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Altaldnos tudnivalék a modulrél

Ezt a hallgat6i segédanyagot azért dolgoztuk ki, hogy segitsiink Onnek a Személyiség
és egeszsegpszichologia cimli modul anyagénak elsajatitdsaban €s a modul altal ta-
masztott kovetelmények teljesitésében. A tematikatol kezdve a szamonkérésig minden
olyan informaciot megtaldl benne, amelyekre a modul soran sziiksége lehet.

A modul célja

A modul bevezetést kivan nyudjtani a pszichologia teriiletei koziil a személyiség-
l1élektanba és az egészségpszichologiaba.

A modul keretel

Ez a modul kiilonbozik azoktdl a kurzusoktol, amelyekhez 6n az eddigi tanulmanyai
soran hozzaszokott. Onnek mar van tapasztalata az eldadasrol, a szeminariumrol ¢€s a
gyakorlatrél, mint oktatasi formakrol.

A modul az On 6n4ll6 tanuldsara épitkezve egy olyan tanulési technika elsajatitasat
teszi lehetové Onnek, amely eldsegiti a megtanulandé tananyag hatékony elsajatitasat
¢s reprodukcidgjat.

A modul elsé témateriilete a Tanulastechnologia, melyben a ,, Hatékony tanulas” té-
majaval ismerkedhet meg. Ez a téma foglalkozik a hatékony tanulas kiilsé és belsd
feltételeivel, az aktiv és passziv tanulas eltér6 hatékonysagaval, a hatékony tanulas
egyik technikajaval, valamint fontos tanulasszervezési alapelvekkel. A modul soran
megismert tanulasi technika alapjat a PQRST modszer adja, melyet kiegészitettiink
olyan technikakkal, amelyek a tananyag megtanulasat még hatékonyabba teszik. A
modul soran elsajatithato hatékony tanulasi technikat CAKOFE-nek neveztiink el, a
modszer egyes szakaszainak a magyar neve utan. CAKOFE modszer 1épcséfokai:

C- ,,Cim meditacio

A- Atolvasas

K- Kérdésfeltevés

O- Aktiv, feldolgozé olvasas
F- Felmondas

E- Ellen6rzo atolvasas

A tovabbi eredményes tanulds szempontjabol nagyon fontos, hogy alaposan megis-
merkedjen ezzel a témaval, mert a tovabbi témateriiletek egyes témait ezzel a modszer-
rel kell majd Onnek, 6néll6 munkéban feldolgoznia.

A modul témateriiletenként egymasra épitve mutatja be az elsajatitandod tananyag
egyes témait. Természetesen az 6nall6 munkdjadhoz tobb segitséget is kap. Az elsé on-
alloan feldolgozandd témanal bemutatjuk, hogyan kell hasznalni a CAKOFE mod-



szert. A gyakorlast segitjiik azzal, hogy minden gyakorlat el6tt ,, Ismétlés ” cimszo alatt
Osszefoglaljuk azokat a lényeges szempontokat, amelyeket az adott tanulasi 1épcs6fo-
kon alkalmaznod kell. A ,, Megoldasi javaslat” cimszé alatt pedig megtalalod azt,
ahogy meg kellene oldanod az adott feladatot. A tovabbi témak onalldé feldolgozasat
pedig a Hallgato portfolioban kell rogzitened.

A modul miifajbol egy fontos dolog kdvetkezik. A modul soran On 6nalldan elsajatitja
azokat a témakat, amelyek a kurzus elméleti tudnivaloit tartalmazzédk. A kurzushoz
tartozo foglalkozasokon ezért lehetds€g van arra, hogy egyrészt foglakozzunk a haté-
kony tanulas technikdjanak az alkalmazasa soran keletkezd kisebb-nagyobb nehézsé-
gekkel, masrészt megismerjiik az egyes témateriiletek témainak a gyakorlati alkalma-
zasl tertleteit is.

A modul tematikaja

1. tematikus egység: Tanulastechnologia
. téma: A hatékony tanulas

|

. tematikus egység: Személyiség-lélektan

. téma: A személyiség ¢és a személyiség-1¢élektan

. téma: Tipustanok

. téma: Vonaselméletek

. téma: Pszichoanalitikus személyiségelméletek

. téma: Kognitiv személyiségelméletek

. téma: Cloninger integrald személyiségmodellje

. téma: A személyiség tanulaselméleti megkozelitése és a humanisztikus személyi-
ségelméletek

coO~NOoOOorTh WDNDN

3. tematikus egység: Egészségpszichologia
9. téma: Az egészségpszicholdgia kialakuldsa
10. téma: Az egészségpszicholdgia teriiletei
11. téma: Egészségpszicholdgia modellek

12. téma: A stressz

13. téma: A megkiizdés

14. téma: A serdiilékori egészségmagatartas

15. téma: A tanultak ellendrzése

Kotelezd olvasmanyok

Margitics Ferenc (2008): A4 hatékony tanulas technikdja. Krady Konyvkiado, Nyiregy-
haza.

Margitics Ferenc (2007): Személyiség és fejlédése. Krudy Konyvkiadd, Nyiregyhaza.

Csabai Marta (2001): Az egészségpszichologia, mint diszciplina. In: Buda Béla, Kopp
Maria, Nagy Emese (Szerk): Magatartastudomanyok. Medicina Kényvkiado, Bu-
dapest, 159-176.



Kallai Janos, Varga Jozsef, Olah Attila (2007): Egeészsegpszichologia a gyakorlatban.
Medicina Konyvkiado, Budapest

Demetrovics Zsolt, Urban Robert, Kokonyei Gyongyi (2007): Iskolai egészségpszicho-
[6gia. L’Harmattan Konyvkiadd, Budapest.

A hallgatoi portfolio

Onnek a modul soran énalldan is kell feladatokat végeznie. Az ezekrdl készitett irdsos
beszamolok Osszességét portfolionak nevezziik.

Téma 1. Atolvasas | 2. Kérdésfel- | 3. Jegyzet 4. Vazlat
tevés

3. téma: Tipustanok

4. téma: Vondaselméletek

5. téma: Pszichoanalitikus
személyiségelméletek

6. téma: Kognitiv szemé-
lyiségelméletek

7. téma: Cloninger integra-
16 személyiségmodellje

8. téma: A személyiség
tanulaselméleti megkdzeli-
tése €s a humanisztikus
személyiségelméletek

9. téma: Az egészségpszi-
chologia kialakulasa

10. téma: Az egészség-
pszicholdgia teriiletei

11. téma: Egészségpszi-
choldgia modellek

12. téma: A stressz

13. téma: A megkiizdés

14. téma: A serdiil6kori
egészségmagatartas




A foglalkozasok részletes leirasa

1. tematikus egység

1. téma: A hatékony tanulas

Ahhoz, hogy a hétkéznapi életben is alkalmazni tudjuk az egyetemen, féiskolan meg-
tanult elméleti ismereteket, ismerni kell a haté¢kony tanulas technikajat.

A kurzus els6é foglalkozasdn ezért a hatékony tanulassal foglalkozunk, megismerjiik
annak kiils6 ¢€s belso feltételeit, az aktiv és passziv tanulas eltérd hatékonysagat, a ha-
tekony tanulas egyik technikajat, valamint fontos tanulasszervezési alapelveket.
Alapvetd fontossdgl, hogy ennek a foglakozdsnak az anyagit elmélyiilten tanulma-
nyozza, mert az 0sszes tobbi foglalkozas erre a technikara épiil, és ennek a technika-
nak az a begyakorlasat szolgalja.

Forras: Margitics Ferenc: A hatékony tanulds technikéja. Krady Konyvkiado, Nyir-
egyhdza, 2008, 57-60; 65-67; 69-76; 93-96.

1. A tanulast segité koriilmények

A tanulas hatékonysagat eldsegiti az, ha a tanulashoz optimalis koriilményeket terem-
tiink. Léteznek a tanult segitd kiilsd és belsd koriilmények is (Kugemann, 1976; Orosz-
lan, 1998).

A tanulast segité kiilsé koriilmények koziil az egyik legfontosabb az, hogy a tanu-
lasnak legyen egy megszokott helye. Ez azzal a pszichologiai jelenséggel van Ossze-
fliggésben, hogy a minden megszokott helynek 1étezik egy hangulatteremtd ereje. Ha
erre a helyre ériink, akkor a hely hangulatteremtd ereje altal raallit benniinket arra a
tevékenységi formara, amit az adott helyen végezni szoktunk. Ha a tanuldsunknak van
egy megszokott helye, akkor elég, ha elfoglaljuk azt a helyet, belsdleg maris beallito-
dunk az azon a helyen végzett tevékenységiinkre, a tanulasra.

