozza, hogy a vizsgaszorongo
didkok megosztjak figyelmiket a feladat-relevans gondolatok (pl. hogyan oldjak meg a
vizsgan megjelené feladatot) és feladat-irrelevans gondolatok kozott (pl. teljesitménnyel
kapcsolatos aggodalmak). Mivel ezek a gondolatok folyamatosan interferalnak, megnehezitik
a vizsgara valo fokuszalést, és végsd soron gyengébb teljesitményt eredményeznek. Ezek
értelmeében, a vizsgaszorongas debilizalo hatasa elsésorban annak a kognitiv interferencianak
koszonhetd, amit a diakok feldolgoznak a teszttel kapcsolatban ez el6tt, és ekdzben (Cassady
& Johnson, 2002).



1.3. Vizsgalt konstruktumok kozotti kapcsolatok bemutatésa

1.3.1. Perfekcionizmus és vizsgaszorongas

A perfekcionizmus egy kétéli tulajdonsdg, ugyanis megnyilvanulhat adaptiv de
maladaptiv moédon is (Reinhardt és mtsai., 2019), melyek eltérden hatnak a jollétre, affektiv
allapotokra és teljesitményre (Rassaby és mtsai., 2021). Milyavskaya és munkatarsai (2014)
kimutattak, hogy a kiilonb6z6 tipust perfekcionistaknal mas-mas érzelmi véaltozasok
figyelhetéek meg az iskolai tanév soran. Az Onkritikus (maladaptiv) perfekcionistdk érzelmi
allapotai romlanak az év eldrehaladtaval, és még vakaciokban is erds szorongast mutatnak.
Ezzel szemben, a személyes standardd (adaptiv) perfekcionistakra pozitiv affektiv allapot
jellemz6 vakaciok alatt. Ez arra utal, hogy a személyes standardok perfekcionizmus nem csak
teljesitmény-szitudcidban adaptivabb, de ugy tinik, a vakaciok el6nyét is jobban ,.fel tudja
hasznalni”, pozitivabb érzelmi allapotokat mutatva a tanév soran.

Ezek értelmében, a perfekcionizmusnak a teljesitményre vald hatasai rendkivil
komplexek. Egyrészt, a perfekcionizmus energidval latja el a szervezetet és szabalyozza a
viselkedést. Ennek kovetkeztében, a tanuld tobb idot tolt el a relevans feladatok végzésével,
képes elmerilni tanulmanyaiban, és végsé soron jobb teljesitményt mutat. Egy masik
perfekcionista tanul6t viszont tulzott aggodalom, énkritikussag és kudarckerilés jellemez. Ez
a didk hajlamosabb elkeriiléen, szorongdan viselkedni, halasztgatni a tanulést, helyette
irrelevans dolgokkal foglalkozni, annak érdekében, hogy a lehetséges kudarcot elkerilje.
Emellett, vizsgaszituaciéban konnyen lefagy és alulteljesit (Madigan, 2019; Silverman,
2007).

A maladaptiv perfekcionista didkok tehdt nagyobb valdszinliséggel tapasztalnak
negativ érzelmeket, példaul szorongést, ami foleg teljesitményi helyzetekben erdsodik fel. Ez
azzal magyarazhato, hogy a maladaptiv perfekcionistak elfoglaltabbak sajat értékelésukkel és
masoknak Oket érinté véleményeivel (Ljubin-Golub és mtsai., 2018). Mivel az ilyen didk
legtobbszor a feladat szempontjabol irrelevans cselekvéseket végez, a valds probléma
megoldatlan marad, ami szorongashoz vezet. Ez a szorongas pedig gatolja a megfeleld
teljesitményt, igy a didk eredeti hiedelmei igazolédnak, és nagy valoszinliséggel a
kovetkezOkben is ezeket megerdsitve fog cselekedni (Weiner & Carton, 2012).

Ezzel szemben, a perfekcionista torekvések nagyrészt adaptivak, esetenként
semlegesek, és csak ritkdn maladaptivak a teljesitmény szempontjabol (Gotwals és mtsai.,

2012). Az énre iranyuld magas elvarasok és célok altalaban eldsegitik a belsd motivaciot,
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énhatékonysagot, torekvést és Kkitartast annak érdekében, hogy a celok valdban
megvaldsuljanak. Emellett, az énre val6 fokuszalas, a teljesitmenyre valo reflektalas és ennek
monitorizéalasa &ltalaban a problémamegoldas serkentését szolgalja. Normalis esetben, ha az
észlelt stressz vagy a kiértékelt fenyegetettség nem extrém, eléremozditja a megkozelitd
motivaciot, és jobb teljesitményt eredményez. Ellenkezd esetben, maladaptivva valhat, és
hasonld6 rombold hatasa lehet stresszhelyzetben, mint a maladaptiv perfekcionizmusnak
(Bong és mtsai., 2014; Weiner & Carton, 2012).

A perfekcionistak tehat, attol fliggden, hogy esetiikben ez a tulajdonsag adaptiv vagy
sem, kiilonbozOképpen viszonyulnak a teljesitményi helyzetekhez, és eltéré mertékben
mutatnak negativ érzelmi allapotokat, mint példaul vizsga- és teljesitményszorongast. A
szakirodalom megegyezik abbol a szempontb6l, hogy a maladaptiv perfekcionizmus
negativan fugg 0ssze a vizsgaszorongassal (Abdollahi és mtsai., 2016; Arana & Furlan, 2016;
Bong és mtsai., 2014; Eum & Rice, 2011; Frost és mtsai., 1993; Mor és mtsai., 1995;
Rassaby és mtsai., 2021; Stoeber és mtsai., 2009; Weiner & Carton, 2012), és képes elére is
jelezni ezt (Dobos & Pikd, 2017; Vanstone & Hicks, 2019). Ezzel szemben, még vitatott,
hogy az adaptiv perfekcionizmus negativ kapcsolatban all a vizsgaszorongéassal (Dobos &
Piko, 2017; Vanstone & Hicks, 2019; Weiner & Carton, 2012), vagy nincs egyértelmii
kapcsolat kdztik (Eum & Rice, 2011; Stoeber és mtsai., 2009).

Burcag és Cretu (2020), 22 mintat vizsgald metaanalizisiikben azt talaltdk, hogy a
maladaptiv perfekcionizmus €s a teljes vizsgaszorongas kozott jelentds, de kdzepes erdsségii
pozitiv 6sszefliggés van. Ezzel szemben, az adaptiv perfekcionizmus nem filiggott 6ssze
szignifikdnsan a teljes vizsgaszorongassal. Ennek ellenére, a perfekcionizmus mindkeét
dimenzidja jelentds pozitiv kapcsolatban allt a kognitiv és affektiv vizsgaszorongassal: a
perfekcionista torekvések példaul erdsebb Osszefiiggést mutattak a vizsgaszorongas affektiv
komponensével. Ennek értelmében, a magas standardokkal és a sajat teljesitménnyel
kapcsolatos magas elvarasokkal rendelkezé didkok nagyobb valdszinliséggel tapasztaljak
vizsgaszituacioban az izgalmi allapot fizioldgiai tiineteit, mintsem a tulzott aggodalmat és
negativ gondolatokat. Mindezek mellett, a perfekcionista torekvések kevesbé maladaptivak.

Fontos viszont kihangsulyozni, hogy leginkdbb a Kkognitiv vizsgaszorongas
asszocialhat6 a tanulmanyi teljesitmény hanyatlasaval (Cassady & Johnson, 2002; Thomas és
mtsai., 2017). Burcas és Cretu (2020) adatai arra utalnak, hogy a perfekcionista
aggodalmaknak és a kognitiv vizsgaszorongasnak hasonl6 kognitiv jellemzdik vannak, mint
példaul a kudarcra valdé fdokuszalds, onbizalom hidnya a célok elérésében, kognitiv

interferencia, feladat-irrelevans gondolatok stb. (lasd Wine, 1971). Ezt aldtdmasztja Lowe €s
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munkatarsainak (2007) biopszichoszocialis modellje, miszerint a vizsga miatti szorongast a
tanuld személyes tulajdonsagai aktivaljak, illetve a vizsgaszituacié fenyegetésének
kiértékelése (pl. kudarctol és masok értékelésétdl valo félelem).

Egy kutatdsban azt talaltadk, hogy minél nagyobb a kognitiv vizsgaszorongas mértéke,
annal jobban csokken a teljesitmény, illetve annal nagyobb a maladaptiv perfekcionizmus és
az elkeriilé célorientacid mértéke. Azt is kimutattak, hogy a szorongdbb didkok nagy része
maladaptiv perfekcionista, és inkébb elkeriiléen célorientaltak, sét, nagyobb ardnyban nd
nemiiek. Ugyanakkor, az intenzivebben szorongd didkok gyengébben teljesitenek, és
rosszabb az atlagosztalyzatuk is, mint a kevesbé szorongoknak. von der Embse és
munkatarsai (2018) azt is kihangsulyoztak, hogy az oktatasban elt6ltott évek is befolyasoljak
a perfekcionizmus és a vizsgaszorongas kozti kapcsolatot. A kettd kozti asszocidcid
ndvekedik kisiskolas korban, csokken liceumban, és Ujra ndvekedik az egyetemi/posztliceumi
képzések soran.

