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Absztrakt

A kornyezetszennyezés vilagméretli problémava fejlodott, mivel érinti a Fold minden lakosat.
Azt, hogy valaki kornyezettudatosan ¢€l-e, sok tényezd befolyasolja, mint példaul az egyén
személyes értékei, vagy a szandék. A magasabb szorongasi szinttel rendelkezd egyének
esetében a klimavaltozas hatasai olyan fenyeget6 ingerek lehetnek, amik miatt inkabb énvédo
mechanizmusokat alkalmaznak, emiatt pedig az egyén nem cselekszik a kérnyezet védelme
érdekében, viszont reményt keltd ingerek esetében nagyobb a valdszintisége. A képi ingerek
hasznalata népszertivé valt, mivel ezek tudjak legélethiibben atadni az informacidt, amelyet a
személy igy valosagként kezel. Ezek alapjan a kutatas céljaként azt tliztiik ki, hogy megtudjuk,
a pozitiv vagy a negativ kornyezeti képek hatasara cselekednének-e inkabb a kornyezet
megovasa érdekében, illetve, hogy erre hatassal vannak-e olyan tényezOk, mint a magas
altalanos szorongasi szint, kornyezetvédelmi szervezetben folytatott onkéntes tevékenység
vagy a kornyezettudatos életmod. A vizsgalatban 136 magyar, feln6tt lakos vett részt egy online
kérdoiv kitoltésén keresztiil, amelyben felmértiik milyen mértékben folytatnak jelenleg
kornyezettudatos életmodot, milyen mértékli az altalanos szorongdasi szintjiik, illetve, hogy
hogyan cselekednének egy pozitiv vagy negativ valencidju kdrnyezetvédelemre felhivo kép
lattan. A vizsgalathoz felhasznalt képek egy eldzetes felmérés eredményei alapjan kertiltek
kivalasztasra. A kutatds eredményei alapjdn a negativ valencidju képek esetében inkabb
cselekednének a résztvevOk, a vondsszorongas pedig nem volt hatassal arra, hogy hogyan
dontottek. Ezzel ellentétben viszont a magas altalanos szorongasi szint bejosolja azt, hogy
valaki kdrnyezettudatos életmodot él-e. Azok a személyek, akik jelenleg is kornyezettudatos
¢letmodot ¢€lnek vagy tagjai kornyezetvédelmi szervezetnek, nyitottabbak arra, hogy
kornyezetvédelemre felhivd negativ valenciaji képek hatasara cselekedjenek, mint azok, akik

nem ¢élnek kornyezettudatos életmodot.
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Elméleti hattér

A kornyezetvédelem a 21.szazadra fontos témakorré valt, hiszen az egész emberiséget
érintik a Foldon bekdvetkezd valtozasok, amelyet elsdsorban az iiveghdzhatasu gazok altal
szennyezett 1égkor, valamint a hulladékokkal és vegyszerekkel szennyezett foldek és vizek
okoznak (Halasz és Foldi, 2014). Mivel az emberi tevékenységek eredményezik a
klimavaltozast, igy kornyezetvédelmi tevékenységekkel visszafordithatéak ezek a valtozasok
(Horvath, 2020). Az orszadgos vagy szervezeti szintii valtoztatdsok mellett az egyéni
kornyezettudatos tevékenységek is nagyban hozzéjarulnak a kérnyezet védelméhez (Zsolnai,
2001), igy fontos lehet felderiteni, hogy mivel lehet arra felhivni az emberek figyelmét, hogy a

természet megdvasa fontos tigy és abbol mindenki kiveheti a részét.

A kornyezetvédelemre valo figyelemfelkeltés szdmos modon megvalosulhat, mint
példaul verbalis uton, szoveges formaban vagy a manapsag egyre gyakrabban hasznalt képi
ingerek segitségével, amelyek egészleges, egyideji informacidfeldolgozast tesznek lehetdveé
elébbiekkel ellentétben (Gyarmathy, 2009). A képi eszkdzok hasznalata ezen kiviil nagyobb
hatast gyakorolhat a szobeli vagy irdsos modszerekhez képest, mivel igy az informacid vizualis
ingerek formajaban is eljut az egyénhez (Cseh, 2014). Fontos lehet megérteni milyen valencidju
képek sziikségesek ahhoz, hogy az emberek nagyobb mértékben vegyék ki a résziiket a

kdrnyezetvédelembdl.

A pozitiv és negativ kornyezeti képek hatdsanak vizsgalatdban ellentétes kutatasi
eredményeket lathatunk. Wei-Yin Chang €s munkatarsai (2019) kutatasukban azt talaltak, hogy
a negativ kornyezeti képek hatdsara inkabb cselekednének az emberek a kornyezet védelme
érdekében, mint pozitiv képek hatasara, viszont Troy és munkatarsai (2024) kiemelik, hogy a
kornyezettudatos viselkedés kialakitdsaban fontos tényezd a remény is, amit a pozitiv
kornyezeti képekkel tudunk elérni. Ezen kiviil Soutter és Boag (2019) eredményei is azt
tamasztjak ald, hogy a pozitiv képek novelik a pozitiv kornyezetvédelmi attitiid kialakuldsat
nagyobb mértékben, mint a negativ képek, viszont 6k viselkedéses hatast sem a pozitiv, sem

pedig a negativ képi ingerek alkalmazéasaval nem tudtak kivaltani.

Percepcio

A kornyezetiinkbdl érkezd ingerek befolyasoljdk a viselkedésiinket ¢és a
gondolkodéasunkat is. Ahhoz, hogy ezek az ingerek eljussanak hozzank és hassanak rank

sziikségiink van az érzékszerveinkre, majd pedig az agyunkban aktivan értelmezniink kell



azokat az ingereket (Dull, 2001). Az észlelés folyamataban négy fézist kiilonithetiink el. Az els6
fazisban az érzékszerveink segitségével felfogjuk a kiilvilag ingereit, tehat a latdson, a hallason,
a szaglason ¢s a tapintdson keresztiil. A kovetkezd szakaszban kivalasztjuk melyik inger fontos
szdmunkra ¢és csak azok tudatosulnak. A harmadik fazis soran értelmezziik a bejutott
informaciot és megnevezziik azt. A negyedik része a folyamatnak a reakcio, amely fizikai és
pszichés teriileten is lejatszodik (Konkoly-Gyurd, 2019). Ahogyan az egyén érzékeli a
kiilvilagot bemutathat6 egy folyamatabra felirasaval is, amely kdzéppontjaban az attitiidok, a
tanulas folyamata és a percepcid allnak, viszont magéba foglalja a fizikai kornyezetet, a

kultarat, a technoldgiat €s a szocidlis rendszereket is (Poreisz, 2013).
Az észlelés és a személyiség kapcsolata és annak hatasa a cselekvésre