Nem mindegy azonban, hogy milyen az a hely, ahol tanulni szoktunk. Sokan fotelban,
agyban szeretnek tanulni. A hatékony tanulds szempontjabol azonban fontos, hogy a
tanulas helye egy asztal legyen (ir6asztal, ebédldasztal stb.).

Az asztalnal torténd tanulas eldnyét két dolog is magyarazza:

e Egyrészt a tanuldshoz helyre van sziikség, ahol el tudjuk helyezni a tanulashoz
sziikséges segédeszkozeinket.

e Masrészt a tanulashoz a figyelemkoncentracio bizonyos mértéke sziikséges. A fi-
gyelemkoncentraciohoz az agykéregnek izgalmi allapotban kell lennie. Ennek az
izgalmi allapotnak a létrejottét eldsegiti a testtartds is. Ha az asztalnal il az em-
ber, akkor a kiilso tartas feszessége 1étrehoz egy ,,belso tartast” is, amely lehetdvé
teszi az agykéreg arousal szintjének a novekedését, mely a figyelemkoncentracid
er6sodéséhez vezet. Ha fekve vagy kényelmes fotelben tanulunk, akkor a laza
kiils6 tartds a ,,belsd tartds” lazuldsat eredményezi, amely az agykérgi arousal



szint csokkenése miatt a figyelemkoncentracio csokkenéséhez, ezzel a figyelem
elkalandozasahoz vezet.

Az asztalndl torténd tanulést is tobb tényezo befolyasolhatja. Az egyik legfontosabb
az, hogy rend van-¢ az asztalon, amelynél tanulunk. Ha az asztal rendetlen, akkor az
csokkentheti a tanulasunk hatékonysagat. Az asztalon csak a tanuldshoz sziikséges
eszkozoknek van helye, ezen belill is csak annak a tantargynak a konyvei, munkafiize-
tei legyenek ott, amelyikkel éppen foglalkozol. Minden mas, oda nem ill6 targy (ked-
ves fényképe, szines magazinok stb.) elvonhatjdk a figyelmet a tanuldsrdl, ezaltal
csokkentve annak hatékonysagat.

A tanuléds hatékonysagat befolyasold masik fontos kiilsd koriilmény a tanulas soran a
szobaban uralkod6 fényviszonyokkal van 6sszefliggésben. A tanulds soran a szemnek
jut a legtobb munka, ezért vigyazni kell ra, hogy ne faradjon el hamar. Erdemes termé-
szetes fénynél tanulni, az farasztja legkevésbé a szemiinket. Erre azonban a legtobb
esetben nincs lehetdségiink, mivel legtobbszor csak este, mesterséges vilagitds mellett
jut idénk a tanuldsra. Ha mesterséges fénynél tanulunk, akkor az a legjobb, ha az egész
szobat gyengén megvilagitd fényforras (mennyezeti lampa, allolampa stb.) mellett egy
asztali lampa fényénél tanulunk, mely gy vetiti az asztalra a fényét, hogy a fényforras
a latdmezon kiviil esik (keriilni kell a szemet kapraztatd, erds fényt).

A tanulds hatékonysagat befolydsolja még az is, hogy mennyire van csend abban a
szobaban, ahol tanulunk. Sokan azt mondjak, hogy 6k zenehallgatis vagy tévézés koz-
ben tudnak hatékonyan tanulni. Ez ellentmond a figyelem miikddésének egyik jelleg-
zetességének, annak, hogy a figyelem egyszerre csak egy dologra tud irdnyulni. Ha
tobb dologra is iranyul, akkor a figyelem gyorsan valtakozik a figyelem targyai k6zott,
igy csokken a figyelemkoncentraciod ereje, mely csokkenti a tanulas hatékonysagat.
Valaki szerethet azonban zeneszo és tévé mellett tanulni, ez un. karpotlasos tanulas
jelensége. Ennek a 1ényege a kovetkezo tudattalan gondolatsorban realizalodik:

»Ha mar ezzel az unalmas tananyaggal kell foglalkozni, akkor legaldbb olyan tevé-
kenység mellett tegyem, ami szamomra kellemes”.

Ez igy is van, azonban az unalmas tananyagbo6l masnapra mar szinte semmire nem
emléksziink, arra viszont igen, hogy milyen zenét hallgattunk.

A zeneszd melletti tanulds akkor lehet hatékony, ha az csak a tanulas elsé perceiben
hat serkentéen, mikozben a tovabbiakban szinte meg is feledkeziink réla, mert csak a
tananyagra koncentralunk.

A tanulast segité belsé koriilmények koziil csak eggyel foglakozunk, ez a kipihent
allapot. A tanulas hatékonysaga szempontjabol fél sikernek tekinthetd, ha kipihent al-
lapotban fogunk hozza a tanulashoz.

A tanulasra legtobb esetben este vagy ¢€jszaka jut id6. Ekkora azonban a napi tevé-
kenységeink hatdsara elfaradunk. Ezért tanulés eldtt 1étre kell hozni a kipihent allapo-
tot. A tanulasi folyamat természetes velejardja az elfaradas, ezért a tanulés soran tudni
kell fenntartanunk a kipihent allapotot. Ebben segithetnek a kiilonb6z6 relaxacios
technikak.



2. A passziv és aktiv tanulas

Aki tanul, valamilyen tananyag megtanulasaval foglalkozik, sokszor észre sem veszi,
hogy nem tanul hatékonyan. A tananyag olvasdsa kozben ugy érzi, hogy érti a tan-
anyagot, ezért sokszor nem is torekszik arra, hogy feldolgozza azt, megprobalja fel-
idézni, visszamondani a megtanultakat. Ilyenkor tanulasat passzivnak nevezhetjiik. Ha
a személy abban az illizidban €1, hogy érti az anyagot, akkor nem fogja a jobb megér-
tés lehetoségeit keresni, nem fogja aktivan feldolgozni, megtanulni azt. Ilyenkor a ku-
darc az iskoldban, vizsgan érheti utol, mert nem fogja hatékonyan visszaadni a passziv
tanulassal elsajatitott ismeretit, igy feladathelyzetben gyengébben teljesit, mint azt
magatol elvarta volna.

A tanuléds hatékonysagéanak a szempontjabol Iényeges kiilonbség van a tanulas passziv
¢s aktiv modszere kozott (Oroszlan, 1998).

e A tananyag passziv megtanuldsa sordn lényegében elolvassuk a tananyagot, egy-
szer, kétszer, maximum haromszor. Kézben igyeksziink megjegyezni az elolva-
sottakat. Bedllitdédunk a tananyag passziv befogadasara. Nem allitjuk be magun-
kat az ismeretszerzésre, az ismeret feldolgozasara, hanem elfogadjuk azt, amit a
tananyagban készen talalunk.

e A passziv tanulas igy a figyelem elterelddésének egyik f6 okava valhat. A pasz-
sziv tanulas soran a figyelem sokszor elkalandozik, ellankad, igy nehéz fenntar-
tani a tanulashoz elengedhetetlen figyelemkoncentraciot.

e Passziv tanulas soran a tanulasra ugyan sok id6t fordithatunk, de annak haté-
konyséaga alacsonyszintli lesz. Nem torténik meg a tananyag bevésddése, igy a
megtartasa ¢és el6hivasa is hidnyos lesz.

e A tananyag aktiv megtanulasaval elkeriilhetjiik ezeket a hibakat. Az aktiv tanulas
lényege a tananyag olvasgatdsa helyett annak az aktiv feldolgozésa, felfedezése.
Az aktiv tanulés soran erre forditjuk a teljes figyelmiinket, melynek eredménye-
ként a figyelemkoncentracionk ereje és tartossaga megnovekszik.

e A tananyag passziv tanuldsabol szarmazé hibakat természetesen akkor is kikiisz-
obolhetjiik, ha a megtanuland6 tananyag érdekel benniinket. Akkor szinte auto-
matikusan mélyiil el a figyelmiink €s valik tartossa.

e Az oktatasi rendszeriink egyik sajatossaga azonban az, hogy sok olyan tantargyat,
tananyagot is el kell sajatitanunk, amely kevésbé, vagy egyaltalan nem érdekel
benniinket.

e A hatékony tanulds mddszere segithet abban, hogy ebben az esetben is hatéko-
nyan tudjunk teljesiteni, valamint segithet nekiink abban, hogy a szamunkra ér-
dekes tantargyakat, tananyagot is hamarabb ¢&s jobb hatasfokkal sajatitsuk el.

o Az aktiv tanulas hatdsara erésebb lesz az informacionak az emlékezetbe valo be-
vésOdése, mert a legerdsebb benyomast a sajat cselekedeteink keltik benniink

e Egyes kutatdsok eredményei azt mutatjak, hogy altalaban a hallottak 20%-4at,a 14-
tottak 30%-at, a hallottak és latottak 50%-at, sajat kimondott szavain 70%-at, sa-
jat aktiv cselekvésiink 90%-at jegyezziikk meg tanulasunk sordn. Ezért segiti a
tananyag rogzitését példaul a jegyzetelés, vazlat készitése, a tananyag sajat sza-
vainkkal valo visszaadasa, mert ezek aktiv cselekedetek.