Ezek fényében, azok, akik hajlamosak nagyobb hangsalyt fektetni a hibakra,
kételkedébbek sajat teljesitményiikkel szemben, és tobbet foglalkoznak masoknak veliik
kapcsolatos magas elvarasaival, magasabb szintli szorongast élnek meg vizsgaszituaciokban.
Ezzel szemben, akik magas célokat tliznek ki maguk elé, de biznak képességeikben, magas
belsé motivacioval ¢és énhatékonysaggal rendelkeznek, képesek kontroll alatt tartani
aggodalmaikat, hajlamosabbak alacsonyabb szinti szorongast megélni (Arana & Furlan,
2016; Bong és mtsai., 2014; Frost és mtsai., 1993; Weiner & Carton, 2012).

1.3.2. Flow és vizsgaszorongas

Csikszentmihalyi (1997) elméletére alapozva, akkor Iéphet fel a flow allapota, amikor
a feladat észlelt kihivasai és az ezekkel valo megkizdéeshez sziikséges készségek, képességek
egyensulyban vannak. Ellenkez6é esetben, ha a kihivasok szintje meghaladja a készségekét,
frusztracio, aggodalom, és végs6 soron szorongas 1ép fel. Az elmélet szerint tehat, bizonyos
érzelmi allapotok, mint példaul az unalom, apatia, szorongas, megakadalyozhatjak a flow
élmény kialakulasat. Ennek értelmében, a flow és a szorongds — a teljesitmény- és
vizsgaszorongas is — egymast kizaro allapotok. Ez annak tudhatd, hogy a szorongas, vagyis a
tevékenysegek kovetkezetes negativ értékelése és a tulzott aggodalom megakadalyozzak a
személyt az eréfeszités nélkiili figyelem-, elmeriilés- és a pozitiv érzelmek, mint példaul az

élvezet megtapasztalasaban (Fullagar és mtsai., 2012; Ljubin-Golub és mtsai., 2018).
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A flow és vizsgaszorongas kozti ellentétesség megragadhatdé a két folyamatnak a
teljesitményre vald hatasaban is (Kiili & Ketamo, 2018). Mig a flow élmények facilitaljak a
didkok teljesitményét (Esteban-Millat és mtsai., 2014; Joo és mtsai., 2015; Rodriguez-Ardura
& Meseguer-Artola, 2016), a vizsgaszorongas rontja ezt (Burcas & Cretu, 2020; Cassady &
Johnson, 2002; Joo és mtsai., 2012; Thomas és mtsai., 2017; Wine, 1971). A flow allapot
hatasara ugyanis, a személyek jelentdsen pozitivabb érzelmeket tapasztalnak (Esteban-Millat
és mtsai., 2014), képesek teljes figyelmiket a megoldando feladatra dsszpontositani (Shin,
2006), egybeolvadni ezzel, és kizarni a feladat irrelevans elemeit (Magyarodi és mtsai.,
2013).

Ezzel szemben, a vizsgaszorongés, mint negativ érzelmi allapot, érinti a személy
viselkedését, kognicioit és fizioldgiai miikodését egyarant. Amint a személy egy
vizsgaszituacioba keriil, jelentés testi valtozadsok jonnek létre, igy a figyelem ezek
kiértékelésére iranyul. Emellett, interferencia 1ép fel a feladat szempontjabol relevans és
irrelevans viselkedések és gondolatok kozott. Ez a figyelmi megosztottsdg akadalyozza a
személyt az elmélyllésben és a feladatra vald fokuszalasban, aminek hatasara a kognitiv
funkciok rendezetlenné valnak: nehézzé valik a gondolatok szervezésének- és a feladatra vald
Osszpontositdsanak képessége. Mindezek a csokkent koncentraciot, és végsd soron a
teljesitmény romléasat eredményezik (Burcas & Cretu, 2020; Lowe és mtsai., 2007; Thomas
és mtsai., 2017; Wine, 1971).

Tobb kutatas is megvizsgalta a flow és vizsgaszorongas kozti kapcsolatot, illetve az
ezek kozo6tt medialo, moderal6 valtozokat. Fullagar és munkatérsai (2012) alatamasztottak,
hogy a flow és teljesitményszorongas egymassal ellentétes tapasztalatok, illetve kimutattak,
hogy a kettd kozotti kapesolatot moderalja a készségek szintje. Ezek értelmében, a készségek
szintjétdl fliggden, minél nagyobb a flow, annal alacsonyabb a vizsgaszorongas, és forditva:
egyik valtozd jelenléte minimalizalja a masik erdsségét. A kutatas adatai arra is ramutattak,
hogy a feladat-specifikus szorongas fontos komponense az antiflow allapotnak, amit
demotivaltsag, unalom, autonémia- és kontroll hianya jellemez.

Egy masik kutatasban is hasonlé eredményeket kaptak, ugyanis, profi filharmonikus
zenészeknel, a flow és vizsgaszorongas negativ 6sszefliggesben alltak egymassal. Ezen tul,
kimutathaté volt, hogy a flow allapot elérejelezte a vizsgaszorongas szintjét: minél nagyobb
flow élményt tapasztalt a személy felkésziilése és teljesitménye alatt, annal kisebb volt
szorongasanak mértéke. Ez is alatamasztja azt, hogy a flow facilitdlasa hozzajarulhat az
optimalis teljesitményhez és csokentheti a vizsgaszorongéast (Cohen & Bodner, 2018). Annak
ellenére, hogy a leggyakrabban a flow és teljesitmény-/vizsgaszorongas kapcsolatait
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sportolok vagy zenészek korében vizsgaljak, kutatok kihangsulyozzak, hogy érdemes mas
teruleteket is figyelembe venni, mint példaul iskolasokat, egyetemistakat (Fullagar és mtsai.,
2012).

Egy didkokat vizsgéald kutatasban, ugyancsak kizar6 jellegli kapcsolatot talaltak a
vizsgaszorongas és flow-élmeény kozott. A kutatdsban a jaték-alapu felmérd esetében a diakok
alacsonyabb szintli szorongast éltek meg, és ezzel egyiitt jelentdsen magasabb flow élményt
tapasztaltak. Emellett azt taldltdk, hogy a flow élmény és teljesitmény kozott pozitiv
kapcsolat van, mig a vizsgaszorongas és teljesitmény kozott negativ (Kiili & Ketamo, 2018).
Ehhez hasonléan, Marszalek (2009) a Vizsgaszorongas Leltar rovid valtozatanak
validalasaban azt taldlta, hogy a vizsgaszorongas kozepes, de szignifikans negativ
kapcsolatban volt a vizsga kdzbeni flow allapottal. Ennek értelmében, mint ahogyan tobb
eredmény is igazolja, a didkok vizsgaszorongdsa nagyobb, ha csak gyenge flow-élményt
tapasztalnak, vagy ha egyaltalan nem is tapasztalnak flow-t, tehat, a flow és vizsgaszorongas

kozott negativ kapcsolat van.
1.3.3. Flow és perfekcionizmus

A flow allapot alapvetden egy bels6leg motivalt-, autotelikus tevékenység soran jon
Iétre, vagyis 6nmagéért torténik, dnmagaban jutalmazd. Ekkor, a kihivasok és készségek
egyensulyabol fakaddan, a személy ,.egybeolvad” cselekvésével, annyira elkotelezddik
feladata mellett, hogy elveszti reflektiv éntudatossagat- és idoérzékelését. Ebbol adododan,
teljes mértékben képes a feladatra 6sszpontositani (Csikszentmihalyi, 1991, 1997; Nakamura
& Csikszentmihalyi, 2014).

Ezzel szemben, a perfekcionistak, mivel magas standardokat allitanak fel maguknak,
illetve nagy mértékli onkritikussag jellemzi Oket, hajlamosabbak a talzott onellendrzésre, a
cselekvés folyamatos monitorizalasara. Figyelmik tehat leginkdbb énmagukra, az esetleges
kurdarcra vagy madasok negativ értékelésre iranyul. Ezért, nehezen képesek ,.elveszteni”
éntudatossagukat és teljesen elmélyiilni egy cselekvésbe (Frost és mtsai., 1990; Hewitt &
Flett, 1991; Stoeber & Otto, 2006; Weiner & Carton, 2012).

Ebben az esetben is fontos kulonbséget tenni az adaptiv- és maladaptiv
perfekcionizmus kozott. Az adaptiv perfekcionistak hajlamosabbak pozitiv érzelmi
allapotokat, élvezetet tapasztalni, bels6leg motivaltabbak. Emellett, nagyobb valosziniliséggel,
vannak gondolataik, céljaik harmoniaban a feladat végzése kozben, és nagyobb eréfeszitést is

tesznek teljesitménytikben (Birch és mtsai., 2019; Mills & Blankstein, 2000; Milyavskaya és
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mtsai., 2014; Stoeber és mtsai.,, 2009). Tovabba, hajlamosabbak nagyobbra eértékelni
készségeik szintjét, amely valdszinsiti a készség-kihivas egyensuly létrejottét, mindezek
pedig elengedhetetlenek a flow megval6suldsédhoz (Csikszentmihalyi, 1997).