A személyiség egy Osszetett, dinamikusan valtoz6 rendszer, amely iranyitja az egyén
gondolkodasat és viselkedését (Olah és Gyongydsing, 2007). A személyiséglink hatarozza meg,
hogyan észleljiik a vilagot, ugyanakkor az észlelésiink is folyamatosan befolydsolja a
személyiségiinket (Cseh, 2014). Minden ember észlelése egyedi, tartalmazza az egyén vagyait,
szlikségleteit, érzelmi viszonyulasat ¢s érdeklodési korét, illetve kapcsolatban all az
intelligenciaval is. Folyamatos kolcsonhatasban allunk a kornyezetiinkkel azaltal, hogy
észleljiik azt és valaszolunk ra valamilyen mddon (Cseh, 2014). A kiilvilagbol érkez6 ingerek
legnagyobb részét a latason keresztiil tudjuk befogadni (Atkinson és mtsai, 1994), igy a vizualis
ingereknek nagy szerepiik van az észlelésiinkben (Cseh, 2014). Nagyon tavoli, tobbezer éves
multra nyulnak vissza azok a miivészeti alkotasok, konyvek, vagy torténelmi emlékhelyek,
amelyek mind a vizudlis élményszerzés, informacidatadas céljabol késziiltek, ugyanigy amire
ma mar az online feliileteket is felhasznalhatjak. A képek hasznalata azért lett olyan népszerii
napjainkban, ugyanis ez adja at legélethlibben az adbrazolni kivant témat, valamint a latottakat
el is hissziik, valosagként kezeljik (Cseh, 2014). Egy kép észlelése fligg az egyén
személyiségétol, hiszen azt, ahogyan értelmezi a képen lathato részleteket befolydsoljak a

multbéli tapasztalatai. (Cseh, 2014).

A keépek altal kivaltott érzelmek is hozzajarulnak ahhoz, hogy hogyan cselekszik az
egyén (Russel és Barrett, 1999). Ezt a valencia-arousal modell altal tudjuk szemléltetni, amely
bemutatja, hogy a magas arousalszintet kivalté események, vagy képek hatdsdra novekszik a
cselekvésre valdo motivacid. A hozza kapcsolodo valencia pedig attdl fiiggden, hogy az pozitiv
vagy negativ, kivalthat diihot, félelmet vagy boldogsagot és reményt (Russel és Barrett, 1999).
Egyes kutatok szerint viszont minden érzelem més-mas valaszt valt ki, igy elkeriilést, vagy

megkozelitést eredményezhetnek az egyén részérdl (Dillard €s Seo, 2013; Nan, 2009). Nan



(2009) véleménye alapjan a pozitiv érzelmeket is kiilon csoportokba lehet osztani aszerint, hogy
elkertilést, vagy megkozelitést valtanak ki, igy példaul a remény és az 6rom nyitottsagot
eredményez, az elégedettség viszont elkeriiléshez vezet. Az embereket vonzzak a kellemes
ingerek ¢és keriilik a negativ érzelmeket kivaltdakat, igy a legkonnyebben pozitiv érzelmekkel

lehet megtartani az embereket egy adott t¢émanal, vagy terméknél (Stewart és mtsai, 2007).
Vonasszorongas

A negativ, félelemkeltd ingerek is eredményezhetnek elkeriilést, vagy akar felkésziilést
a helyzettel valo megkiizdésre (Safrany, 2020). A szorongés és a félelem kozott kiillonbség
figyelhetd meg, a félelemnek pontos targya van, mig a szorongas sokkal komplexebb
Osszetevokbdl all, nem lehet pontosan meghatarozni a targyat (Kierkegaard, 1993). Utobbit két
tovabbi kiilon fogalomra is osztottak, mivel megkiilonbdztethetiink allapot- és vonasszorongast.
Az elébbit egy bizonyos helyzetben tapasztalhatjuk, a vonasszorongds viszont egy
személyiségjegy, amely az egyén altalanos szorongasi szintjét adja meg (Spielberger, 1966). A
modern pszicholdgia szorongés-felfogasai koziil az elsd a filozofiai felfogas volt, amely szerint
a szorongast az egyén egzisztencialis maganya valtja ki (Pléh, 2007). Késébb a
pszichoanalitikus iskola is becsatlakozott a szorongas fogalmanak meghatarozasaba. Ok a
szorongast egy intenziv érzelemrejtett viselkedés-meghatarozod fogalomnak tekintették, amely
traumatikus eseményekben gyokerezik. Freud kezdetben egy kdvetkezménynek gondolta, majd
pedig egy altalanos félelemként hivatkozott ra (Pléh, 2007). Kés6bb, az 1930-as évektdl
behaviorista kutatok is elkezdtek foglalkozni a szorongés fogalmaval. El8sz6r visszavezették a
felelem érzésére, majd egy altalanos drive-ként értelmezték (P1éh, 2007). A szorongéds minden
embert érint, fliggetleniil a kultiratdl és az adott nép fejlettségétdl (Fritz, 1998). A szorongés
targya az, ami egyénenként és népcsoportonként eltérd. Oseink félelmének targya példaul
valosziniileg a természeti eseményekhez kotddtek, mint a mennydorgés €s a villamlas, valamint
az égitestek lathatosaganak valtozasaihoz, ma viszont tisztaban vagyunk vele, hogy mi okozza
azt, ha holdfogyatkozaskor nem latjuk a Holdat. Ennek ellenére vannak olyan szorongésaink,
amik az dseinkre nem voltak jellemzdek, mint példaul a baktériumoktdl, vagy kozlekedési
balesetekté] valo félelem. fgy a szorongas targya valtozott az idék folyamén, de azonos korban
is mas-mas félelmek jellemzdek egy adott egyénre a sajat életkoriilményeitdl és fejlodéseétdl

fiiggden (Fritz, 1998).