10



3. A hatékony tanulias modszere

A tankonyvbdl vald tanulds hatékonysaganak a novelésére az elmult évtizedek soran
tobb moddszert is kidolgoztak (Kugemann, 1976; Atkinson ¢és mtsai, 1995; Oroszlan,
1998; Balogh, 1998).

A kiilonboz6 kutatok altal kidolgozott tanulasi médszerek nagyon hasonlitanak egy-
mashoz, mely azt a tényt mutatja, hogy a tananyag hatékony elsajatitasa mindig aktiv
tanulason alapul.

Az egyik ilyen —a vilagon széles korben- alkalmazott modszer a PQRST.
PQRST modszer szakaszai:

Preview (elOzetes attekintés)

Question (kérdés)

Reading (olvasas)

Self-recitating (felmondas)

Test (ellendrzés)

A moddszerrdl a kutatasok kimutattak, hogy abban nagyon hatékony, hogy a tananyag-
ban 1év6 informaciokat a modszert alkalmazo személy jobban megértse, és azokra job-
ban emlé¢kezzen.

A kurzus soran megismert modszer alapjat a PQRST moddszer adja, melyet kiegészitet-
tiink olyan technikakkal, amelyek a tananyag megtanuldsat még hatékonyabbd teszik.

A tanfolyamon elsajatithaté hatékony tanulasi technikit CAKOFE-nek neveztiik el, a
moddszer egyes szakaszainak a magyar neve utan.

A CAKOFE médszer 1épcs6fokai:

C- ,,Cim meditacio

A- Atolvasas

K- kérdésfeltevés

O- aktiv, feldolgozo olvasas
F- felmondas

E- ellendrzo atolvasas

A CAKOFE médszer eldsegiti:
Az érdeklddés ébren tartasat
A figyelem erejének és tartossaganak a ndvekedését
Az informacié megbizhatd bevésését
A meg0Orzést tartdssa teszi
Noveli az informaci6 felidézésének a pontossagat
e Erdsiti a rendszerezd gondolkodast
Mindez egyiittesen jelentds mértékben megndveli a tanulas hatékonysagat.

A kovetkez6kben részletesen foglakozunk a CAKOFE moédszer egyes 1épcséfokaival.
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Elso 1épcséfok: Cim-meditacio

A cim-meditacio azt jelenti, hogy a tanulas megkezdése elott ,,elmélkedést” végziink,
melynek témaja a megtanuland6 tananyag cime.

A cim-meditacio célja a megtanuland6 tananyagrol mar meglévd tudasunknak, infor-
macioinknak a mozgositasa, felszinre hozésa, egy ,,elmélkedés” keretében.

Az ,elmélkedés” azt jelenti, hogy gondolatainkat egy témara koncentraljuk, megfuttat-
juk a gondolatainkat a téma koriil. Ismert témanal 6sszeszedjiik azokat az informéacio-
kat, amelyeket mar tudunk a témarol, ismeretlen témanal megnézziik, mi jut esziinkbe
rola.

A cim-meditaci6 elméleti hatterét Collins €s Quillian emlékezeti modellje alkotja,
mely szerint az informaciokat hierarchikusan szervezett fogalmi halézatokban (sze-
mantikus memoria) taroljuk. A cim-meditacié soran mintegy eldkészitjiikk a szemanti-
kus emlékezetiinket az 01j ismeretek befogadasara, a bevésésre. A cim-meditacio akti-
valja azokat a fogalmi csomdpontokat, amelyek kapcsolatba hozhatoak a megtanulan-
do6 anyaggal.

Masodik lépeséfok: Atolvasas

A hatékony tanulas soran az atolvasas célja nem a tananyag bevésése az emlékezetbe
(passziv olvasdsnal sokszor mar az elsd olvasasndl a bevésés a célunk), hanem az,
hogy képet kapjunk a megtanuland6 tananyag:

o Szerkezetérdl, milyen a felépitése a fejezetnek, milyen alfejezetekre tagolodik

e Altalanos mondanival6jardl, alapgondolatarél, melyik tananyagrésszel kell beha-
tobban, melyikkel kevésbé részletesen foglakoznunk

Az atolvasas 1épcséfokan tehat 6sszképet kapunk a tananyagban szerepld témakrol, €s
arrol, hogyan vannak azok megszervezve.

Harmadik lépcsofok: Kérdésfeltevés

A kérdésfeltevés célja, hogy felkeltse az érdeklddésiinket a megtanuland6 tananyag
irant.
A tananyag attekintése utdn, a hatékony tanulas kovetkezd 1épcséfokan kérdéseket fo-

galmazunk meg a megtanulandd tananyaggal kapcsolatban arra vonatkozolag, hogy
mit szeretnénk megtudni a tananyag feldolgozasa soran.

Amig nem szoktuk meg a kérdezést, addig j6 modszer, hogy a feldolgozando tananyag
cimét, fejezeteit, esetleges egyes bekezdések egyes gondolatat alakitjuk at kérdésékke,
vagy egyszeriien fogalmak jelentésének a tisztazasabol indulunk ki.

A kérdések megfogalmazasakor abbdl induljunk ki, hogyha ezeket a kérdéseket jol
megvalaszolom a tananyag feldolgozasa utan, akkor jol elsajatitottam az anyagot.

Ezeket a kérdéseket leirjuk, és félretessziik.
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Negyedik 1épcsofok: Feldolgozé olvasas

A hatékony tanulas soran ennek a 1épcséfoknak a célja a tananyag feldolgozasa. A fel-
dolgozo6 olvasas soran készitjiik el a jegyzetet €s vazlatot a tananyagrol.

A feldolgozo olvasas alapja a Iényeg kiemelése. Ezt a tanulds sordan sokan el szoktak
mulasztani, a feldolgozando6 tananyagon beliil minden fontos a szamukra, mindent meg
akarnak jegyezni (ez azonban szinte lehetetlen).

Meg kell tanulni, hogy a tananyagon beliil nem minden informaciot kell megjegyez-
niink, nem minden adat fontos. A megtanulandé szovegen beliil az informécidk 0ssze-
fliggd szovedéket alkotnak, melybdl kirajzolodik a megtanulandd anyag alapgondola-
ta.

Ahhoz, hogy ezt az alapgondolatot megtalaljuk, elébb atfogd képet kell kapnunk a
megtanulandé tananyagrol (erre szolgal a hatékony tanulds masodik Iépcsdéfoka, az
Atolvasas).

A hatékony tanulasnak a feldolgozé olvasas Iépcsofokan meg kell tanulni megkiilon-
boztetni a 1ényeges informaciodt a kevésbé 1ényegestdl. Ehhez nytjt segitséget a kulcs-
szavak modszere.

A kulcsszavaknak a tananyag logikus felépitésébdl kell kovetkeznie (természetesen
nemcsak szavakrol van sz9, hanem kulcsszo lehet egy kifejezés is). Egy kulcsszo meg-
allapitasakor azt kell szem el6tt tartani, hogy annak felidézése asszociacids kapcsolatai
révén szinte automatikusan eleveniti fel emlékezetiinkben a vele szorosan Osszefiiggd
fogalmakat, kifejezéseket is.

A kulcsszavak kiemelését elOsegiti az, ha olvasas kdzben sem hagyja abba a személy a
kérdésfeltevést. A feldolgozo olvasas hasonlo a tarsalgashoz. Nem kell tal hosszl sz6-
vegrészt elolvasni egyszerre. Feldolgozo olvasas kozben meg kell allni meg ¢és at kell
gondolni az elolvasott tananyagot. Meg kell probalni megtalalni azokat a kulcsszava-
kat, amelyek a legtobb informaciét hordozzék.

A feldolgozoé olvasas kdzben készitjiik el azokat a segédeszkdzoket, amelyek a késob-
biekben a bevésés hatékony segit6iiil szolgalnak. Ezek a kovetkezok:

e Kiemelés

e Jegyzet

e Vazlat
A kiemelés az egyik leggyakrabban hasznalt eszkoz. Lényege, hogy alahuzzuk, vagy
kiemeld firctollal kiemeljiik a tananyag szovegének altalunk fontosnak tartott részletét.