Ezzel szemben, a maladaptiv perfekcionistak elfoglaltabbak sajat értékeléstikkel és
masok véleményével, extrinziken motivaltak és hajlamosabbak alacsonyabbnak észlelni
készségeik szintjét, igy nem képesek teljesen atadni magukat az elmélyilt cselekvésnek
(Csikszentmihalyi, 1997; Stoeber & Otto, 2006; Stoeber és mtsai., 2009). Ezt alatdmasztoan,
egy kutatasban azt talaltdk, hogy a magasan onkritikus személyeknek nehéz elmerilni a célok
eléréséért folytatott cselekvésbe, vagyis 6k nehezebben és ritkabban tapasztalnak flow
élményt (Powers és mtsai., 2012).

Ljubin-Golub és munkatarsai (2018) elsé éves egyetemistaknal vizsgalta a tanulmanyi
flow, perfekcionizmus és elkotelezettség kapcsolatait. Azt talaltdk, hogy a magas standardok
(adaptiv) perfekcionizmus pozitivan fuggott 6ssze a tanulmanyi flow magas szintjével, ez a
kapcsolat pedig a nagyobb viselkedéses és kognitiv elkotelezettség altal volt medidlva.
Emellett, a maladaptiv perfekcionizmus (a diszkrepancia) negativan kapcsolddott a
tanulmanyi flow-hoz, ezt a kapcsolatot a negativ érzelmi (szorong6) elkételezettség medidlta.
Ezek értelmében, az adaptiv perfekcionistdk nagyobb valdszinliséggel tapasztalnak flow-
élményeket, mint a maladaptiv perfekcionistak.

Egy mésik kutatasban sportolokndl vizsgaltdk az elkotelezettséget, amely a flow
allapot 1étrejottének egyik eldfeltétele (Csikszentmihalyi, 1991). Itt is azt talaltak, hogy a
maladaptiv perfekcionizmus (perfekcionista aggodalmak) negativ 6sszefliggésben volt a
sportoldk elkotelezettségével, és pozitiv kapcsolatban a kiégéssel. Ezzel szemben, az adaptiv
perfekcionizmus (perfekcionista torekvések) pozitiv kapcsolatban allt az elkotelezettséggel,
és negativban a kiégéssel. Ezek az adatok arra utalnak, hogy a perfekcionizmus két
dimenzioja kozott kiilonbség van az elkotelezettségben, és ebbdl fakadoan a flow élmények
megtapasztalasaban is (Jowett és mtsai., 2016).

Shim és munkatarsai (2020) tanaroknal vizsgaltak a perfekcionizmusnak a tanitési
célkitizésekkel, oktatasi szokasokkal, munkaval valo elégedettséggel és tanitds kozbeni flow
élményekkel val6 kapcsolatat. Eredményeik alapjan, a magas személyes standardokkal
rendelkezd tanarok céljaikban az ismeretekre fektették a hangstlyt, elégedettebbek voltak
munkahelyiikkel, és tanitas kdzben gyakrabban tapasztaltak flow élményt. Ezzel szemben, a
hibak miatt aggodo perfekcionista tanarok a teljesitmenyre fektették a hangsulyt, kevésbé
voltak elégedettek, és ritkabban is tapasztaltak flow élményt. Ennek értelmében, az adaptiv

perfekcionistakat gyakrabban ,,beszippantja” a tevékenység, kdnnyebben elmeriilnek ebben,
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mig a maladaptivak kevesbé. Tovabba, hasonléan Jowett és munkatarsai (2016) kutatasahoz,
itt is kimutathato volt, hogy a perfekcionista torekvések enyhiteni tudjdk a perfekcionista

aggodalmak kéros hatasait.
1.3.4. Perfekcionizmus, flow és vizsgaszorongas

Viszonylag kevés kutatés vizsgalta egydtt a perfekcionizmus, flow és vizsgaszorongas
konstruktumait. Csikszentmihalyi (1991) kihangsulyozza, hogy a nehéz, de érdemleges célok
eléréséhez sziikséges a flow allapot létrejotte. Lényegében, bizonyos célok elérésére iranyul a
perfekcionizmus is, csak mas ,,modszerekkel”. Az adaptiv perfekcionistak torekszenek
belsdleg motivalt céljaik elérésére (Madigan, 2019), és gyakrabban is tapasztalnak flow
élményt (Shim és mtsai., 2020). Ezzel szemben, a maladaptiv perfekcionistdknal a cél
szempontjabol irrelevans cselekvések-, elkeriil6 stratégiak kerlilnek elétérbe, melyek végséd
soron szorongast eredményeznek (Burcas & Cretu, 2020; Eum & Rice, 2011).

Ennek értelmében, a feladatorientacio, vagyis a feladatra val6 mély foékuszalas, amely
a flow élmény fontos jellemzdje (Csikszentmihalyi, 1997) nagyobb valoszinliséggel jellemz6
az adaptiv perfekcionistdkra. Ezzel szemben az énorientacid, vagyis az én ismételt, kritikus
vizsgalata, amely negativ érzelmeket, tobbek kozott szorongést eredményez, leginkabb a
maladaptiv perfekcionistakra jellemz6 (Dunn és mtsai., 2001). Ljubin-Golub és munkatarsai
(2018) is azt talaltak, hogy a maladaptiv perfekcionistak nagyobb valdszinliséggel negativan,
szorongodan elkotelezettek egy feladathoz, ami megakadalyozza o&ket a flow allapot
megtapasztalasdban. Az adaptiv perfekcionistakndl ez a szorongd elkdtelezettseg kevesbe
jelenik meg, a flow élmények viszont jellemzObbek.

Csikszentmihalyi (1997) kihivasok-készségek egyensulyanak modelljébdl is
feltételezhetd a harom konstruktum kozti kapcsolat. Fullagar és munkatarsai (2012)
kutatadsaban a flow és a vizsgaszorongas kdzott medialt a készségek szintje: minél magasabb
volt a készségek szintje, annal nagyobb volt a flow allapot, és minél kisebb volt a készségek
szintje, annal nagyobb volt a vizsgaszorongas. A maladaptiv perfekcionistak hajlamosak
,kevésnek” érezni magukat a helyzethez képest, ami szorongast valt ki beldliik. Az adaptiv
perfekcionistak viszont képesek bizni sajat készségeikben, ezért nagyobb valdszinliséggel
tudnak elmélyilni a cselekvésbe ugy, hogy kozben erdfeszités nélkiil kontrollaljak a
torténéseket (Powers és mtsai., 2012; Stoeber & Otto, 2006).

Ezt alatdmasztjak azok az eredmények is, melyek igazoljak, hogy a vizsgaszorongas

és flow allapot egymassal ellentétes élmények (Fullagar és mtsai., 2012), és masként is
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hatnak a teljesitményre: a vizsgaszorongas korlatozza ezt, a flow élmények viszont
facilitaljak (Joo és mtsai., 2012; Joo és mtsai., 2015; Kiili & Ketamo, 2018). Azok a
személyek ugyanis, akik gyakran élik at az optimalis élményt, képesek a potenciélisan
veszélyeztetd, szorongaskeltd helyzeteket is élvezhetd flow ¢lményként megélni, tehat

adaptivan kiizdenek meg velik (Csikszentmihalyi, 1991).
2.1. Célok

Mivel kevés kutatas vizsgalta egyben a perfekcionizmust, flow-t és vizsgaszorongast,
illetve az ezek kozti kapcsolatokra is ellentmondasos eredmények sziilettek, elsddleges
celunk megvizsgalni, hogy milyen dsszefliggések mutathatéak ki a harom konstruktum kozott
egyetemistak korében. Célunk tehat feltarni, miként fiigg 0ssze a maladaptiv és adaptiv
perfekcionizmus-, illetve a flow élmény magas vagy alacsony szintje a vizsgaszorongassal.
Célunk tovabba felfedni, mennyire mediélja a flow el6feltétele, vagyis a kihivas-készség
egyensulya a maladaptiv perfekcionizmus és kognitiv vizsgaszorongds kozti negativ

kapcsolatot.
2.2. Hipotézisek

1. Feltételezzilk, hogy az egyetemistak korében a maladaptiv perfekcionizmus pozitiv
osszefuiggésben all a kognitiv vizsgaszorongassal, €s negativ 6sszefliggésben a flow
allapottal; tovabba fetlételezziik, hogy az adaptiv perfekcionizmus negativ dsszefliggésben all
a vizsgaszorongassal, és pozitiv 6sszefuiggésben a flow allapottal.