A szorongas kiilonb6zden hathat az egyénekre a helyzet értékelésétol fiiggden. Hatasara
elérhetjiik az optimalis teljesitményszintiinket, de akar bénit6 €lményként is megélhetjiik,

aminek eredményeképpen csokken a teljesitményiink (Bélint, 2013b). Ez utdbbi jelenséget, ha



kognitiv képességeinkben érzékeljiik, akkor kognitiv regresszionak nevezziik (Balint, 2013b).
Ennek hatasara érettségi szintiinkon alul teljesitiink, a gondolkodasunk kevésbé absztraktta
valik (Balint, 2016). Ez a fajta gatlds, amit a félelmek, szorongasok okoznak adaptiv tényezok,
hiszen dseink talélése szempontjabol voltak fontosak. Ilyen példaul a szakadékok mellett érzett
félelem, mozdulatlannd valas, ami tobb emldsallat kolykénél is eléfordul. Ember esetében
feln6tt korban is megmaradhat, vagy tapasztalhatjuk csokkent mértékben, csak szédiilést érezve
(Marks, 1969). A teljesitményhelyzetekben érzett szorongas, a negativ megitéléstél valo
félelem miatt alakult ki, hiszen dseink szdmara fontos volt, hogy masok elfogadjak, megosszak
veliik erdforrasaikat, igy ennek manapsag is érezhetjiik hatasat (Beck és Emery, 1999). A
szorongas adaptiv tovabba amiatt, mert az altala kivaltott fizioldgiai és kognitiv reakciok miatt,
ha menekiilésre van sziikség, minden erdfeszités és Osszpontositds arra koncentralodik, igy
elkeriilhetdvé valnak veszélyes helyzetek, ami szintén a talélést fogja segiteni (Nesse, 1987). A
szorongas minden olyan élethelyzetben megjelenik, ahol még nem rendelkeziink a helyzet
megoldasahoz sziikséges tudassal, vagy képességekkel, igy folyamatos jelenlétet képez az
¢letlinkben, minden fejlédéssel jaro eseménynél megjelenik. Emiatt minden életkornak meg
van a hozza tartozd szorongésa, amellyel az egyénnek meg kell kiizdenie az adott fejlodési
szakaszban. Amennyiben a szorongéas aktivizal és képessé tesz minket egy adott helyzet
megoldasara, Ggy érettebbé valunk tdle viszont, ha megbénit és nem tesziink semmit, gatolja a

fejlédésiinket (Fritz, 1998).

Ha valaki alland6 kontrollhidnyt tapasztal, az ndvelheti a frusztracidt és csokkentheti a
biztonsagérzetet, ami végiil rizikotényezOkeént hathat olyan mentalis zavarok kialakulédsara,
mint példaul a depresszid (Safrany, 2020). Ha tartos allapot marad a magas szintli szorongas,
ugy az immunrendszer sem tud megfeleld modon védekezni és csokken a szervezet
ellenalloképessége, amely fizikai tiinetek megjelenéséhez is vezethet (Safrany, 2020). Fizikai
tiinetek példaul az étvagyban megjelend problémak, mint a tlzott étvagy vagy étvagytalansag,
€s az emésztési panaszok, mint a hasmenés vagy a székrekedés (Szelei, 2018). Okozhat tovabba
almatlansagot, talzott és allando faradtsagérzetet, fejtajast, zsibbadasérzést a végtagokban, az
izmok gorcsosségét, hanyingert, nehézlégzeést, pulzus emelkedést, szexudlis problémakat, mint
az impotencia, a libidé csokkenés, vagy annak teljes elvesztése, valamint ezen kiviil még
eléfordulhat az arc izmainak ideges rangésa is (Szelei, 2018). A fizikai panaszok ellen
kiilonboz6 stressz-csokkentd technikékkal lehet védekezni, mint példaul a meditaciod, vagy a
sport, hogy ne alakuljanak ki maradand6 egészségkarosodasok (Szelei, 2018). A fizikai

hatasokon kiviil a szorongas okozhat pszichés ¢és viselkedéses tiineteket is, mint példaul a



pesszimista hozzéaallas, amely kovetkeztében az egyén negativ jovOképet fest le, igy egy
viselkedést kockazatosabbnak itélnek meg, mint akik kevésbé szoronganak (Maner és mtsai,
2006). Emiatt viszont a kockazatvallalas is kisebb mértékben lesz jellemz0 ezekre az egyénekre,
hiszen a szorongas miatt az egyén veszélyesebbnek itéli meg a kockazatos helyzeteket, igy
azokat elkeriili, hogy csokkentse a sériilékenységét (Maner és mtsai, 2006). Viszont a
rendszeres tapasztalds azt illetden, hogy az egyén képes befolydsolni az életében zajlo
események egy részét segit kialakitani az énhatékonysdg érzését (Safrany, 2020). Az
énhatékonysag érzés arra vonatkozik, hogy az egyén mit gondol, képes-e egy adott feladatot,
vagy célt teljesiteni (Habok és mtsai, 2020). Akinél magas szintli énhatékonysag figyelhetd
meg, ndluk jellemzObb a magas dnbizalomszint és a szorongas alacsony szintje (Alrabai és

Moskovsky, 2016).
A kornyezettudatossag fogalma — kornyezetszennyezés hatasai

A modern kdrnyezetvédelem kezdetének 1962-6t tekinthetjiik, valamint ett6]l kezdve
bontakozik ki a kdrnyezeti nevelés nemzetk6zi dsszefogas kiséretében, hogy az oktatds minél
tobb kornyezetvédelmi tudast adjon 4t a fiataloknak (Sziics és Pénusz, 2020). Viszont igazan
népszerl témava kiilondsen az 1970-es évektdl kezdve valt a tudoésok korében, hiszen méara mar
mindenki szdmara szembetlind a klimavaltozas (Kellogg, 1987). Az iparosodott tarsadalmak
olyan savasodast okozo6 vegyi anyagokat juttatnak a levegdbe, amelyek karositjak a vizeket, az
erdoket és a talajt. A 1égszennyezéshez hozzatartozik még a toposzféraban megjelend 6zon is,
amely hozzajarul a szmog kialakulasahoz, igy 1égzdszervrendszeri problémakat okozva az
emberi szervezetben. A mezdgazdasag is nagyban hozzitesz a légkorben 1évd veszélyes
anyagok megjelenéséhez, hiszen a munkalatok alatt keletkez6 kis szemcséjii szallopor
konnyedén bejut az emberi horgdkbe, ami altal nagy egészségiigyi kockazatot jelent (Sziics,
2021). A kornyezetszennyezés hatasai kozott jelen van a biodiverzitas csokkenése is, amelyet
az ¢lovildg minden szervezddési szintjén tapasztaltak (Ehrlich és Ehrlich, 1995). Emberi
tevékenységek okozzak a vizszennyezés nagy részét is és bar mar évezredek ota szennyeziik a
vizeket, ez kordbban azonnal észrevehetd hatdsokkal jart, hiszen hamar jelentkez6 fert6zéseket,
betegségeket lehetett elkapni altala. Napjainkban viszont mar rejtettebb, hosszutava
kovetkezményei vannak a vizeink szennyezésének, ugyanis nem csak a fert6z0 betegségeket
okoz6 mikroorganizmusokkal, hanem az ipari termelés kovetkeztében belekeriilt vegyi
anyagok, a kommunalis eredetli szennyviz és a mez0gazdasagi termelés soran keletkezd vizeket
karositd anyagok hatasaival is szamolnunk kell (Kretz, 2018). A tulnépesedés