Csak akkor hasznaljuk, ha valamilyen oknal fogva nincs idénk a jegyzet elkészitésére!

Kiemelésnél fontos, hogy csak a kulcsszavakat hlizzuk ala, sohasem egész mondato-
kat. Egy szovegrész, bekezdés fontossdgat az altalunk fontosnak tartott szovegrész,
bekezdés melletti margora hiizott vonallal jeldljiik a kdvetkezoképpen:

o Egy fliggdleges vonal: fontos gondolatok
e [Két fliggdleges vonal nagyon fontos gondolatok
e Felkialtgjel: kiemelkedden fontos gondolatok
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Kiemelés soran 6vatosan hasznaljuk a szines kiemel¢ filctollakat, mert azok talan je-
lentdségiikon feliil irdnyithatjak a figyelmiinket olyan pontokra, amelyek a tananyag
alapgondolatahoz nem is kapcsoldédnak szorosan.

A jegyzet készitése talan kevésbé kényelmes, mint a kiemelés, azonban sokkal hatéko-
nyabban szolgalja a tanulast. Ezért elkészitése minden esetben ajanlott.

A jegyzetelés mindig itéletalkotés, tanulds soran el kell birdlni azt, hogy mi a feljegy-
zésre érdemes lényeg (kulcsszo), meg kell allapitani a f6 gondolatok és a részletek hie-
rarchigjat.

Fontos, hogy jegyzetelés soran ne a konyv szévegét masoljuk at a jegyzetiinkbe (per-
sze vannak olyan kulcskifejezések, amelyeknél ez elkertilhetetlen), hanem sajat szava-
inkkal probaljuk leirni az elolvasott szoveg 1ényegét. Az mutatja a legjobban, hogy
megértettiik az elolvasott szoveget, ha képes vagyunk azt sajat gondolatainkkal vissza-
adni.

A jegyzet készitésénél a kovetkezd technikai szabalyokat érdemes figyelembe venni:

e Sohase jegyzetelj folyamatosan, minden gondolatot 0 sorba kell kezdeni

e A kulcsszavakat alahuzassal emeljiik ki a jegyzeten beliil.

o A jegyzet tiikrozze a tananyagon beliil a részletek hierarchiajat. Ezt ugy érjiik el,
hogy a jegyzeten belill az egyenrangt kulcsfogalmakat tartalmazé mondatokat
egymads alatt, az alarendelt kulcsfogalmakat tartalmazdakat pedig kicsit beljebb
kezdjiik.

A vézlat abban kiilonbozik a jegyzettdl, hogy csak a kulcsszavakat és a legfontosabb
gondolatokat, adatokat tartalmazza jol attekintheté formaban. A vazlat kétféle lehet:

o Kovetheti a tananyag logikéjat

e Jol megjegyezheto sajat logikai rendszert is alkothatunk
A feldolgozé olvasds sordn torténik meg a tananyag elsddleges bevésddése az emléke-
zetbe.

Otodik 1épesofok: Felmondas

A felmondads nem a megtanult tananyag szdszerinti elismétlését jelenti, hanem az a
Iényege, hogy eldvessziik az attekintd atolvasas utdn leirt kérdéseinket, és megproba-
lunk vélaszolni rajuk.

Probaljuk meg felidézni a f6 gondolatokat, kulcsfogalmakat. A felmondas a tananyag
bevésésének, rogzitésének elengedhetetlentiil sziikséges eszkoze.

A felmondés feltdrja az ismeretekben még meglévd hianyossagokat. Ha valamit nem
tudunk felmondani, azt a tananyagrészrdl késziilt jegyzetet ujra at kell olvasni, amig
hibatlan nem lesz a kérdésre adott valaszadas.

A felmondas egyidejiileg segiti az emléknyom konszolidacidjat, megszilarduldsat. A
kutatdsi eredmények azt mutatjdk, hogy az 6todik 1épcséfoknak, a felmondédsnak az

elhagyasa rontja le legjobban a CAKOFE modszernek a hatékonysagat. Mindenképpen
1d6t kell ra szakitani, bOségesen megtériil az erre a szakaszra forditott energia.
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Hatodik 1épcséfok: Ellendrzé olvasas

Az ellendrz6 olvasas sordn mar nem kell az egé€sz tananyagot Gjra atolvasni. Elég, ha
ekkor csak a vazlatot, majd a jegyzetet olvassuk at.

Az ellendrz6 olvasas célja a bevésés elmélyitése, az emléknyom tartés megszilarditasa.

4. Tanulasszervezés

A hatékony tanulds technikdjanak a jo elsajatitdsa 6nmagéban még nem biztositja azt,
hogy a tanuldsunk hatékony lesz. Ehhez még az is sziikséges, hogy haté¢kony legyen a
tanulasszervezésiink.

A tanulasszervezés nem id0 és energiapocsékolas, ellenkezoleg, takarékoskodas mind-
kettdvel.

A tanulasszervezés a tanuldsunk megtervezését jelenti. Sajat tanulasi tervet kell készi-
teni, mely alapjdn ugy tervezziikk meg a tanulasunkat, hogy az a legeredményesebb
legyen.

A tanulas tervezésénél, a sajat tanulasi terv elkészitésénél nagyon fontos figyelembe
venni egy, az emlékezet egyik sajatossagaval kapcsolatos alapelvet, amely az informa-
cionak a hoSszu tavi memoridban vald megdrzésével kapcsolatos.

Az eddig tanultakbol tudjuk azt, hogy az emlékezeti folyamat természetes velejardja a
felejtés. Az engram, az emléknyom hajlamos arra, hogy idovel elhalvanyuljon, ezaltal
csokkenjen a felidézhetdsége.

Az a feladat tehat, hogy az iddnek ellendllé emléknyomokat hozzunk létre az emléke-
zetiinkben.

Ebben segit nekiink a tanuldsszervezés. Kérdés, hogy mi segit tartdsan meg0rizni az
informaciét a hosszl tavih memoriaban? Hogyan védekezhetiink a felejtés ellen?

Erre ma a legjobb mddszer az ismétlés, amely megerdsiti és tartdssa teszi az engramot,
az emléknyomot a hossza tavii memoridban.

Az ismétlés tulajdonképpen mar a CAKOFE modszer utolsé 1épcséfokan, az ellenérzd
atolvasas sordn megkezdddik. Ezért nélkiilozhetetlen 1épcséfoka ez a moddszernek,
mert ez erdsiti meg igazan az emléknyomokat.

A tanuldsszervezés, a sajat tanulasi terv kidolgozasanak a feladata a tovabbi ismétlések
megszervezese.

Az ismétlések megszervezésénél egyik fontos kérdés az, hogy az ismétléseket részle-
tekre bontsuk (az ismétléseket hosszabb 1dokdzokre bontsuk fel), vagy tomoritsiik (ro-
vid 1d6n beliil tobbszor ismételjiink). Melyik a hatékonyabb?

A kutatasok egyértelmiien bizonyitottak, hogy az ismétlések részletekre bontasa sokkal
hatékonyabb, mint a tomorités (Atkinson és mtsai, 1885; Bernath, 2004).

Hogyan alkalmazzuk ezt a tanuldsunk megszervezése, a sajat tanulési terviink elkészi-
tése soran?
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Legfontosabb teenddnk, hogy a tanulast mindig ismétléssel kezdjiik. El6szor vegyiik
eld a tanult tantargy el6z0 fejezeteirdl készitett vazlatunkat és jegyzeteinket és olvas-
suk at azokat. Altaldban az utolsé harom leckét kell igy atismételniink. Az ismétlésnek
ez az idOben valo elosztasa (igy harom napon keresztiil ismételiink egy anyagrészt)
segiti eld leginkabb az emléknyom tartés megszilardulasat az emlékezetben.

Most lathatjuk azt, hogy a vazlat ¢és jegyzet elkészitése ugyan idéigényesebb feladat
volt a CAKOFE modszer alkalmazasa soran, mint a tananyag passziv olvasgatasa,
most azonban rengeteg id6t sporolunk meg az ismétlések soran. Ha passzivan tanul-
tunk és igy nincs vazlatunk és jegyzetiink, akkor az ismétlés soran a tananyag el6z0
harom fejezetének az atolvasdsa szinte a tantargy tanuldsara szant egész idonket lekot-
heti. Ezzel szemben aktiv tanulas estén a vazlatok és jegyzetek atnézése nem vesz tobb
1d6t igénybe, mint tiz perc.

Persze el is hagyhatjuk az ismétléseket, ennek azonban az lesz a kovetkezménye, hogy
a teljesitményiink feleléskor vagy vizsgan messze el fog maradni attol, amit esetleg
elvartunk magunktol.