A legtdbb kutatas arra mutatott ra, hogy a perfekcionizmus egy kétélii tulajdonsag, és
megnyilvanulhat adaptiv, de maladaptiv médon is (Reinhardt és mtsai., 2019; Slaney és
mtsai., 2001). A maladaptiv perfekcionistak talzott dnkritikussagukbol fakaddan &ltalaban
sajat hibaikra és masok veleményeire fokuszalnak (Ljubin-Golub és mtsai., 2018). Mivel
kudarckeriilék, a feladat szempontjabdl irrelevans cselekvésekbe fektetnek energiat, igy
vizsgaszituaciokban gyakran szorongast élnek meg, és alulteljesitenek (Madigan, 2019;
Silverman, 2007; Weiner & Carton, 2012). Aggodalmaikbol fakaddan, nehezebben tudjak
atadni magukat az elmeélydlt cselekvésnek, az elvarasokhoz képest ,.kevesebbnek” észlelik
készségeik szintjét, és képtelenek erdfeszités nélkiil a feladatra fokuszalni (Ljubin-Golub és
mtsai., 2018; Powers és mtsai., 2012; Shim és mtsai., 2020).

Ezzel szemben, az adaptiv perfekcionistak altal felallitott magas célok és az énre vald

kovetkezetes reflektalas képesek eléremozditani a teljesitményt, megfeleld6 mértéki
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energiaval és bels6 motivacioval ellatni a szervezetet. Ennek értelmében, ez a tipusu
perfekcionizmus védéfaktor lehet a vizsgaszorongassal szemben (Dobos & Pikd, 2017;
Vanstone & Hicks, 2019; Weiner & Carton, 2012). Ez a védo hatas a flow allapot esetében is
megmutatkozik (Jowett és mtsai., 2016). Mivel 6k belsdleg motivaltabbak, nagyobb
eréfeszitést tesznek teljesitményiikben, pozitivabb érzelmi allapotokat tapasztalnak meg,
magasabbra értékelik készségeik szintjet, igy nagyobb valoszinliséggel élik at az optimalis

élményt (Jowett és mtsai., 2016; Ljubin-Golub és mtsai., 2018; Shim és mtsai., 2020).

2. Feltételezziik, hogy a tanulas kdzbeni flow élmény negativ 6sszefliggésben all a kognitiv
vizsgaszorongassal.

Csikszentmihélyi (1997) elméletébdl kiindulva, a flow allapot és a vizsgaszorongas
egymast Kkizaré élmények, ugyanis a negativ érzelmek, mint a talzott aggodalom,
megakadalyozzdk az erbfeszités nélkiili figyelmet, az elmeriilést. A szorongas gatolja a
feladattal vald egybeolvadast, mivel a figyelmi fokusz a feladat irrelevans elemeire terelddik,
mint példaul a fiziologiai reakcidk, a negativ gondolatok. Ezek hatasara nem tud kialakulni a
flow allapot. Tébb kutatas is kimutatta, hogy minél nagyobb a flow élmény (a vizsgara vald
felkészlléskor vagy a vizsgan), annal alacsonyabb a vizsgaszorongés szintje, és forditva.
Tehat, a két konstruktum kozott negativ kapcsolat van. S6t, azt talaltak, hogy a feladat-
specifikus szorongas az antiflow allapothoz is hozzajarul (Cohen & Bodner, 2018; Fullagar
és mtsai., 2012; Ljubin-Golub és mtsai., 2018; Marszalek, 2009).

3. Feltételezziik, hogy a kihivéas és készség egyensilya mediator szerepet tolt be a maladaptiv
perfekcionizmus és kognitiv vizsgaszorongas kdzott.

Szamos kutatds negativ kapcsolatot mutatott ki a maladaptiv perfekcionizmus és a
vizsgaszorongas kozott, és tobb adat is arra utalt, hogy ebben a kapcsolatban maés
valtozoknak is szereplik van, mint példaul az elkeriilé céloknak (Bong és mtsai., 2014),
elkeriil6 megkulzdésnek (Weiner & Carton, 2012), megkizdési mechnizmusoknak (Vanstone
& Hicks, 2019), tanulmanyi hardinessnek (Abdollahi és mtsai., 2016). Tovabba, a flow
¢lmény eldfeltétele a kihivas és készségek egyensulya (Csikszentmihalyi, 1997), a maladaptiv
perfekcionistak viszont, er6s diszkrepanciajukbol fakadéan hajlamosabbak készségeik
szintjét alulértékelni (Ljubin-Golub és mtsai., 2018). Ha azonban a kihivasok szintje
meghaladja a készsegekét, szorongas lép fel (Fullagar és mtsai., 2012). A kihivas-készseg
egyensulya tehat kozrejatszhat a perfekcionizmus és vizsgaszorongas kozti negativ

kapcsolatban.
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2.3. Modszer és eljaras

2.3.1. Résztvevok

A G*Power program segitségével kiszamoltuk, hogy a korrelacios kutatashoz 67

résztvevOre van sziikséglink (statisztikai er6 = 0,80). Kutatasunkban 0sszesen 154-en vettek

részt, amibdl kizartunk 2 Kirivo esetet, igy a statisztikai probakat 152 alapképzesen tanulo

egyetemistaval vegeztik el. A legfiatalabb résztvevo 18 éves volt, mig a legidésebb 57 éves,

az atlagéletkor 21 év volt.

1. tablazat

Résztvevok demogrdfiai jellemzoi

Teljes minta
Demografiai jellemzék
N %

Nem

Férfi 61 40,1

N6 91 59,9
Hanyad éves egyetemista

. éves 58 38,2

Il. éves 37 24,3

I11. éves 44 28,9

IV. éves 5 3,3

V. éves 5 3,3

VI. éves 3 2,0
Végzett mar el egyetemi képzést

els6 alapképzés 138 90,8

részt vett, de nem végezte el 6 3,9

végzett, de nem allamvizsgazott le 1 0,7

részt vett, le is allamvizsgazott 5 3,3

parhuzamosan vesz részt kettén 2 1,3
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Teljes minta

Demografiai jellemzok
N %
El6z6 féléves média
9-10 47 30,9
8-8,99 57 37,5
7-7,99 34 22,4
6 —6,99 11 7,2
5-5,99 3 2
Elmaradott vizsgak
jelenleg van 36 23,7
volt, de most nincs 27 17,8
nem volt soha 89 58,6
Munkahely az egyetem mellett
teljes munkaidds allas 8 53
részidos allas 23 15,1
nincs munkahely 121 79,6

Az 1. tablazat is mutatja, hogy a résztvevok nagyobb része (59,9%), vagyis 91
személy n6 nemd, illetve tobbségiik els6- (38,2%), harmad- (28,9%) és méasodéves (24,3%).
Emellett mintank szamottevo része elsé alapképzését végzi (90,8%), illetve 10 és 7-es kozti
atlaggal rendelkezik (90,8%). A résztvevok tobbségének még soha nem volt elmaradott

vizsgdja (58,6%), illetve nincs munkahelye az egyetem mellett (79,6%).
2.3.2. Eszkozok

A perfekcionizmus vizsgalatara a Slaney és munkatarsai (2001) altal atdolgozott 23
itemes Majdnem Tokéletes Skalat (APS-R) alkalmaztuk. A résztvevok minden kijelentést egy
1-t61 7-ig terjedé Likert-skalan pontozhattak (1 = egyaltalan nem értek egyet és 7 = teljes
mértékben egyetértek). A kérddiv a perfekcionizmus harom alskalajat méri: 12 item tartozik a

diszkrepancia alskalahoz (pl. ,,Nagyon ritkan vagyok megelégedve a teljesitményemmel.”), 7
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item a magas standardokhoz (pl. ,,Magas elvarasaim vannak magammal szemben.”), illetve 4
item a rend/rendszeretet alskalahoz (pl. ,,Véleményem szerint a targyakat mindig a helyiikon
kellene tartani.””). A skala érinti a perfekcionizmus mindkét dimenzidjat: maladaptiv jellegére
vonatkozik a diszkrepancia-, mig az adaptivra a magas standardok alskéla (Stoeber & Otto,
2006).

A flow vizsgalatara a Magyarddi és munkatarsai (2013) altal kidolgozott FLOW
Allapot Kérdéivet (FAK) alkalmaztuk. Ez 20 kijelentést tartalmaz, melyekre egy 1-t3l 5-ig
terjedd Likert-skalan lehet valaszolni (1 = egyaltalan nem jellemz6 és 5 = nagyon jellemzd).
A kérddiv a flow két meghatarozé tényezojét veszi alapul: a kihivas és készség egyensulyat,
illetve a feladattal vald egybeolvadast. A ,kihivas-készség egyensuly”-hoz tartozik 11 item
(pl. ,,Ugy éreztem, meg tudok felelni a helyzet kovetelményeinek.”), mig az ,.egybeolvadas a
feladattal” faktorhoz 9 item (pl. ,,Megfeledkeztem a kdzvetlen kdrnyezetemrol.”).