kovetkezményeképpen pedig olyan helyi vagy akar vilagméretii jarvanyok indulhatnak el, mint



a COVIDI19, amely ¢és amelyhez hasonldak elkeriilhetoek lennének, ha a népesség nem
novekedne tovabb (Varhelyi és Arva, 2022). A kornyezet karositd tevékenységeknek
koszonhetden kialakult hémérsékleti ingadozas az emberi szervezetet is megterheli, ezéltal
pedig felelds tobb sziv- és érrendszeri megbetegedésért, valamint a 1€gzdszervrendszert érintd

betegségek nagy szamu kialakulasaért is (Szelindi, 2013).

A kornyezetszennyezés €s a klimavédelem a Fold 6sszes lakosat érinti, igy egyre tobben
kezdenek kornyezettudatosabban ¢€lni (Tordesik, 2003). A kornyezettudatossag fogalma
sokféleképpen meghatarozhato, példaul Shrum ¢és munkatarsai (1995) szerint, ha valaki torédik
a természeti kornyezetével, az mar kornyezettudatossagnak mindsithetd. A kornyezettudatos
viselkedést négy szintre oszthatjuk: globalis, nemzeti, szervezeti, egyéni szintre (Schifferné,
2008). A Fold eréforrasainak a kihasznalasat az egyes szintekre lebontva az 6koldgiai labnyom
mutatoval tudjuk mérni, aminek segitségével teriiletegységben kaphatjuk meg azt az értéket,
amely megmutatja, hogy egy egyén, szervezet, orszag vagy a Fold egész lakossaga mekkora
terhelésnek teszi ki a bolygot (Wackernagel és Rees, 1996). Az utdbbi néhany évtizedben
leginkabb az egyéni szinten figyelhetéek meg életmddbeli valtozasok a kérnyezet védelme
érdekében. A fogyasztok egyre nagyobb nyomast helyeznek a vallalatokra azzal kapcsolatban,
hogy minél kisebb 6kologiai labnyommal rendelkezd terméket allitsanak eld, ezaltal valik

befolyéasolhatova az egyének altal a szervezeti szint (Zsolnai, 2001).

Tobb mozgalom is létrejott, amelyekkel az emberek a kornyezettudatossagukat
szeretnék kifejezni és beépiteni a mindennapi életviteliikbe. Ilyen példaul az a divathullam,
amelynek a kovetéi a bio alapanyagok felhasznalasaval késziilt termékek, illetve a
kézimunkaval késziilt arucikkek vésarlasat tekintik els6dlegesnek, valamint tdmogatjak a
természetes eljarasokat (Tordcsik, 2003). Egy masik ilyen trend az aszketizmus, amelynek
elsddleges célja, hogy a mar meglévd, még hasznalhatd targyakat ne cseréljiik le mindig a
legtijabb, legszebb modellre, hanem addig hasznaljunk valamit, ameddig tudjuk (Tordcsik,
2003). Ehhez hasonlé mozgalom a ,,zero waste” ¢életforma, amely arra helyez nagy hangsulyt,
hogy probaljunk minél kevesebb szemetet termelni és minél tobb dolgot Gjrahasznositani (Till,

2017).
A kornyezettudatossagot befolyasolo tényezok

A kornyezettudatossag kialakuldsara tobb tényezd is hatassal van, de elsGsorban az
attitlidot emlitik, mint befolyéasolo tényezo6t. Kutatasokbdl kideriilt, hogy a legsikeresebben tigy

lehet vizsgalni az attitiid kornyezettudatos viselkedésre valo hatasat, ha azt kognitiv, érzelmi és
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viselkedéses komponenseire bontjuk fel, mert ezaltal kiilon is megvizsgalhatdak a tényszert
ismeretek, a kornyezeti értékek és a viselkedésre iranyuld szandék (Grob, 1995; Smith és mtsai,
1994; Williams, 1991). A kdrnyezeti attitiid kialakulasahoz feltétleniil sziikség van arra, hogy
legyen megfeleld mennyiségli tuddsunk az adott témaban (Nagy, 2006). A
kornyezettudatossagot befolyasoljak még az egyén személyes értékei is (Olsen, 1981), illetve a
kornyezetrél valé normativ hiedelmei, tehat, hogy mit véarnak el téle a szdmara fontos
személyek, hogyan vélekedjen, vagy viselkedjen a kdrnyezettel kapcsolatban (McGuinness €s
mtsai, 1977). Auhagen és Neuberger (1994 In. Nagy, 2006) kutatasukban azt talaltak, hogy a
legerdteljesebb befolyasold hatast a kornyezettudatos viselkedésre iranyuld szédndéknak
tulajdonithatjuk. Tovabba befolyasolhat még az életkor is, Monostori ¢s Horich (2008) kutatasa
alapjan a felnott korosztaly aktivabb a kornyezettudatos viselkedés kialakitasaban, mint a toliik
fiatalabb vagy 1id6sebb korosztaly. Dietz és Stern (2008) vizsgélatabol kideriil, hogy a lakohely
is befolydsold tényezd lehet a kdrnyezettudatossdg tekintetében, hiszen a varosban lakok
pozitivabb attitliddel rendelkeznek, mint a vidéken é16 emberek.