Egy masodlagos haszna az aktiv tanulasnak, hogy a tanulas el6tti ismétlés rahangol
benniinket az adott tantargyra és magara a tanulasra is.

Tehat fontos tanuldsszervezési alapelviink legyen az, hogy minden tantargy tanulasat
ismétléssel kezdjiik!

Természetesen a késdbbiek soran még sziikség van az ismétlésre, azonban -ha mar jol
bevésddott az informacié a memoriaba-, ezt ritkabban is elegendé megtenniink. Elég,
ha akkor ismételjiik at Gjra a tanultakat, ha befejeziink egy nagyobb témakort, vagy
vizsgak, témazarok elott.

A tanulasszervezés masik fontos alapelve az, hogy a tanulas soran sziineteket kell be-
iktatni.

Ez arra, a mar emlitett emlékezeti folyamatra vezethetd vissza, hogy a bevéséskor ke-
letkezett emléknyomnak (engram) bizonyos konszolidacios (megszilardulasi) idére
van sziiksége ahhoz, hogy mas emléknyomokkal ne mosddjék 6ssze. A konszolidaci-
0s id6tartam fligg attol, hogy milyen nehézségli a megtanult anyag, de legalabb 15
percet igényel.

A tanulasszervezés szempontjabol ennek az alapelvnek a figyelembevétele azt jelenti,
hogy a tanuldsunkba sziineteket kell beiktatni.

Sziineteket altalaban két tantargy tanuldsa kozzé, vagy egy tantargyon beliil két téma
megtanulasa kdzz¢é érdemes beiktatni, melynek idétartama 15-20 perc legyen.

Vigyazzunk arra, hogy mit csindlunk ezekben a sziinetekben, mert ha a sziinet alatt
er6s ingerek érnek benniinket (példaul pihenésképpen egy izgalmas filmet néziink),
akkor az ennek az élménynek a hatdséra keletkez6 emléknyomok 6sszemosddhatnak a
mar megtanult anyag éppen megszilardulé emléknyomaival, igy azok felidézése meg-
neheziil.

Legjobb, ha a sziinetekben relaxalunk, vagy zenét hallgatunk, esetleg fizikai tevékeny-
ségre valtva (torndzunk) piheniink.
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Néhany tovabbi tanuldsszervezési alapelv, amelyet jo, ha figyelembe vesziink a tanula-
sunk megszervezése soran (Kugemann, 1976):

e A tanulast soha ne a szdmunkra legnehezebb tantarggyal kezdjiik, hanem valame-
lyik olyannal, amelyik a szamunkra jol megy. Ez segit rahangolodni, bemeleged-
ni a tanulasi folyamatba.

o Lehetdleg egymastdl eltérd jellegli tantargyakat tanuljunk egymas utan (példaul
torténelem utan ne magyart, hanem matematikat tervezziink be a tanulési ter-
viinkbe). Ha hasonl6 tantargyakat tanulunk, akkor hasonl6 emléknyomok kelet-
keznek, amelyek Osszemosddhatnak, vagy a negativ interferencia altal gatolhat-
jak egymas felidézését.
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2. tematikus egység
2. téma: Személyiség és a személyiség-lélektan

A kovetkezOkben megprobalhatod a gyakorlatban is alkalmazni azt, amit a hatékony
tanulas technikajarol az el6z6 téma feldolgozasakor megismertél.

A gyakorlast segitjiik azzal, hogy minden gyakorlat eldtt ,,Ismétlés” cimszo alatt 6Sz-
szefoglaljuk azokat a lényeges szempontokat, amelyeket az adott tanulasi 1épcséfokon
alkalmaznod kell.

A ,,Megoldasi javaslat ’ cimszo alatt pedig megtalalod azt, ahogy meg kellene oldanod
az adott feladatot.

Elso 1épcsofok: Cim-meditacio

Ismétlés
» A cim—meditacio felidézése annak, amit az adott témardl mar tudsz

(meglévd tudas, informacié felszinre hozasa)

» Ha ismeretlen a fogalom: mi jut eszembe rola?

Feladat
Végezd el a cim-meditacio a személyiség szora!l

Masodik 1épcséfok: Atolvasas

Ismétlés
» Képet kapjunk a feldolgozando tananyag dltalanos mondanivalojarol, alapgondolata-
1ol
» Megismerkedés a feldolgozand6 tananyag szerkezetével, felépitésével

» A feldolgozandé tananyag sulyozasa: melyik résszel kell behatobban foglalkozni, me-
lyikkel kevésbé

Feladat
Olvasd el az alabbi fejezetet!

Forras:

Margitics Ferenc: 4 személyiség és fejlédése. Krudy Konyvkiadd, Nyiregyhaza, 2007,
8-11.

A hétkdznapi szohasznalatban a személyiség szo az ember egyediségére (az emberi
nem egy tagja, egyedi képviseldje), valamint egyéniségére (mindenki mastol megkii-
16nboztethetd, egyéni vonasokkal jellemezhetd) utal.
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A személyiség fogalmanak tudomanyos igényli megfogalmazasa nem konnya feladat.
Gordon Allport ,,A személyiség alakulasa” cimii konyvében 1937-ben tébb mint 6tven,
tudomanyos személyis€ég-meghatarozast ismertet. Szerinte:

,»a személyiség sokoldalu és sziikségiink van arra, hogy szamos kiilonb6z6 iranybol ko-
zelitsiink hozza... Nem gyiimolcs6z6, ha a személyiség egyik megkozelitési modjat a
tobbiek rovasara védelmezziik” (Allport, 1980, 590. 0.)

Minden megkozelités, nézopont tobb elméletalkoté munkassaganak az eredménye. Egy-
egy nézOponton beliil az elméletek jelentdsen eltérhetnek egymastol, de az adott nézo-
ponton beliil minden elmélet osztozik azokban az alapfeltevésekben, amelyeket a
metateoria szolgaltat (Carver—Scheier, 1998):

A diszpozicionalis nézOpont feltételezi, hogy az emberek viszonylag stabil haj-
lamokkal (személyiség-diszpoziciokkal) rendelkeznek, amelyek a legkiilonbo-
z6bb helyzetekben nyilvanulnak meg. Ezek a személyiség-diszpozicidk mélyen
beagyazodnak a személyiségbe. Az emberi természet a személyiségbe épiilt vi-
szonylag tartos jellemzok rendszerével azonos.

A biologiai nézOpont azt hangsulyozza, hogy az emberek bioldgiai teremtmé-
nyek. A személyiség genetikusan meghatdrozott, a személyiség-diszpozicidk
oroklddnek. Az emberi viselkedés sok jellemzdje azért alakult ki, mert az evo-
lucios célokat szolgalt. A biologiai nézépont egyik vonulata arra dsszpontosit,
hogy a kozponti idegrendszer és a hormonalis rendszer hogyan befolyasolja a
személyiség alakulasat.

A pszichoanalitikus nézépont arra az elképzelésre é€piil, hogy a személyiség
nem mas, mint benniink 1év6 er6k egymassal folytatott versengése ¢€s kiizdelme.
A belsé erék dinamikéja és a beldliik eredd viselkedés all e megkozelités foku-
szaban. Freud pszichoanalitikus elmélete e nézdpontnak a kdzponti kiindulo-
pontja.

A neoanalitikus nézOpont a pszichoanalitikus nézépont valtozataibdl alakult ki.
Ezek az elméletek a fejlodés soran eltértek Freud elméletétdl, mar alig osztjak
annak vilagképét. A neoanalitikus nézdpont kdzponti gondolatai az egora és
annak fejlddésére vonatkoznak, valamint arra, hogy milyen fontos szerepet jat-
szanak a tarsas kapcsolatok a személyiség fejlodésében és annak miikodésében.
A tanulaselméleti nézépont a viselkedés valtozo jellegét emeli ki. Szerinte az
emberi természet legnyilvanvalobb jellegzetessége az, hogy a viselkedés a ta-
pasztalatok hatasara valtozik. E nézépont a személyiség kornyezeti, illetve
helyzeti meghatarozoit hangsulyozza. A viselkedés a kornyezeti és a személyi-
ségbeli valtozok folyamatos kolcsonhatasanak az eredménye. A kornyezeti fel-
tételek tanulds tjan a személyiséget, a személyiség a kornyezetét formalja. A
személyiség miikodésének a dinamikus feltételeivel nem foglalkozik, hanem a
tanulasi folyamatokra Osszpontosit elsdsorban. A személyiség mindannak az
Osszessége, amit az ember az ¢lete soran elsajatit.