A vizsgaszorongast a Kognitiv Vizsgaszorongas Skala (CTA) segitségéevel mértuk fel.
Ebben az esetben a résztvevok 27 itemre kellett valaszoljanak egy 1-t6l 4-ig terjed6 Likert-
skalan (1 = egyaltalan nem jellemz6 és 4 = nagyon jellemzd). A kérdéiv nem tartalmaz
alskalakat, kizarélag a vizsgaszorongas kognitiv dimenzidjara vonatkozik (pl. ,,Tesztek alatt a
kudarc kovetkezményeire gondolok.” vagy ,,A kelleténél jobban aggodom, hogy jol
teljesitsek a teszteken.”) (Cassady & Johnson, 2002).

2. tdblazat

A sajat mintan alkalmazott eszkdzok és alskalak megbizhatésaga

Skéala N Cronbach-alfa
Perfekcionizmus 6sszpontszam 23 0,89
Diszkrepancia 12 0,92
Magas standardok 7 0,83
Rendszeretet 4 0,67
Flow Gsszpontszam 20 0,86
Kihivas-készség egyensuly 11 0,89
Egybeolvadas a feladattal 9 0,72
Vizsgaszorongas 6sszpontszam 27 0,93
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A Majdnem Tokéletes Skala megbizhatdsaga jonak bizonyult (a = 0,89), hasonloan a
magas standardok alskalajahoz (a = 0,83). A rendszeretet alskalanak reliabilitasa
megkérddjelezhetd (a = 0,67), viszont jelen hipotéziseink ellendrzésére ezt az alksalat nem
alkalmaztuk. Stoeber és Otto (2006) kihangsulyozték, hogy a rendszerezettség nem tartozik a
perfekcionizmus adaptiv vagy maladaptiv dimenzidjahoz, hanem kilon kategoriat képez. A
diszkrepancia alskala magas szintli megbizhatosagot mutatott (o = 0,92), és jonak bizonyult, a
Flow Allapot Skala- és ennek kihivéas-készség egyensuly alskalaja is (o = 0,86; a = 0,89). Az
egybeolvadas a feladattal alskala reliabilitasa elfogadhato (o = 0,72). Végso soron, a Kognitiv
Vizsgaszorongas Skala Cronbach-alfaja is magas volt (a = 0,93). A 2. tablazat adatai
értelmében, eszkdzeink megbizhatonak bizonyultak a magyar egyetemista populacid
esetében. Ezeket az eredményeket alatamasztjak eléz6 kutatasok is (Abdollahi és mtsai.,
2016; Cassady & Johnson, 2002; Magyarddi és mtsai., 2013; Reinhardt és mtsai., 2019;
Slaney és mtsai., 2001).

2.3.3. Kutatasi design

-y

egyUttjarast vizsgalunk a valtozok kozott. Ennek értelmében, bizonyos valtozdink kozott
valamilyen lineéris kapcsolatot feltételeziink. Medalasi modelliinkben a maladaptiv
perfekcionizmust  alkalmaztuk  prediktor  valtozéként,  eredményvaltozoként a

vizsgaszorongast, a kihivas készség egyensulyt, mint mediatort.
2.3.4. Eljaras

Az adatokat online gytijtottiik, kényelmi mintavételt alkalmazva. A kérddivcsomag a
legtdbb egyetem vizsga- és potvizsga id6szakanak lejartaval volt online kdzzétéve, google
forms-ban. A harom kérd6iv mellett érintettiink bizonyos demografiai adatokat, mint a nem,
¢letkor, egyetemi szak, el6z6 féléves média, egyetemen kivili munkahely stb.. Ezek esetében
is elére megadott valaszlehetdségek koziil kellett bejeldlni a jellemzdt. A kérddivesomag
kitoltése atlagban 10-15 percet vett igénybe. Az adatok feldolgozdsara Pearson-féle
korrelaciot, parcialis korrelacidt, illetve Bootstrapping modszert alkalmaztunk.

2.4. Eredmények bemutatasa és értelmezése

Az eredményeket IBM SPSS Statistics 23 adatfeldolgozoval vizsgaltuk. Elsésorban

elvégeztilk a perfekcionizmus, flow és vizsgaszorongas skalak 0Osszpontszamaira, illetve
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alskalaira (diszkrepancia, magas standardok, rendszeretet, kihivas-készség egyensuly,

egybeolvadés a feladattal) vonatkozo leir0 statisztikai elemzéseket (3. tablazat).

3. tablazat

Perfekcionizmus, flow és vizsgaszorongas leir6 adatai

Valtozok N Min.  Max. M SD Ferdeseg  CsUcsossag
Perfekcionizmus 152 48 161 102,31 21,306 0,126 -0,178
Osszpontszam

Diszkrepancia 152 17 84 46,09 16,113 0,145 -0,755
Magas 152 11 49 37,03 7,647 -0,722 0,510
standardok

Rendszeretet 152 6 28 19,18 4,675 -0,082 -0,416
Flow 152 35 92 65,67 11,775 -0,417 -0,140
6sszpontszam

Kihivas-készség 152 14 55 36,13 8,189 -0,273 -0,243
egyensuly

Egybeolvadasa 152 13 43 29,53 5,917 -0,335 0,040
feladattal

Vizsgaszorongas 152 33 105 65,21 16,882 0,319 -0,497
dsszpontszam

Megjegyzés. Diszkrepancia = Maladaptiv perfekcionizmus. Magas standardok = Adaptiv

perfekcionizmus.

A ferdeség és csucsossdg adatai azt mutatjak, hogy a felvett skaldk és alskalak
esetében az eloszlas normalis, amely fontos eldfeltétele a tovabbi elemzéseknek. A 3.
tablazatban lathatjuk meég, hogy a perfekcionizmusra kapott 0Osszpontszamok atlaga
megkozelitdleg 102, a maximalisan kaphat6 161-bdl, amely a résztvevéink korében
viszonylag magas szintli perfekcionizmusra utal. Ebb6l a maladaptiv perfekcionizmus atlaga
46,09 (a maximalis 84-bdl), mig az adaptiv perfekcionizmus atlaga 37,03 (a maximalis 49-
bél). A flow élményekre vonatkozd Osszpontszam 65,67 a maximalisan kaphato 100-bdl.

Emellett, a vizsgaszorongas atlagpontszama megkozelitleg 65, az 6sszesen kaphaté 108-bol.
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A perfekcionizmus maladaptiv és adaptiv dimenzidinak vizsgalatara csupan az APS-R
diszkrepancia, illetve magas standardok alskalajat alkalmaztuk, amit Stoeber és Otto (2006)
feltételezése motivalt. Elsé hipotézisiink ellenérzésére parcialis korrelaciot alkalmaztunk,
mivel tobb szakirodalmi adat is arra utalt (Gotwals és mtsai., 2012; Stoeber és mtsai., 2009),
hogy a perfekcionizmus negativ-, illetve pozitiv jellege akkor mutatkozik meg tisztan, ha
kontrollaljuk a kett6 kozti atfedést. Masodik hipotézisiinket Pearson-féle Kkorrelacioval

vizsgaltuk.
4. tablazat

A perfekcionizmus, flow és vizsgaszorongas osszefliggesei (N =152)

Valtozo 1. 2. 3. 4. 5. 6.

1. Maladaptiv -
perfekcionizmus
2. Adaptiv 0,211** —

perfekcionizmus

3. Flow _0,442%%*  0,476%** -

dsszpontszam

4. Kihivas-készség  —0,555***  (0,485***  (,885*** -
egyensuly

5. Egybeolvadas a -0,096 0,293***  (0,765***  0,377*** -
feladattal

6. Vizsgaszorongas  0,640***  —0,226** —0,374*** -0,491*** 0,064 -

Megjegyzés. **p < 0,01. ***p < 0,001. Maladaptiv perfekcionizmus = parcialis korrelacid,
kontrollalva az adaptiv perfekcionizmust. Adaptiv perfekcionizmus = parcialis korrelacio,
kontrollalva a maladaptiv perfekcionizmust.

A 4. tablazatbol kivehet6, hogy a magas standardok és a diszkrepancia dsszefliggnek,
ami arra utal, hogy a perfekcionizmus két dimenzidja nem teljesen fliggetlen egymastol
(Bieling es mtsai., 2004). Amikor kontrollaljuk az adaptiv perfekcionizmus hatasat, erds,
pozitiv parcialis 0sszefliggés mutathato ki a maladaptiv perfekcionizmus és vizsgaszorongas
kozott [r(149)= 0,640, p < 0,001)]. Ennek értelmében, minél magasabb az egyetemistak

maladaptiv perfekcionizmusa, annal magasabb vizsgaszorongasuk. Emellett, amikor
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kontrollaljuk a maladaptiv perfekcionizmust, gyenge, de jelentds és negativ kapcsolat
mutathatd ki az adaptiv perfekcionizmus és vizsgaszorongas kozott [r(149)= -0,226, p <
0,01)]. Ez arra utalhat, hogy minél nagyobb a didkok adaptiv perfekcionizmusa, annal
kevésbé vizsgaszorongok, viszont elézetes kutatasokkal megegyezden, itt sem igazolhaté a
két konstruktum kozti egyértelmii s erés negativ kapcsolat (Eum & Rice, 2011; Gotwals és
mtsai., 2012; Stoeber és mtsai., 2009).