4

En-véd6 mechanizmusok és a klimavaltozas kapcsolata

A klimavaltozassal kapcsolatos szorongasaink el6hivhatnak benniink bizonyos én-védo
mechanizmusokat, amelyek altal kisebb hajlanddsdgot mutatunk a valddi probléma tudatos
felismerésére és kornyezet védelmében vald fellépésre (Dodds, 2019). A szorongds olyan
helyzet miatt alakul ki, amelyet az egyén szubjektiv véleménye szerint nem tud befolyésolni,
igy annak enyhitése érdekében passziv vagy aktiv elkertilést alkalmaz (Kallai, 2008). Az arra
hajlamos egyéneknél megjelenik a hasitas, amely hatdsara a személy egy szélsOséges képet kap
a kornyezetvédelemrdl. Maésoknal kialakulhat ehhez hasonlo, de fejlettebb én-védod
mechanizmus, az intellektualizacio, aminek kovetkeztében kiilonvalik a tudatos és az érzelmi
rész, ezaltal pedig mi magunk tehetjiik szdmunkra elvontta az adott témat (Dodds, 2019). Az
eltolds soran nem a valodi problémara iranyitjuk a figyelmiinket, hanem valami olyan irdnyéba,
amely kevesebb fesziiltséggel jar (Winter és Koger, 2004). Ennek kovetkeztében a szorongas
attevodhet mas emberekre, csoportokra, igy pedig csoportos gytildletkeltés kovetkezhet beldle.
Célpontokka valhatnak azok is, akik éppen a klimavaltozas ellen kiizdenek (Dodds, 2019).
Megjelenhet més elharito mechanizmus is, mint példaul a reakcioképzés, vagy akar az elfojtas,
amely kezdddhet akar tudatos elnyomassal is, ha nem akarunk tudomast venni egy-egy
szorongaskeltd eseményrdl (Dodds, 2019). A kdrnyezet szdmara leghasznosabb én-védo

mechanizmus a szublimacid, amelynek folyaman nem zarjuk el, de nem is teljes egészében
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fejezzilik ki az érzéseinket, hanem az valamilyen mas tevékenységben mutatkozik meg, mint

példaul egy kreativ miivészeti, vagy a kdrnyezetvédelmi tevékenység (Dodds, 2019).

Siko6 és Danielisz (2021) véleménye szerint az egyik legfontosabb tényezdje az emberek
biztonsagérzetének egy varosban, ha tudjak, hogy biztositva van a légszennyezettség elleni
védelem, hiszen tobb emberre is veszélyes egészségkarositd faktort tulajdonithatunk a
kornyezetszennyezés ezen teriiletének. Ez fokozhatja a klimaszorongast, amelynek a hosszu
1don keresztiili fennalldsa tovabbi egészségiligyi kockazatokat hordoz magaban. A szerzok
kiemelték, hogy minél tobb tényszerl ismeret all rendelkezésére az embereknek, annal kevésbé
fogjak fenyegetdnek tartani a jovot és konnyebben feldolgozhatova valnak szamukra az
események. Azonban vannak, akik szdmara még fenyegetobbé valik a jOvo a megszerzett
informdaciok altal, ha nem kapnak megfeleld tajékoztatast arrol, mik azok a 1épések, amelyek
betartasaval tehetnek a negativ jovOkép elkeriiléséért. A hosszasan fennallo pszichés nyomas,
amit a kornyezetszennyezés okoz kialakithat depressziv tiineteket is, amelyek
kovetkezményeként kialakulhat panik vagy teljes beletorodés, ahelyett, hogy aktiv cselekvésre
0sztondzne. Ezen kiviil megfeleld megkiizdés nélkiil az agresszid megjelenése is novekedik a
klimavaltoz4s hatdsara, igy az egészségiigyi és pszichés hatdsok mellett a viselkedéses

tényezoket is figyelembe kell venni.

A klimavaltozas magaban rejti a Fold teljes bioszférajanak, és igy az emberiségnek a
megsemmisiilését is, tehat a kdrnyezetszennyezés hatasainak megismerésekor a halél tényével
1s szembesiilniink kell, amely kiilondsen nagy pszichés megterhelést jelent az emberek szdmara
(Dodds, 2019). Ide kapcsolhaté még, hogy mig sok mas erds distresszt kivalto inger eldl el tud
menekiilni a személy, el tudja keriilni a fobia targyaval valo talalkozast, igy példaul a kigyok és
pokok eldl elfuthat, szakadékok szélétdl eltavolodhat (American Psychiatric Association, 2013
In. Zsid6 ¢és Kiss, 2022), addig a klimavaltozds egy olyan dolog, amit egyediill nem tud
megvaltoztatni és a hatdsai eldl sem tud elmenekiilni hosszitavon. Ebben az esetben kollektiv
cselekvésre van szilikség, tehat az egyénnek aktivan kell tennie a k6zos cél eléréséért (Wright
¢és mtsai, 1990), de mivel a tobbi személy aktiv hozzdjarulasara is sziikség van, igy ki vagyunk
szolgaltatva masoknak is. Tovabba megemlithetjiik a szemlél6dd hatast is, hiszen egy sokakat
érintd helyzetben az emberek azt varjak, hogy majd mas cselekszik helyettilk (Hudson és
Bruckman, 2004), igy a klimavaltozds esetében az emberek azt gondolhatjdk, hogy a
tudosoknak kellene megoldani ezt a problémat, illetve az orszagoknak, gyaraknak csdkkenteni

a kibocsajtast.
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Hipotézisek
H1, Az emberek pozitiv kdrnyezeti képek hatasara inkabb cselekednének a kornyezet védelme

érdekében, mint negativ kdrnyezeti képek hatasara.

H2, A vonasszorongas mértékének novekedése bejosolja az egyének alacsony

kornyezetvédelmi cselekvéses attitiidjét negativ kornyezeti képeket latva.

H3, Azok, akik kornyezettudatos életmoddot folytatnak negativ kdrnyezeti képek hatdsara

inkabb segitenék a kornyezetet, mint akik kevésbé figyelnek oda a kdrnyezettudatos életmodra.

H4, Azok, akik részt vesznek egy kornyezetvédelmi szervezet munkdjaban inkdbb segitik a
kornyezetet mind negativ, mind pedig pozitiv kornyezeti képek hatdsira, mint, akik nem

vesznek részt egy kornyezetvédo szervezetben sem.

Modszerek

Résztvevok

A kutatdsban 136 6 vett részt, amelybdl 31 6 férfi, atlagéletkoruk 35,032 év
(SD=15.023) ¢és 105 f6 no, atlagéletkoruk 39,59 év (SD=17.362). Az 0Osszes Kkitoltd
atlagéletkora 38,551 év. A vizsgalatban 20 olyan {6 vett részt, aki tagja valamilyen
kornyezetvédo szervezetnek. A kutatashoz hasznalt képek bemérésében tovabbi 50 6 vett részt.
A kitoltok koziil 9 16 férfi, atlagéletkoruk 31.667 év (SD=18.841) és 41 {6 nd, atlagéletkoruk
24.366 (SD=10.168).