A fenomenoldgiai nézépont két alapvetden fontos gondolatra vezethetd vissza.
Az egyik gondolat szerint az ember szubjektiv élményviladga fontos, értékes, ér-
telmes €s egyedi. Az egyéniség €s a Iétezés belsd 1ényegéhez vezetd 1t feltarasa
alapveté fontossagu. A masik gondolat az, hogy az emberek természetiiknél
fogva képesek onmaguk tokéletesitésére ¢és a fejlodésre. A szabad akarat gya-
korldsa folytan mindenki ebbe az iranyba terelheti 6nmagat. A személyiség
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részben a benniink rejt6z6 egyediség kérdése, masrészt, hogy a személy mit
akar a benne 1évo lehet6ségekbdl kibontakoztatni. Kiilonb6z6 valtozatai koziil
egyik legfontosabb a humanisztikus pszichologia

e A kognitiv nézépont szerint a személyiség fontos épitdkovei a kognitiv folya-
matok. Az emberi természet gépszerii metaforaval irhaté le. Szerintiik az ideg-
rendszer hatalmas szerves szamitogép, dontési szabalyokkal, informaciotarolasi
¢s felhasznalasi mintdkkal. Ebbdl a perspektivabol a személyiség valamiféle in-
formacio-feldolgozo rendszernek tekinthetd. E személyiség-felfogas masfeldl
az embert 6nszabalyoz6 rendszerként fogja fel, aki bizonyos célokat tiiz maga
elé és folyamatosan ellendrzi, hogy hol tart a célok eléréséhez vezetd uton.

A nézdépontok sokféleségében kozos, hogy személyiséget egységesen kiilonféle 0ssze-
tevokbol felépiild, masoktol elkiiloniilt és megkiilonboztethetd, Gnmagaban egészként
1étez0, viszonylagos allandosdggal bird egységként értelmezik. (Gardner €s mtsai,
1959. id. Komlési, 2000)

A pszichologia tudoménya a személyiség fogalmat illetden a mai napig nem jutott

crer

megalkotni.
Keményné¢ dr. Palffy Katalin a kdvetkezOképpen adja meg a személyiség definicigjat:

A személyiség kiils6 hatasokra kialakult belso feltételeknek és 6roklott diszpoziciok-
nak (adottsagoknak, lehetdségeknek) az egyénen beliil kialakult olyan egyedi, egysze-
ri, megismételhetetlen integracioja, amely meghatarozza a viszonyulast, alkalmazko-
dast a kornyezethez” (Keményné Palffy, 1989, 35. o0.)

A személyiséggel a pszichologia tudomanyan beliil a személyiség-1¢lektan foglalko-
zik.

Komlosi Annaméria ,, A személyiség értelmezései” cimil tanulmanyaban a kdvetkezo-
képpen hatarozza meg a személyiség-lélektan fogalmat :

,,a pszichologianak az az 4ga, amely a lelki folyamatok egyénen beliili egyedi szervezo-

désének ¢és miikodésének torvényszeriiségeit, valamint az egyes individuumok kozotti
hasonlésagoknak ¢és kiilonbségeknek a jellemzdit és azok lehetséges okait kutatja”
(Komlosi, 2000, 189. o.)

A személyiség-lélektan legujabb megkozelitése a személyiséget, mint rendszert fogja
fel. Ebben az értelemben a személyiség-lélektan a személyiség kovetkezo rendszerjel-
lemzdit vizsgdja (Komlosi, 2000):
e Mik a rendszer alkotoelemei, milyen OsszetevOkbdl, milyen alapegységekbdl
épiil fel a személyiség.
e Milyen a rendszer szerkezete, milyen elrendez6désben vannak egyiitt az alkoto-
elemek (hierarchikus, moduléris stb):
e Hogyan miikddik a rendszer, mi mikddteti, melyek az egészként mitkodés fel-
tételei.
e Mennyire konzisztens a rendszer, mennyire tartoés (adllando és folytonos) a sze-
mélyiségszervezddés.
e Megismerheté-e a rendszer, megismerheti-e az ember 6nmagat, tudatos vagy
tudattalan az 6nszabalyozas.
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Megoldasi javaslat

A fejezet szerkezete két nagy szerkezeti részre oszthato, egyik a személyiség fogalma-
val, a masik a személyiség-1¢lektannal foglalkozik.

A fejezet elsO, nagyobb részében a személyiség fogalmaval foglalkozik. Rdmutat arra,
hogy milyen sokszinii ez a fogalom, valamint megnézi, hogy az egyes pszicholdgiai
nézopontokbol hogyan kozelithetiink a személyiség fogalmahoz.

e

séget mutatja be a rendszerszemléletli megkozelités tiikrében

Harmadik lépcsofok: Kérdésfeltevés

Ismétlés

Altaldnos kérdések a feldolgozando anyagrol:
» Mire keresek valaszt?
» Mit tudhatok meg?
» Mi a probléma lényege?

Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!

Megoldasi javaslat

Mi a személyiség fogalma?

Az egyes pszichologiai nézdpontok hogyan magyarazzak a személyiséget?
Miben hasonlitanak, illetve térnek el egymastol ezek a magyarazatok?

Mivel foglalkozik a személyiség-1élektan?

A rendszerszemléletli személyiség-lélektan a személyiség milyen rendszerjel-
lemzdit vizsgalja?

Negyedik 1épcsofok: Feldolgozo olvasas

Kiemelés

Ismétlés
Kulcsszavak modszere:

» Kulesszo: az a fogalom, kifejezés, amely a legtobb informaciot idézi fel
Kiemelés:

P Alapszabaly: Nézz és valogass

Csak szavakat, kifejezéseket lehet alahtizni, mondatokat nem!
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Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldasi javaslat

A hétkéznapi szohasznalatban a személyiség sz6 az ember egyediségére (az emberi
nem egy tagja, egyedi képviseldje), valamint egyéniségére (mindenki mastol megkii-
lonboztethetd, egyéni vonasokkal jellemezheto) utal.

A személyiség fogalmanak tudomanyos igényli megfogalmazasa nem konnyii feladat.
Gordon Allport ,,A személyiség alakulasa” cimi konyvében 1937-ben tébb mint tven,
tudomanyos személyiség-meghatarozast ismertet. Szerinte:

,»a személyiség sokoldalu és sziikségiink van arra, hogy szamos kiilénb6z6 irdnybdl ko-
zelitsiink hozza... Nem gyiimolcs6z6, ha a személyiség egyik megkozelitési modjat a
tobbiek rovasara védelmezziik” (Allport, 1980, 590. 0.)

Minden megkozelités, nézdpont tobb elméletalkoté munkassaganak az eredménye. Egy-
egy nézéponton belill az elméletek jelentdsen eltérhetnek egymastol, de az adott nézd-
ponton beliil minden elmélet osztozik azokban az alapfeltevésekben, amelyeket a
metatedria szolgaltat (Carver—Scheier, 1998):

e A diszpozicionalis nézépont feltételezi, hogy az emberek viszonylag stabil haj-
lamokkal (személyiség-diszpozicidkkal) rendelkeznek, amelyek a legkiilonbo-
z0bb helyzetekben nyilvanulnak meg. Ezek a személyiség-diszpoziciok mélyen
bedgyazddnak a személyiségbe. Az emberi természet a személyiségbe épiilt vi-
szonylag tartds jellemz6ék rendszerével azonos.

e A bioldgiai nézépont azt hangstlyozza, hogy az emberek bioldgiai teremtmé-
nyek. A személyiség genetikusan meghatarozott, a személyiség-diszpozicidk
oroklédnek. Az emberi viselkedés sok jellemzdje azért alakult ki, mert az evo-
liciods célokat szolgalt. A bioldgiai nézdpont egyik vonulata arra dsszpontosit,
hogy a kozponti idegrendszer és a hormonalis rendszer hogyan befolyasolja a
szeméelyiség alakuldsat.

e A pszichoanalitikus nézOpont arra az elképzelésre épiil, hogy a személyiség
nem mas, mint benniink 1évé erék egymassal folytatott versengése ¢és kiizdelme.
A belsé erdk dinamikédja €s a beldliik eredd viselkedés 4ll e megkozelités foku-
szédban. Freud pszichoanalitikus elmélete e nézdpontnak a kdzponti kiinduld-
pontja.

e A neoanalitikus nézOpont a pszichoanalitikus nézépont valtozataibol alakult ki.
Ezek az elméletek a fejlodés soran eltértek Freud elméletétél, mar alig osztjak
annak vilagképét. A neoanalitikus nézdpont kdzponti gondolatai az egora és
annak fejlédésére vonatkoznak, valamint arra, hogy milyen fontos szerepet jat-
szanak a tarsas kapcsolatok a személyiség fejlédésében és annak mukodésében.