Kontrollalva az adaptiv perfekcionizmust, az adatok alapjan a maladaptiv
perfekcionizmus kdzepes, negativ kapcsolatban all a flow allapottal [r(149)= —-0,442, p <
0,001)]. Ezzel szemben, a maladaptiv perfekcionizmust kontrollalva, a flow allapot és adaptiv
perfekcionizmus kozott kdzepes, pozitiv kapcsolat mutathato ki [r(149)= 0,476, p < 0,001)].
Ezek ertelmében, minél nagyobb a didkok maladaptiv perfekcionizmusa, annal kisebb a
tanulds kozbeni flow allapot szintje, mig ha nagyobb adaptiv perfekcionizmusuk,
gyakoribbak a flow-éImények.

Ez hasonl6 a Kkihivas és készség egyensulyanak esetében is: a maladaptiv
perfekcionizmussal erés és negativ- [r(149)= -0,555, p < 0,001)], mig az adaptiv
perfekcionizmussal koézepes, pozitiv dsszefuggés mutathatd ki [r(149)= 0,485, p < 0,001)]
amikor felvaltva kontrolladljuk a dimenziok valamelyikét. Ennélfogva, minél erdteljesebb a
didkok maladaptiv perfekcionizmusa, annal kisebb a kihivas és készség egyensulya. Ezzel
szemben, minél nagyobb adaptiv perfekcionizmusuk, annal nagyobb az észlelt kihivés-
készség egyensuly. A feladattal valé egybeolvadas esetében az adaptiv perfekcionizmussal
kimutathatd volt a jelentds, pozitiv, de gyenge kapcsolat [r(149)= 0,293, p < 0,001)], a
maladaptiv perfekcionizmussal viszont nem [r(149)= -0,096, p > 0,05)]. Eszerint, nem
egyértelmli, hogy minél nagyobb az adaptiv perfekcionizmus szintje, anndl gyakoribb a

feladattal valé egybeolvadas.

Maésodik hipotézisiinkre vonatkozéan, a 4. tablazatban megfigyelhetéek a
vizsgaszorongas és a flow, illetve ennek alskéalainak kapcsolatai. Lathatd, hogy a flow allapot
kdzepes és negativ dsszefliggésben all a kognitiv vizsgaszorongassal [r(150)= —0,374, p <
0,001)]. Ezek alapjan, minél magasabb a tanulads kdzbeni flow allapot szintje, annal
alacsonyabb a vizsgaszorongds. Hasonloan, megkdzelitleg erds és negativ kapcsolat
mutathatd ki a kihivas-készség egyensuly alskala és vizsgaszorongas kozott [r(150)= —0,491,
p < 0,001)], ami azt jelenti, hogy minél kisebb a didkok észlelt készségei és a feladat
kihivasai kozti egyensuly, annal nagyobb vizsgaszorongéasuk. A feladattal valo egybeolvadas

esetében viszont nem volt kimutathato 6sszefliggés [r(150)= —0,064, p > 0,05)].
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Harmadik hipotézisiink esetében Bootstrapping modszerrel vizsgaltuk a maladaptiv
perfekcionizmus és vizsgaszorongas kozott mediald kihivas-készség egyensulyanak hatésat.
Akkor beszélhetink medialasrél, ha a 0 nem esik az indirekt hatdsok megbizhatdsagi
intervalluméaba (Hayes, 2013).

1. 4bra

Kihivas-készség egyensulya, mint a maladaptiv perfekcionizmus és vizsgaszorongas kozti

mediator
Kihivas-készség
—0,2242 *** egyensuly —0,5577 ***
(0,0465) (0,1436)
0,6478 ***
(0,0710)
Maladaptiv Kognitiv
0,5227 *** . ,
perfekcionizmus (0,0783) vizsgaszorongas

Megjegyzés: ***p < 0,001. A feltintetett hatdsok és standard hibak (zardjelben) nem

standardizalt értékek.

Az 1. &bran lathatd, hogy minél magasabb a didkok maladaptiv perfekcionizmusa,
annal kisebb az észlelt kihivas-készség kozti egyensuly (a = —0,224, SE = 0,046, p < 0,001),
illetve az alacsonyabb kihivas-készség egyensuly a magasabb vizsgaszorongas mértékével
fligg 6ssze (b = —0,557, SE = 0,143, p < 0,001). Emellett, a maladaptiv perfekcionizmus
magasabb szintje erdteljesebb vizsgaszorongassal asszocialhato (¢ > = 0,522, SE = 0,078, p <
0,001). A kihivas-készség egyensulya mediatorként volt jelen a maladaptiv perfekcionizmus
és vizsgaszorongas kozott, az indirekt hatas (ab = 0,125, SE = 0,044) nulla fol6tt volt (95%
Cl = 0,049 es 0,224 kozott). Végso soron, a maladaptiv perfekcionizmus nagyobb szinti
vizsgaszorongassal asszocialhato, foként, ha figyelembe vessziik a perfekcionizmusnak a

kihivas-készség egyensulyan keresztili indirekt hatasat (c = 0,647, SE = 0,071, p < 0,001).
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2.5. Kovetkeztetések

Siker(lt tehdt kutatdsunk f6 céljat megvalositani, vagyis a perfekcionizmus két
dimenzioja, a flow allapot és a vizsgaszorongas 0sszefliggéseit feltarni. Ugyanakkor, sikerilt
a maladaptiv perfekcionizmus és vizsgaszorongas mediatorat is azonositani, a kihivas-
készség egyensulyat. Eredményeink, a szakirodalmi feltételezésekkel megegyezden,
ravilagitanak arra, hogy a perfekcionizmus, és foként ennek maladaptiv formaja gyakori az
egyetemistak korében, illetve ennek hatésai a vizsgaszorongasban is megmutatkoznak.
Tovabba, gy tinik, a tanulas soran valdban létrejon a flow-allapot, és ez dsszefliggésben all
a vizsgaszorongassal és perfekcionizmussal egyarant.

Els6 hipotézisunkben feltételeztiik, hogy a perfekcionizmus két dimenzidja kiilonb6z6
irAnyban fiigg 0ssze a vizsgaszorongéssal és a flow allapottal. Fel szerettiik volna tarni, hogy
a mas-mas iranyu osszefiiggések mentén megmutatkozik-e a magas standardok adaptiv-,
illetve a diszkrepancia maladaptiv jellege. Mivel a két tipust perfekcionizmus kdzott
gyakran nagy az atfedés (Bieling és mtsai., 2004; Gotwals és mtsai., 2012; Stoeber és mtsai.,
2009), sziikséges volt ezen hatdsok kontrolladldsa. Parcidlis korrelacié hasznalataval
eredményeink pontosabbnak bizonyultak, illetve feltételezéseink nagyrészt igazolodtak.

Elsdsorban, a maladaptiv perfekcionizmus és vizsgaszorongas kozott erds és pozitiv
kapcsolat volt kimutathatd. Ennek értelmében, minél nagyobb az egyetemista észlelt
diszkrepancidja személyes standardjai és a tényleges teljesitménye kozétt, annél nagyobb
valoszinliséggel ¢l at erbteljes szorongdst olyan szitudcidban, amikor teljesiteni kell
(Abdollahi és mtsai., 2016; Slaney és mtsai., 2001; Stoeber & Otto, 2006). Az aggddo
perfekcionistdk inkdbb elkeriild megkiizdési mechanizmusokat alkalmaznak, a feladat
szempontjabol nem relevans elemekre fokuszélnak (pl. a kudarct6l valo félelemre), igy
hattérbe szorul a tanulas, ami vizsgaszitu&cioban szorongast valt ki.

Mivel ilyenkor gondolati interferencia is fellép, nagy valdszinliséggel csokken a
vizsgara vald fokuszalas képessége, és ezzel egyitt a teljesitmény is (Wine, 1971). Ez
megerdsiti a maladaptiv perfekcionista eredeti hiedelmeit, miszerint hidba tanul, tgysem fog
jOl teljesiteni, mert 6 nem képes semmire (Weiner & Carton, 2012). Adataink tehat
alatamasztjdk a legtébb kutatdsi eredményt, melyek értelmében a maladaptiv
perfekcionizmusnak és kognitiv vizsgaszorongasnak hasonl6 kognitiv jellemz6i vannak, és a
két konstruktum egyarant hat egymasra (Burcas & Cretu, 2020).

Ezek a kogniciok a flow élményeket is meghatarozzak, ugyanis a koévetkezetes

negativ énorientécid, onkritikussag, kudarctol valo félelem ellehetetlenitik az ,,éntudatossag
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elvesztését”, a cselekvésbe vald elmélyiilést. Eredményeink alapjan minél erdteljesebben
jellemzi a diakot a perfekcionizmus maladaptiv formaja, annal kevésbé képes flow allapotba
kertlni tanulds kozben. Ez kulonosen igaz a kihivas és készségek egyensilyanak esetében,
vagyis a maladaptiv perfekcionistdk keészségei kevésbé vannak dsszhangban a tanulds és a
vizsga kihivasaival (Ljubin-Golub és mtsai., 2018; Powers és mtsai., 2012; Shim és mtsai.,
2020). A feladattal valé egybeolvadas esetében nem volt kimutathat6 jelentds kapcsolat, ami
arra utal, hogy a maladaptiv perfekcionizmus nem vonja maga utan a feladattal valo
egybeolvadés képtelenségét.