Eszkozok

A vizsgalat két részbdl allt. Az elsd rész két kérddivet tartalmazott, amelybdl az els6 a
Kornyezettudatossag Attitiid Kérddiv (EAI) (Milfont és Duckitt, 2010) magyar forditasanak
személyes fenntarthato viselkedés skaldja. A megbizhatésagi mutatdja: Chronbach Alfa=0.773.
Ez 10 item megvalaszolasaval a résztvevok jelenlegi cselekvéses attitlidjét méri
kornyezetvédelmi szempontbol. Ehhez egy 7-foku skalat hasznaltunk, hogy minél pontosabb

adatokat kaphassunk. A skala két végpontja az ,,egyaltaldn nem igaz” és a ,teljes mértékben
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igaz”. A masik kérddéiv a Spielberger-féle Vonasszorongas Kérddiv (STAI) (Sipos és mitsai,
1988), amely az egyén altalanos szorongasszintjét hivatott mérni. A megbizhatdsagi mutatoja:
Chronbach Alfa=0.895. Ebben a szakaszban a kitoltok allitasokat olvashatnak, majd el kell
dontenilik milyen gyakran fordul eld veliik az adott jelenség, érzelem megélése. Ezt egy 4-foku
skala méri, amely esetében 1: soha, 2: néha, 3: gyakran, 4: mindig. A kérddéiv 20 itemet

tartalmaz.

A vizsgalat masodik fele képi ingereket tartalmazott, amelyek kivalasztasa a WWF
Facebook oldaldnak képtarabol tortént. A képeket valencidjuk alapjan valasztottuk ki olyan
szempontok szerint, hogy legyenek kozottiik pozitiv természetet, allatokat bemutatd képek és
negativ, valamilyen ember okozta természeti katasztrofat, vagy szennyezést abrazolo képek.
Ehhez sziikséges volt egy eldzetes felmérés, amely soran azt mértiik a kitdltok az egyes képeket
mennyire tartjdk pozitivnak, illetve negativnak. Az elézetes felmérésben résztvevd egyének
Google Forms feliileten keresztiil dontotték el 51 darab képrdl, hogy mennyire tartjak azokat
pozitivnak, illetve negativnak, majd azt egy 8-foku skalan jelolték. A skala két végpontja az
»egyértelmiien negativ” és az ,.egyértelmilen pozitiv”’ allitasok voltak. A bekiildétt adatok
alapjan kiszamoltuk a képekre adott valaszok atlagat és kivalasztottuk a 8 legpozitivabbra
értékelt (atlag: 6.607; SD=0.642), a 8 legnegativabbra értékelt (atlag: 0.268; SD=0.448) ¢és a 8§
leginkabb semlegesre értékelt (atlag: 3.393; SD=0.781) képet (1. abra, 2. abra, 3. dbra), amelyek
bekeriiltek a kutatdshoz felhasznalt kérddivbe. A vizsgalatban a képekhez kapcsolodik 4-4
allitas, amelyek segitségével azt mérjiik, a személyek segitenék-e, illetve milyen modon
segitenék a kornyezet védelmét az egyes képek hatdsara. Az allitasok a kovetkezok:
»ozervezethez oOnkéntesként csatlakozva aktivan részt vennék a tevékenységiikben.”,
,Rendszeresen tdmogatnam anyagilag a szervezet munkdjat.”, ,,Szocialis média feliileten valo
megosztassal hivnam fel a figyelmet az iigy fontossagara”, ,,Inkabb mas ligyet tdmogatnék.”.

Minden kép alatt egy allitds megjeldlésére van lehetdség.
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2. dbra: Egy, a kutatdsban felhaszndlt negativ valencidju kép

3. abra: Egy, a kutatdsban felhaszndlt semleges valencidju kép

Eljaras

A vizsgalatban résztvevok kivalasztasa kényelmi eljarassal, online feliileten valosult
meg. A részvétel onkéntes volt, egy tdjékoztatast kovetden beleegyeztek a kérddiv kitdltésébe

¢s a megadott adataik kutatashoz vald felhasznélasaba. A vizsgalat online tortént onkitoltds
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modon ¢és nagyjabol 10-15 percet vett igénybe a teszt kitoltése. A résztvevok szamara jutalmat
nem tudtunk felajanlani. Adataikat anonim modon kezeltiik, amelyhez kiilsé személy nem
tudott hozzaférni. A vizsgalat elején a kitoltoknek demografiai kérdésekre kellett valaszt
adniuk, amelyek az altalanos kérdéseken kiviil felmérték, hogy az egyén haztartasa hogyan
tudja fedezni a szokasos kiaddsokat, milyen kronikus betegséggel diagnosztizaltak (ha
diagnosztizaltdk), illetve, hogy részt vesz-e jelenleg valamilyen kornyezetvédelmi
tevékenységben (pl. rendszeres Onkéntesség egyénileg vagy kornyezetvédelmi szervezet
munkdajaban). A kitoltoknek Osszesen 62 itemet kellett megvalaszolniuk a teljes kérddiv

kitoltése soran.

Eredmények

A kutatds soran elsdsorban a pozitiv és a negativ valencidju képek segitségével
vizsgaltuk azt, hogy azok hatasara cselekednének-e ¢€s ha igen, milyen moédon cselekednének
az emberek a kornyezet megdvasa érdekében. A vizsgalat sordn arra is kivancsiak voltunk, hogy
befolyasolja-e a magas altalanos szorongésszint az embereket abban, hogy negativ vagy pozitiv

valencidju képek esetében tennének-e inkabb a kdrnyezetért.

Az elsd hipotézisiinket, tehat azt, hogy a pozitiv valenciaju kornyezeti képek esetében
inkabb cselekednének-e az emberek a kornyezet védelme érdekében, mint a negativ képek
esetében egyszempontll Osszetartozd mintas varianciaanalizissel vizsgaltam, azon beliil pedig
Greenhouse-Geisser korrekciot végeztem. A vizsgalat eredménye alapjan [F(1.608,
217.102)=37.036, p<.001] a kitolték negativ kdrnyezeti képeket latva inkabb cselekednének,

mint pozitiv kdrnyezeti képek hatasara (4. abra), tehat a hipotézist el kell vetniink.
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Valencia

4. dbra: A kiilénféle valencidju képekre adott vdlaszok dtlagértékei

A masodik hipotézisiinket, hogy befolyasolja-e a magas altalanos szorongasszint az
embereket abban, hogy negativ valencidju kornyezeti képek hatésara tennének-e a kornyezetért
linearis regresszio analizissel vizsgaltam. Az eredmények alapjan a vondsszorongés a negativ
(R?:.003; adj. R%:-.004 F(1,134)=0.423 p=.517) képekre adott valaszok atlagaval nem mutatott
szignifikans kapcsolatot. Ez azt jelenti, hogy a vondsszorongas nincs hatdssal arra, hogy a
kitoltdk negativ kornyezeti képek hatasara cselekednének-e a kornyezet védelme érdekében,
tehat a hipotézist el kell vetniink. Viszont a vonasszorongas skala hatisat vizsgéalva a
kornyezetvédelmi attitlid kérddiv cselekvéses kornyezeti attitlid skaldjara lineéris regresszio
analizissel enyhe, de szignifikans kapcsolatot lathatunk (R%:.036; adj. R?:.029 F(1,134)=4.997
p=.027, Beta=-0.19). Az eredmények alapjan a vondsszorongas hatassal van a kitoltok

személyes fenntarthato viselkedésére.