e A tanuldselméleti nézdpont a viselkedés valtozo jellegét emeli ki. Szerinte az
emberi természet legnyilvanvalobb jellegzetessége az, hogy a viselkedés a ta-
pasztalatok hatdsara valtozik. E nézépont a személyiség kornyezeti, illetve
helyzeti meghatarozéit hangsulyozza. A viselkedés a kdrnyezeti és a személyi-
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ségbeli valtozok folyamatos kdlcsonhatasanak az eredménye. A kornyezeti fel-
tételek tanulds atjan a személyiséget, a személyiség a kornyezetét formalja. A
személyiség miikodésének a dinamikus feltételeivel nem foglalkozik, hanem a
tanuldsi folyamatokra Osszpontosit elsdésorban. A személyiség mindannak az
Osszessége, amit az ember az élete soran elsajatit.

e A fenomenolodgiai nézépont két alapvetden fontos gondolatra vezethetd vissza.
Az egyik gondolat szerint az ember szubjektiv élményviladga fontos, értékes, ér-
telmes és egyedi. Az egyéniseég és a 1étezés belsd 1ényegéhez vezetd ut feltdrasa
alapvetd fontossagu. A masik gondolat az, hogy az emberek természetiiknél
fogva képesek dnmaguk tokéletesitésére €és a fejlodésre. A szabad akarat gya-
korlasa folytan mindenki ebbe az iranyba terelheti 6nmagat. A személyiség
részben a benniink rejt6zd egyediség kérdése, masrészt, hogy a személy mit
akar a benne 1évo lehetdségekbdl kibontakoztatni. Kiilonbozd valtozatai koziil
egyik legfontosabb a humanisztikus pszicholégia

e A kognitiv nézépont szerint a személyiség fontos épitdkovei a kognitiv folya-
matok. Az emberi természet gépszerti metaforaval irhat6 le. Szerintiik az ideg-
rendszer hatalmas szerves szamitdgép, dontési szabalyokkal, informacidtarolasi
¢s felhasznalasi mintakkal. Ebbdl a perspektivabol a személyiség valamiféle in-
formacio-feldolgozd rendszernek tekinthetd. E személyiség-felfogds masfeldl
az embert 6nszabalyozo6 rendszerként fogja fel, aki bizonyos célokat tliz maga
elé és folyamatosan ellendrzi, hogy hol tart a célok eléréséhez vezetd ton.

A nézdpontok sokféleségében kdzos, hogy személyiséget egységesen kiilonféle dssze-
tevokbdl felépiild, masoktdl elkiiloniilt és megkiilonbdztethetd, dnmagaban egészként
1étez8, viszonylagos allanddsaggal bird egységként értelmezik. (Gardner €s mtsai,
1959. id. Komlési, 2000)

A pszichologia tudomanya a személyiség fogalmat illetéen a mai napig nem jutott

konszenzusra, még nem sikeriilt a személyiség egységesen elfogadott definicidjat
megalkotni.

Keményné dr. Palffy Katalin a kdvetkezOképpen adja meg a személyiség definicigjat:

A személyiség kiils6 hatasokra kialakult belsd feltételeknek és 6roklott diszpoziciok-
nak (adottsagoknak, lehetdségeknek) az egyénen beliil kialakult olyan egyedi, egysze-
ri, megismételhetetlen integracidja, amely meghatarozza a viszonyuldst, alkalmazko-
dast a kornyezethez” (Keményné Palffy, 1989, 35. 0.)

A személyiséggel a pszichologia tudomanyan beliil a személyiség-1élektan foglalko-
zik.

Komlési Annamaria ,, A személyiség értelmezései” cimii tanulmanyéaban a kdvetkezo-
képpen hatarozza meg a személyiség-lélektan fogalmat :

,,a pszichologianak az az 4ga, amely a lelki folyamatok egyénen beliili egyedi szervezo-

désének és milkodésének torvényszeriiségeit, valamint az egyes individuumok kozotti
hasonldsdgoknak és kiillonbségeknek a jellemzdit és azok lehetséges okait kutatja”
(Komlési, 2000, 189. 0.)
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A személyiség-lélektan legijabb megkdzelitése a személyiséget, mint rendszert fogja
fel. Ebben az értelemben a személyiség-lélektan a személyiség kovetkez6 rendszerjel-
lemzdit vizsgaja (Komlosi, 2000):
e Mik a rendszer alkotdelemei, milyen Gsszetevokbol, milyen alapegységekbdl
¢épiil fel a szemelyiség.
e Milyen a rendszer szerkezete, milyen elrendez6désben vannak egyiitt az alkoto-
elemek (hierarchikus, modularis stb):
e Hogyan miikddik a rendszer, mi mikddteti, melyek az egészként miikodés fel-
tételer.
e Mennyire konzisztens a rendszer, mennyire tartos (allandé és folytonos) a sze-
mélyiségszervezodés.
e Megismerhet6-€ a rendszer, megismerheti-e az ember 6nmagat, tudatos vagy
tudattalan az 6nszabalyozas.

Jegyzet készitése

Ismétlés

Jegyzet készitése

Alapszabaly: ,, Ne masolj, hanem alkoss”
» Meg kell tudni kiilonbdztetni a 1ényegest a Iényegtelentdl
» Kulcsszo: az a fogalom, kifejezés, amely a legtobb informaciot idézi fel

Szerkezeti javaslat:

Alapszabély: Uj gondolat-iij sor
» Nem jegyzeteliink folyamatosan
Kulcsszo
» Kiemeljiik alahuzassal
Részletek hierarchidja

» Egyenrangti fogalmakat egymas ala, alarendelteket mindig kicsit beljebb irjuk

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kazben készitsd el a jegyzetet a fejezetrdl!

Megoldasi javaslat

A személyiség sz6 az ember egyediségére (az emberi nem egy tagja, egyedi képviseld-
je), valamint egyéniségére (mindenki mast6l megkiilonboztethetd, egyéni vonasokkal
jellemezhetd) utal.

A személyiség fogalma (Gordon Allport, 1937) t6bb mint 6tven, tudomanyos szemé-
lyiség-meghatarozast ismertet
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Szamos kiilonb6z0 iranybol kdzelitsiink hozza. Minden egyes pszichologiai nézépon-
ton beliil minden elmélet osztozik azokban az alapfeltevésekben, amelyeket a
metateoria szolgaltat

Pszichologiai nézépontok alapfeltevései a személyiségrol:

Diszpoziciondlis nézépont: az emberek viszonylag stabil hajlamokkal (személyiség-
diszpozicidkkal) rendelkeznek, ezek a mélyen beagyazddnak a személyiségbe (az
emberi természet a személyiségbe épiilt viszonylag tartds jellemzOk rendszerével
azonos).

Biolégiai nézdépont: a Személyiség genetikusan meghatdrozott, a személyiség-
diszpozicidk oroklodnek.

Az emberi viselkedés evoluciods célokat szolgal.

Egyik vonulata: a kézponti idegrendszer és a hormonalis rendszer Szerepe a sze-
mélyiség alakulasaban

Pszichoanalitikus nézépont (Freud pszichoanalitikus elmélete): a belsd erdk dina-
mikaja €s a beldliik eredd viselkedés (a személyiség nem mas, mint benniink 1évé
erok egymassal folytatott versengése ¢€s kiizdelme).

Neoanalitikus nézdpont (pszichoanalitikus nézdpont valtozatai): eltértek Freud el-
méletétdl, mar alig osztjak annak vilagkeépét.

Kozponti gondolatai:

Az ego ¢és annak fejlddése

A tarsas kapcsolatok szerepe a személyiség fejlodésében ¢és annak miitkodeésé-
ben.

Tanuldselméleti nézépont: az emberi természet jellegzetessége az, hogy a viselke-
dés a tapasztalatok hatdsara valtozik (tanuldsi folyamatokra dsszpontosit).

A viselkedés a kornyezeti és a személyiségbeli valtozok folyamatos kolcsonhata-
sénak az eredménye.

A kornyezeti feltételek tanulés utjan a személyiséget,

A személyiség a kornyezetét formalja.

A személyiség mitkodésének a dinamikus feltételeivel nem foglalkozik

Fenomenoldgiai nézépont (két alapvetéen fontos gondolat):

Az ember szubjektiv élményvilaga fontos, értékes, értelmes és egyedi (személyi-
ség részben a benniink rejtézd egyediség kérdése)

Az emberek természetiiknél fogva képesek dnmaguk tokéletesitésére €s a fejlo-
désre (a személy mit akar a benne 1év0 lehetdségekbdl kibontakoztatni)

Kiilonb6z6 valtozatai koziil egyik legfontosabb a humanisztikus pszichologia

Kognitiv nézdpont: a személyiség informacié-feldolgozo rendszer (fontos épitoko-
vei a kognitiv folyamatok)
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Az emberi természet gépszerii metaforaval irhato le (az idegrendszer hatalmas
szerves szamitégép, dontési szabalyokkal, informaciotarolasi és felhasznalasi
mintakkal).