Masodsorban, az adaptiv perfekcionizmus és vizsgaszorongas kozott valoban negativ
kapcsolat volt kimutathatd, viszont az 0sszefiiggés gyengének mutatkozik. Ennek okan
vitathato a perfekcionista standardok ,,véd6éfaktor” jellege, vagyis, hogy minél magasabbak a
didkok személyes standardjai, annél kevésbé szoronganak. Eredményeink alapjan gy tlnik,
hogy a magas standardok nem teljes mértékben adaptivak a vizsgaszorongas szempontjabél.
Ez eltér azoktol a feltételezésektdl, miszerint az énre valo fokuszalas, a teljesitményre valo
reflektalds, ennek monitorizaldsa, a problémamegoldas serkentését szolgalja, és jobb
teljesitményt, illetve alacsonyabb szorongast eredményez (Weiner & Carton, 2012).

Bizonyos tanulméanyok viszont hasonléan nem tudtak kimutatni a magas standardok
adaptiv jellegét. Stoeber és munkatarsai (2009) példaul ambivalensnek talaltdk az énre
iranyulo perfekcionizmust, mivel a tanuldsra valo belsé motivacioval asszocialhato, de a
vizsgaszorongas magasabb szintjeivel is. Eum és Rice (2011) kutatdsanak eredményei arra
mutatnak ra, hogy a magas elvarasok nem feltétlenil fiiggnek 0ssze a vizsgaszorongassal.
Egy metaanalizis eredményeképpen a perfekcionista aggodalmakkal szemben, a
perfekcionista torekvések nem fliggtek Ossze jelent6sen a teljes vizsgaszorongéassal, viszont
ennek affektiv komponensével igen (Burcas & Cretu, 2020).

Ezek ellenére, a perfekcionista torekvések adaptivnak bizonyulnak a flow allapot
szempontjabol. Eredményeink értelmében, azok az egyetemistadk, akik magas személyes
standardokkal rendelkeznek, nagyobb valdszinliséggel tapasztaljadk meg az optimalis élményt
a vizsgara vald felkészulés kdzben. Ez annak is betudhato, hogy 6k elkotelezettebbek a
tanulds irant, belséleg motivaltak, gondolataik és céljaik Gsszhangban vannak, kdnnyebben
elmélyulnek tevékenységikben. Mivel jobban biznak dnmagukban, nagyobbra értékelik
készségeik szintjét, ami fontos eldfeltétele a flow létrejottének (Csikszentmihalyi, 1997,
Jowett és mtsai., 2016; Ljubin-Golub és mtsai., 2018; Shim és mtsai., 2020). Adataink arra is
utalhatnak, hogy a magas standardokkal rendelkezd személyek nagyobb valdszinliséggel

egybeolvadnak a feladattal, viszont ez a kapcsolat gyengének mutatkozik.
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Masodik hipotézisiinkben feltételeztik, hogy a flow allapot e€s vizsgaszorongas
egymast kizard folyamatok, tehat negativan fuggnek Ossze. Eredményeink ezt igazoltak,
kozepes erdsségli kapcsolattal, amely megegyezik mas kutatdsok adataival is (Marszalek,
2009). Ennek értelmében, valamely tényezd jelenléte minimalizalja a masik erésségét
(Csikszentmihalyi, 1997; Fullagar és mtsai., 2012). A flow és vizsgaszorongas ellentétessege
azzal magyarazhato, hogy amikor a személy erds szorongast tapasztal egy feladat megoldasa
kdzben, a flow kialakulasanak tobb feltétele is meghidsul: az intenziv és fokuszalt figyelem
nem a feladatra, hanem a félelemre 6sszpontosul, igy nem is torténik meg az én-tudat és
kontroll elvesztése, az idoérzékelés torzulasa, €s a cselekvéssel valdo azonosulas (Magyarodi
és mtsai., 2013).

Mivel kutatdsunkban a tanulds kozbeni flow allapotot vizsgaltuk, az adatok arra
utalnak, hogy a kett6 kozti ellentétes kapcsolat nem csak vizsga kozben, hanem mar az erre
vald felkészilésben is megmutatkozik. Azok a didkok ugyanis, akik tanulas kdzben atélik a
flow élményét, vizsgahelyzetben kevésbé mutatkoznak szorongdknak. Ez a kapcsolat még
er6sebb a kihivas-készség egyenstilyanak esetében. A flow nagyobb valdszintiséggel jon létre
olyan szituacidkban, amikor a kihivas és a képességek dsszhangban vannak, mig ha a feladat
kihivasa nem egyezik meg a szemely készségeivel, teljesitményszorongas alakul Ki
(Csikszentmihalyi, 1997; Fullagar és mtsai., 2012).

A feladattal val6 egybeolvadas a vizsgaszorongassal sem fliggott Gssze jelentdsen.
Fullagar és munkatarsai (2012) példaul azt taldltak, hogy a flow allapot és a
teljesitményszorongas kozti kapcsolatot a kihivas és készség egyensulya moderalta. Ezek
alapjan feltételezhetden, a feladattal valdo egybeoldasnak a perfekcionizmussal, illetve
vizsgaszorongassal val6 dsszefliggésében egy bizonyos harmadik valtozo is szerepet jatszhat.
Ez lehet valamilyen kornyezeti tényez6, mely facilitdlhatja, de gatolhatja is az egybeolvadast
és elmerulést (pl. az online oktatasbdl kifolydlag, ha a didk egy szobaban tanul testvérével,
nehezebben tud egybeolvadni feladataval). Ezeket a valtozokat viszont jelen kutatasunk nem

tudta kontrollalni.

Harmadik hipotézisiinkben a maladaptiv perfekcionizmus és kognitiv vizsgaszorongas
kozott mediald kihivas-készség egyensulyanak hatasat tartuk fel. Eredményeink alapjan a
diszkrepancia és a vizsgaszorongas negativ kapcsolatat valoban képes magyarazni az észlelt
kihivas es készsegek kozti dsszhang. Ez arra utal, hogy a maladaptiv perfekcionistak nem
érzik készségeiket megfelelonek az adott feladat — vagy akar a vizsga — kihivasaihoz mérten,
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ami hozzajarul ahhoz, hogy magasabb szintli kognitiv vizsgaszorongast élnek meg (Fullagar
és mtsai., 2012).

Szamos kutatd azonositotta, hogy a maladaptiv perfekcionistdk nagyobb
valoszinliséggel élnek at erdteljes szorongast vizsga és teljesitményi szituaciokban. Mivel
félnek az esetleges hibaktol és kudarctol, hajlamosabbak elkeriilé megkiizdést alkalmazni,
halasztgatni, irrelevans tevékenységekkel foglalkozni. Ezek kovetkeztében, teljesitmény
helyzetében fokozodik a szorongas €s ennek rombol6 hatasa (Madigan, 2019; Weiner &
Carton, 2012). Ez foként a kognitiv vizsgaszorongas esetében erdteljes, amely a szorongas
gondolati szintjére vonatkozik, mint példaul a kudarcra valo fokuszalas, 6nbizalom hianya,
kognitiv interferencia stb. (Burcas & Cretu, 2020).

A maladaptiv perfekcionistaknal tehat nagy a diszkrepancia, vagyis a standardok és a
tényleges teljesitmény kozti tavolsag (Slaney és mtsai., 2001; Stoeber & Otto, 2006). Ezek a
személyek aggddok, onkritikusak, kételkednek magukban (Abdollahi és mtsai., 2016), igy a
feladat kihivasaihoz mérten alacsonyabbnak észlelhetik készségeik szintjét is. Mindez gatolja
6ket az optimalis élmény megtapasztalasaban, és hozzajarul a szorongasos allapot
Iétrejottéhez (Csikszentmihalyi, 1997; Fullagar és mtsai., 2012; Ljubin-Golub és mitsai.,
2018). Eredményeink értelmében, az erdés diszkrepanciat atélé személyek Ugy észlelik, hogy
készségeik nem egyeznek meg a feladat kihivasainak mértékével, aminek hatadsara még

erételjesebben szoronganak vizsgahelyzetben.