A harmadik hipotézis tesztelése sordn a kornyezetvédelmi attitlid kérddiv cselekvéses
attitlid skalajaval enyhe szignifikans kapcsolatot mutatott a negativ képekre adott valaszok
4tlaga linedris regresszié analizissel vizsgalva (R?:.032; adj. R?:.024 F(1,134)=4.373 p=.038,
Beta=0.178). Tehat azok, akik jelenleg kornyezettudatos életmoddot folytatnak, nagyobb
valosziniiséggel cselekednének negativ kornyezeti képeket latva, mint akik nem folytatnak

jelenleg kornyezettudatos életmaddot.

A negyedik hipotézist, tehat azt, hogy az egyén részt vesz valamilyen kérnyezetvédelmi
szervezet munkdjaban noveli-e a cselekvésre vald motivaciot Mann-Whitney U probaval

vizsgaltam. Itt szignifikdns eredményeket lathatunk mind a pozitiv (U=680.5; p=.003, 5. 4bra),



17

mind pedig a negativ (U=-680; p=.003, 6. abra) valencidju képek esetében. Ez azt jelenti, hogy
azok az egyének, akik jelenleg részt vesznek egy kornyezetvédelmi szervezet munkajaban mind

a pozitiv, mind pedig a negativ képeket latva inkabb cselekednének, mint azok, akik nem tagjai

kornyezetvédelmi szervezetnek.
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5. dbra: Pozitiv krnyezeti képekre adott valaszok
dtlaga annak fiiggvényében, hogy a kitélték részt
vesznek-e jelenleg valamilyen kérnyezetvédelmi
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6. dbra: Negativ kérnyezeti képekre adott valaszok
dtlaga annak fiiggvényében, hogy a kitélték részt
vesznek-e jelenleg kérnyezetvédelmi szervezet
munkdjaban

Tovabbi eredményeink alapjan a rossz anyagi helyzet ndveli a szorongés altalanos
szintjét, amit lineéris regresszié analizissel vizsgaltam (R?:.102 adj. R?:.096 F(1,134)=15.275
p<.001 Beta=-0.320).
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Megyvitatas

A kutatas célja az volt, hogy megtudjuk a pozitiv vagy a negativ valenciaji kornyezeti
képek hatasara cselekednének-e inkabb az emberek a kornyezet megovasa érdekében, illetve,
hogy erre hatdssal vannak-e olyan tényezdk, mint a magas altalanos szorongasszint, jelenlegi
kornyezetvédelmi szervezetben folytatott Onkéntes tevékenység vagy a kornyezettudatos

életmaod.

Az els6 hipotézist el kellett vetniink, hiszen az adatok alapjan a negativ valencidju
kornyezeti képek hatasara cselekednének inkabb az emberek a kornyezet védelme érdekében,
nem pedig a pozitiv képeket latva. Ennek az lehet az oka, hogy a valencia-arousal modellben
leirtak alapjan, akkor lesznek motivaltak az emberek a cselekvésre, ha magasabb az
arousalszintjiik (Russel és Barrett, 1999), viszont jelen kutatasban valoszintileg a pozitiv képek
alacsony arousalszintet eredményeztek, igy nem motivaltak a kitoltoket cselekvésre. A negativ
valencidju képek okozhattak magasabb arousalszintet, amelynek eredményeképpen a

vizsgalatban résztvevok sziikségét érezték a kdrnyezet megdvasanak.

A masodik hipotézis vizsgalata soran nem jott ki szignifikdns eredmény negativ
valenciajii kornyezeti képeket alkalmazva. Igy arra kovetkeztethetiink, hogy a magasabb
altalanos szorongasszint nem befolyéasolja azt, hogy mit tennének az emberek egy negativ
valencigju kornyezetvédelemre felhivd képet latva. Ezzel ellentétes eredmény, hogy a
vondsszorongas kornyezettudatos életmodra vald hatasat vizsgalva viszont szignifikans
eredményt kaptunk, tehdt a szorongas altalanos szintjének novekedésével ndvekszik a
kornyezettudatos életmod kialakitasa. Ennek az lehet az oka, hogy a szorongas mindenkire
masképpen hat, mivel az, hogy hogyan cseleksziink fligg attdl, hogyan értékeljiik az adott ingert
(Lazarus és Folkmann, 1984). Tehat nem befolyéasolhatja egyértelmiien a kornyezeti képekre
adott valaszokat, mivel van, aki stresszkeltd inger hatdsdra problémamegoldé megkiizdéssel
reagal (Lazarus és Folkmann, 1984), igy segit a kornyezeten és az élévilagon, mas viszont lehet,
hogy érzelemfokuszu vagy elkeriilé megkiizdést hasznal (Lazarus és Folkmann, 1984), igy nem
fog oOnkéntes szervezethez csatlakozni vagy pénzbeli tdmogatast nyujtani a kornyezet
védelméért. Viszont a magas altalanos szorongési szint kornyezettudatos életmodra valo
hatdsanak szignifikdns eredménye magyarazhatd azzal, hogy a kornyezettudatossag attitlid
kérddiv személyes fenntarthato viselkedés skalajanak itemei értelmezhetdek tigy is, hogy nem
a kornyezetvédelem miatt sporol az egyén a vizzel, vagy az arammal, vagy jar kevesebbet
autéval, hanem az anyagi helyzet miatti aggodalom, illetve a sporolés miatt. Az anyagi javakra

valé fokuszalas miatt novekedhet a szorongés mértéke (Szondy, 2007). Tovabbi eredményeink
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alapjan a rossz anyagi helyzet noveli a szorongas altalanos szintjét, amely igy Osszefiiggésbe

hozhat6 azzal, miért van hatdssal a vonasszorongas a kornyezettudatos életmodra.