Mindent egybevetve, a perfekcionizmus adaptiv és maladaptiv formaja, a flow, és
ennek kihivas-készség egyensuly-, illetve a feladattal valé egybeolvadas komponensei,
valamint a kognitiv vizsgaszorongas 0sszefliggést mutattak egymassal. Ezek a pszicholégiai
konstruktumok nem csak a zenészek (Cohen & Bodner, 2018; Dobos & Pikd, 2017) vagy
sportolok korében relevansak (Gotwals és mtsai., 2012; Jowett és mtsai., 2016), hanem az
egyetemistak esetében is. A tanulmanyi sikeresség vagy sikertelenség minden didknal tébb
tényez0 komplex kapcsolatabol alakul ki. A perfekcionistdk motivaltabbak lehetnek arra,
hogy tanuljanak és jol teljesitsenek, de ez a tulajdonsag visszahtiz6 erd is lehet, ha az adott
didk nem bizik sajat képességeiben, és irredlisan magas elvarasokat allit fel énmagaval
szemben (Powers és mtsai., 2012; Reinhardt és mtsai., 2019; Silverman, 2007).

Eredményeink alapjan, a magas standardok kevésbé maladaptivak, de nem teljesen
adaptivak. Egyrészt, a vizsgaszorongassal gyengen, de negativan fliggnek dssze, ezért nem
egyértelmli, hogy az adaptiv perfekcionizmus nagyobb mértéke az alacsonyabb

vizsgaszorongast is magaval vonja. Csupan azt feltételezhetjuk, hogy azok az egyetemistak,
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akik adaptivan perfekcionistak kevésbé szoronganak teljesitményi helyzetben, mint azok akik
maladaptivan perfekcionistak (Burcas & Cretu, 2020; Eum & Rice, 2011; Stoeber és mtsai.,
2009). Mésrészt, a magas standardok facilitalonak bizonyulnak a tanulas kdzbeni flow allapot
esetében, ami a perfekcionizmus ezen dimenzidjanak az aggodalmakkal szembeni védo
hatasat, vagyis adaptiv jellegét bizonyitja (Jowett és mtsai., 2016).

Ezzel szemben, azok az egyetemisték, akik onkritikusak, elégedetlenek dnmagukkal
és teljesitményiikkel, tartanak a kudarctol, kétségteleniili magasabb szintli szorongast
tapasztalnak. A vizsgaszorongas pedig, blokkolva a figyelmet, és a teljesitményt visszahat a
maladaptiv perfekcionista hiedelmekre ¢s megerdsiti ezeket (Burcas & Cretu, 2020; Weiner
& Carton, 2012). Ez a folyamatos aggodalom elvonja a figyelmet a tényleges feladatrol,
vagyis a tanuldsrol, igy a diak nem tud elmélyiilni ebben, nem “veszti el” éntudatossagat, és
nem is tapasztalja meg a flow élményt.

Ugyanakkor, kutatasunk ravilagit arra, hogy a tanulas is lehet flow-élmények forrasa,
ami kimondottan pozitiv hatassal bir, ugyanis gatolja a vizsgaszorongast. A két jelenség
ellentétessége nem csak abban mutatkozik, hogy a szorongds megakadalyozza a személyt,
abban, hogy el tudjon mertlni tevékenységébe, hogy egybeolvadjon ezzel (Csikszentmihalyi,
1991,1997). Eredmeényeink alapjan ugyanis, azok a személyek akik a vizsgakra vald
felkésziilés soran nem tapasztalnak flow-élményt, vagy ennek csak nagyon alacsony szintjét
élik at, sokkal inkdbb szoronganak vizsgék alatt. Ez igaz a flow élmény el6feltételére is,
ugyanis minél alacsonyabbnak észlelik a didkok sajat készségeik szintjét a feladat
elvarasaihoz képest, annal nagyobb szorongast tapasztalnak (Fullagar és mtsai., 2012).

Emellett, ugy tiinik, az, hogy a maladaptiv perfekcionista didk készségeinek szintje
Osszhangban van a feladat kihivasaival, kozrejatszik abban, hogy milyen erételjesen tapasztal
kognitiv  vizsgaszorongast. Adataink értelmében ugyanis, minél nagyobb a didk
diszkrepanciaja, annal ,kevesebbnek” érezi magat a tanulas feladatdhoz merten, és ezek
hatdsara intenziv szorongast tapasztal, amikor teljesitenie kellene (Fullagar és mtsai., 2012;
Powers és mtsai., 2012; Stoeber & Otto, 2006). Ennélfogva, a flow egyik komponense, amely
egyben az optimalis €lmény létrejottének eldfeltétele, fontos szerepet tolt be a maladaptiv
perfekcionizmus és vizsgaszorongas kozti negativ kapcsolatban.

Kutatasunk tehat, egyrészt ravilagitott arra, hogy a magyar egyetemistak korében a
perfekcionizmus két dimenzioja miként fligg 6ssze adaptiv (mint pl. a flow) és keveshé
adaptiv (pl. a vizsgaszorongas) jelensegekkel. Az eredmények alapjan hangsulyossa valik a
perfekcionizmus szerepe a vizsgaszorongasban, ezért elképzelhetd, hogy ennek maladaptiv

jellegzetességeinek csokkentésével hozzajarulhatunk a szorongds csokkenéséhez is.
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Ugyanakkor, kiemelendé annak a fontossaga, hogy az iskola/egyetem egy flow élményeket
facilitalo koézeg kellene legyen, amelyben a didkok, készségeik szintjehez mérten kihivo
feladatokkal taldlkoznak (Escartin és mtsai., 2014; Rodriguez-Ardura & Meseguer-Artola,
2016). Eredményeink értelmében ugyanis, a maladaptiv perfekcionizmus a kihivas-készség
egyensulyan keresztll fejti ki hatdsat a kognitiv vizsgaszorongasra, igy a flow élmények

facilitalasa is a vizsgaszorongéas csokkenteset szolgalhatja (Cohen & Bodner, 2018).
2.5.1. Kutatas korlatai és tovabbfejlesztési lehetoségei

Az eredmeények es kovetkeztetesek bemutatdsa mellett fontos megemliteni a kutatas
korlatait is. Ezek eredhetnek a limitalt szama kontrollalt valtozokbol. Jelen kutatdsunk nem
tért ki arra, hogy milyen kornyezeti lehetdségeik voltak az egyetemistaknak a vizsgékra vald
tanulaskor, amely viszont hatassal lehet a feladattal vald egybeolvadasra, de a
vizsgaszorongasra is, féleg a jelenlegi online oktatas kullénleges kihivésait tekintve (Alibak és
mtsai., 2019). Megemlitend6 még, hogy egyetemi képzés és szak szempontjabol mintank
viszonylag heterogénnek bizonyul, ami ugyancsak hatassal lehet a flow és vizsgaszorongas
eredmeényeire. Elképzelhet6 ugyanis, hogy egyes tanulmanyok esetében ,konnyebb” a flow
¢lményt megtapasztalni, vagy masok esetében szorongaskeltobbek a vizsgak.

Korlatnak szamit még az onkitolté tipust kérd6iv alkalmazasa, ugyanis az
introspekcid nem mindig pontos, féleg, ha nem pillanatnyi gondolatokra és érzelmekre
kérdezink ra, hanem a koézelmultra kell reflektalni. Ezek az informaciok az emlékezet miatt
némi torzulast szenvedhetnek, igy a jovébeli kutatasokhoz ajanlatos lehet a teljesitmény utan
kozvetleniil felmérni a résztvevok flow élményeit vagy vizsgaszorongasat (lasd Marszalek,
2009; lusca, 2015). Emellett, az onkitoltd kérdéivek esetében megjelenhet az alanyi

megfelelés hatasa is.

Ezekbdl kiindulva kutatdsunkat tovabb lehetne fejleszteni mas szocio-kulturalis,
kornyezeti és személyi valtozok figyelembevételével (pl. tanulést zavaré tényezok, motivacid
sth.), illetve a teljesitmény utani kdzvetlen felméréssel. Az eredmények altalanositasanak
szempontjdbol fontos lehet kiilonb6z6 szakokra kiterjedben megvizsgalni ezen
konstruktumok 0sszefuiggéseit. Hasznos lenne ugyanakkor megvizsgalni, ezeket az
Osszefuggeseket mas kérddivek alkalmazasaval. Ezen tal, a jovobeli kutatasokhoz érdemes
lenne figyelembe venni a vizsgaszorongas affektiv részét is, és megvizsgalni ennek

Osszefliggéseit, foként az adaptiv perfekcionizmussal (lasd Burcas & Cretu, 2020).

32



Végsé soron, elméleti kutatdsunk alapjaul szolgalhat gyakorlati kutatatdsok
elvégzéséhez is. Adataink kozelebb hozhatnak a vizsgaszorongds megeldzését, illetve
csokkentését celz6 modszerek kidolgozasahoz, melyek irdnyulhatnak egyrészt a
perfekcionizmus maladaptiv jellemzdinek csokkentésére, masrészt a flow élmények
facilitalasara. Kutatasunkkal megerdsitettiik a szakirodalomi eredményeket, de kibovitettiik is
ezeket, feltarva a maladaptiv perfekcionizmus és kognitiv vizsgaszorongas kozott mediald
valtozot, a kihivas és készségek egyensulyat. Ebbdl adodoan, a készségek és kihivasok
0sszhangjdnak  megteremtése is eredményesnek bizonyulhat a vizsgaszorongas

kontrollalasaban.
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