A harmadik hipotézis esetében szignifikans eredményt kaptunk, igy feltételezhetd, hogy
aki mar jelenleg is kornyezettudatos életmodot €1, inkabb cselekedne a kdrnyezet védelme
érdekében, mint aki nem ¢l kdrnyezettudatos modon. Hasonlo6 a helyzet a negyedik hipotézis
esetében is, hiszen itt is szignifikans eredményeket kaptunk, amelyek alapjan, ha valaki mar
aktiv tagja egy kornyezetvédelmi szervezetnek, nagyobb mértékben segitené a kdrnyezet
védelmét figyelemfelhivo képek hatasara, mint aki nem tagja egy szervezetnek sem, ahol
kornyezetvédelmi munkat folytatnak. A két hipotézis esetében teljesiil, hogy a résztvevok mar
foglalkoznak valamilyen moédon a kornyezetvédelemmel, akdr magénéleti szinten, akar
szervezethez csatlakozva. A személyes érték hatdssal van arra, hogyan cseleksziink majd
(Olsen, 1981), és mivel szamukra valoszinlileg fontos érték a kornyezetvédelem, igy a
kornyezetvédelemre felhivd képek lattdn nagyobb valosziniiséggel tennének a kornyezetért

akar nagyobb mértékii energia- vagy pénzbefektetéssel is.

A vizsgalat soran felmeriild problémak egyike volt, hogy az adatfelvétel megkezdését
kovetden olyan visszajelzések érkeztek, amelyek alapjan kideriilt szdmunkra az, hogy a
kornyezeti képekhez kapcsolodd instrukciok nem egyértelmiiek, igy modositanunk kellett
rajtuk, majd ismét elinditani az adatfelvételt. A megértést egyértelmiivé téve leirtuk a
kitoltéknek, hogy kornyezetvédelemre felhivo képeket fognak latni a kovetkezdkben és dontsék

el ezeket latva, hogy hogyan cselekednének.

Ezen kivil a tényszerli ismeretek tekinthetéek egy attitid kialakuldsdnak az
elofeltételének (Kaiser és mtsai, 1999), igy azok szamara, akik nem rendelkeznek megfeleld
mennyiségll tudassal a kornyezetszennyezésrol, illetve annak hatasairdl, a pozitiv valenciaja
képek, amelyeken nem latszik a kdrnyezetszennyezés rombold hatésa, kialakithatnak egy hamis
képet az egyénben, miszerint nincsen semmi probléma. Emiatt fontos lehet azt is felmérni, hogy
rendelkezik-e az egyén elOzetes tudassal, illetve mennyire atfogd tudast birtokol a

klimavaltozasrél és az emberi tevékenységek kornyezetre gyakorolt hatasairol.

A képekre adott valaszokat befolyasolhatta tovabba, hogy a legtobb kép sarkaban fel
van tlintetve a WWF felirat, amely jelentds lehetett azok szdmara, akik ismerik a szervezet

munkajat.
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Erdemes lehet folytatni a kutatast ugy, hogy olyan kornyezeti képeket hasonlitanak
Ossze negativ valencidju kornyezeti képekkel, amelyekben teljesiil mind a pozitiv valencia,

mind pedig az arousalszint emelkedésének kivaltasa.
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A dolgozatban nem keriilt felhasznaldsra mesterséges intelligencia.
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5. abra: Pozitiv kdrnyezeti képekre adott valaszok 4tlaga annak fiiggvényében, hogy a kitoltok
részt vesznek-e jelenleg valamilyen kdrnyezetvédelmi szervezet munkajaban....................... 17
6. abra: Negativ kornyezeti képekre adott valaszok atlaga annak fiiggvényében, hogy a

kitoltok részt vesznek-e jelenleg kornyezetvédelmi szervezet munkdjaban ...........ccoocveenee. 17
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Mellékletek
Kérdoiv:
Kornyezettudatossag attitiid kérdéiv (EAI):

Cselekvéses attitiid skala

Skala 8. Személyes fenntarthat6 viselkedés
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01. Nem t6r6dom a viz- és mas természeti er6forrasokkal valo takarékossaggal.

02. A fités télen sincs til magasra kapcsolva a szobamban.

03. A mindennapokban nincs kedvem viz- és energiasporolassal foglalkozni.

04. Amikor csak tehetem, gyorsan zuhanyozom, hogy vizet sporoljak.

05. Mindig lekapcsolom a villanyt, ha nincs mér ré sziikségem.

06. Ha ugy kényelmesebb, autdval jarok, még akkor is, ha ez szennyezi az atmoszférat.

07. A mindennapokban prébalok minél tobb vizet és energiat sporolni.

08. Nem teszek erofeszitéseket annak érdekében, hogy megdvjam a természeti eréforrasokat.
09. Amikor csak lehetséges, probalok takarékoskodni a természeti eréforrasokkal.

10. Még akkor is szivesebben jarnék autoval, ha a tomegkozlekedés sokkal hatékonyabb lenne.

Spielberger Vonasszorongas Kérdoéiv:

Soha Néha  Gyakr Mindig

an
21.J6l érzem magam 1 2 3 4
22.Gyorsan elfaradok 1 2 3 4
23.A siras ellen kiiszkddnom kell 1 2 3 4
24 A szerencse elkertil 1 2 3 4
25.Sokszor hatranyos hc?lyzetbe keriilok, mert nem tudom 1 ) 3 4
elég gyorsan elhatarozni magam

26.Kipihentnek érzem magam 1 2 3 4
27.Nyugodt, megfontolt és tettre kész vagyok 1 2 3 4
28.Ugy érzem, hogy annyi megoldatlan probléméam van, 1 ) 3 4

hogy nem tudok urré lenni rajtuk
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29.A semmiségeket is tlzottan a szivemre veszem

30.Boldog vagyok

31.Hajlamos vagyok tilsagosan komolyan venni a dolgokat

32.Kevés az onbizalmam

33.Biztonsagban érzem magam

34.A kritikus helyzeteket szivesen elkeriilom

35.Csiiggedtnek érzem magam

36.Elégedett vagyok

k| k| k| k| | k| [
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37.Lényegtelen dolgok is sokaig foglalkoztatnak és nem
hagynak nyugodni

P

(]

w

N

38.A csalodasok annyira megviselnek, hogy nem tudom a
fejembdl kiverni 6ket

39.Kiegyensulyozott vagyok

40.Fesziilt lelkiallapotba jutok és izgatott leszek, ha az
utébbi iddszak gondjaira, bajaira gondolok

Képek:

1. Kép




4. Keép

6. Keép
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22. Kép
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24. Kép
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