Az embert 6nszabalyozé rendszerként (célokat tiiz maga elé és folyamatosan el-
lendrzi, hogy hol tart a célok eléréséhez vezetd iton)

K6z6s a nézépontokban: személyiséget kiilonféle dsszetevokbdl felépiild, masoktol
elkiiloniilt és megkiilonbdztethetd, Gnmagaban egészként 1étezd, viszonylagos allando-
saggal bird egységként értelmezik.

crer

A mai napig_nem sikeriilt a személyiség egységesen elfogadott definiciojat megal-
kotni.

A személyiség eqyik fogalma (Keményné dr. Palffy Katalin):

Kiils6 hatasokra kialakult belsé feltételeknek és 6roklott diszpozicioknak (adottsa-
goknak, lehetéségeknek) az egyénen beliil kialakult olyan egyedi, egyszeri, megis-
mételhetetlen integracidja, amely meghatirozza a viszonyulast, alkalmazkodast a
kornyezethez

A személyiséggel a pszicholdgia tudomanyan beliil a személyiség-1¢élektan foglalko-
zik.

A személyiség-lélektan fogalma (Komldsi Annamaria):

A pszichologianak az az aga, amely a lelki folyamatok egyénen beliili egyedi szerve-
z6désének és mitkodésének torvényszeriiségeit, valamint az egyes személyek kozotti
hasonlosagoknak és kiilonbségeknek a jellemzdit és azok lehetséges okait kutatja

A személyiség, mint rendszer (a személyiség kovetkezd rendszerjellemz6i):

Alkotoelemei (milyen 6sszetevokbdl, milyen alapegységekbdl épiil fel).
Szerkezete (milyen elrendez6désben vannak egyilitt az alkotoelemek)
Miikddése (mi mitkodteti, melyek az egészként miikodés feltételei)

Mennyire konzisztens (mennyire tartds a személyiségszervezodés)

Megismerhet6-e (megismerheti-e az ember nmagat)

Vazlat készités

Ismétlés
A vazlat felépitése hierarchikus (jol dttekintheto)

» Kulcsszavak

» Legfontosabb gondolatok

» Legfontosabb adatok

» Kovetheti a tananyag logikajat

P Sajat rendszerbe is szervezhetem

» Lényeg: jol emlékezetbe véshetd legyen
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Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a vazlatot a fejezetrol!

Megoldasi javaslat
A tananyag logikajat koveto vazlat

A személyiség (egyediség, egyéniség)

Gordon Allport, 1937 tobb mint tven személyiség-meghatarozas
Pszichologiai nézépontok (minden elmélet osztozik az alapfeltevésekben)

Pszichol6giai nézOpontok alapfeltevései:

Diszpozicionalis nézdpont: stabil hajlamok (személyiség-diszpoziciok), mélyen be-
agyazddnak

Bioldgiai nézépont: genetikusan meghatarozott, a személyiség-diszpoziciok 6rok-
18dnek, evolucios célok. Egyik vonulata: a kdzponti idegrendszer és a hormonalis
rendszer szerepe

Pszichoanalitikus néz6pont (Freud pszichoanalitikus elmélete): a bels6 erék dina-
mikaja (benniink 1év6 erdk egymassal folytatott versengése ¢€s kiizdelme).

Neoanalitikus nézépont (pszichoanalitikus nézépont valtozatai): eltértek Freud el-
méletétdl, Kdzponti gondolatai: az ego €s fejlodése, a tarsas kapcsolatok szerepe

Tanulaselméleti nézdpont: a viselkedés a tapasztalatok hatasara valtozik (tanulési
folyamatok, a kdrnyezeti és a személyiségbeli valtozok folyamatos kdlcsonhatasa-
nak az eredménye). A miikkodés a dinamikus feltételeivel nem foglalkozik

Fenomenoldgiai nézépont: az ember szubjektiv élményvilaga (a benniink rejt6z6
egyediség), az emberek természetiiknél fogva képesek dnmaguk tokéletesitésére és
a fejlodésre (lehetdségek kibontakoztatasa). Humanisztikus pszichologia

Kognitiv nézdpont: informécid-feldolgozo rendszer ( kognitiv folyamatok) Gépsze-
rii metafora (az idegrendszer hatalmas szerves szamitogép. Onszabalyozo rendszer

Ko6z0s: személyiség. kiilonféle dsszetevok, elkiiloniilt és megkiilonboztethetd, Gnma-
gaban egészként 1étez0, viszonylagos allandosaggal bir6 egység

Ma még nincs egységesen elfogadott a személyiség definicio.

A személyiség egyik fogalma (Keményné dr. Palffy Katalin): kiilsé hatdsokra kialakult
belsd feltételeknek és oroklott diszpozicioknak egyedi, egyszeri, megismételhetetlen
integracidja, amely meghatarozza a viszonyulas a kérnyezethez

A személyiség, mint rendszer (rendszerjellemz6i): alkotoelemei, szerkezete, miikodé-
se, mennyire konzisztens, megismerhet6-e

A személyiség-1élektan fogalma (Komldsi Annamaria):
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a lelki folyamatok egyénen beliili egyedi szervezddésének és mikodésének torvény-
szerliségeit, az egyes személyek kozotti hasonlosagoknak és kiilonbségeknek a jel-
lemz6it és azok lehetséges okait kutatja

Sajat rendszerbe szervezett vazlat

- Neoanalitikus nézédpont - N
(Egofejlédése, tarsas )
kapecsolatok szerepe

Tanulaselmeleti nézéponk

Kérnyezetiés
személyisé ghelivaltozdlk
kilcsénhatasa, tanulasi
folyamat)

Pszichoanalitikus nézépont
{Freud)

{belsd erdk dinamilaja)

.

Biologiai nézapont

(genetl[(usapmeghatarqznﬂ {szubjeltiv & lményvilag,
személyisé gdiszpozicidl, ,, - o

e dnmagatdkeé lete sitése)

evolicids célok)

./’/ Személyiség \

(egyediség, Konitiv nézépont
| {informaciéfeldalgozd

imélyen beagyazott stabil P - |
egyen'seg) | rendszer, énszabalyozas

hajlamalk)

Diszpozicionalis nézépont
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Keményné Pallfy
kiilso hatasokra alakul ki
aroklott diszpoziciok
megismételhetetlen integracio

meghatarozza a viszonyulas a

kérnyezethez Ve
Pszicholégiai nézépontok kézés / Rendszerjellemzéi
alapfeltevési alkotdelemei,
kilénféle dsszetevakbal all szerkezete
elkalénilt és megkilénbdztethetd miikédése
dnmagaban egészként létezo konzisztenciaja
viszonylagos allanddsaggal bir megismerhetisége
/// \\\
/ Személyiség \
/ fogalma

(Allport <50,
nincs egyseges)

Fogalma

(lelki folyamatok
szervezGdésének és
mUkédésének torvényszerlségei,

szemeélyek kozotti
hasonlosagoknak és
kilénbségeknek a jellemz6i)

A

S
/ Személyiség -
lélektan

| (Pszichologia
szemeélyiséggel
foglakozo aga)
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Otodik lépceséfok: Felmondas

Ismétlés
P Valasz az elején feltett kérdésekre

» Felmondas: egyszeri hibatlan felmondas kritériuma. Ez azt jelenti, hogy addig ismé-
teld ezt a 1épcséfokot, amig a felmondas hibatlanul nem sikertil

Feladat
Vilaszolj a masodik lépcsdfokon feltett kérdésekre!

Hatodik lépcsofok: Ellenorzo olvasas

Ismétlés
P Eldszor: a vazlat atolvasasa

» Masodszor: a jegyzet atolvasasa

Feladat
Olvasd dt a vazlatot és jegyzetet!
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2. tematikus egység

3. téma: Tipustanok

Ezt a témat mar 6nalldan kell feldolgoznod.

A feldolgozast most még segiti, hogy a gyakorlast segitjiik azzal, hogy minden gyakor-
lat el6tt ,,Ismétlés” cimszo alatt 6sszefoglaljuk azokat a lényeges szempontokat, ame-
lyeket az adott tanulasi 1épcsdéfokon alkalmaznod kell.

A ,,Megoldas” cimszo6 alatt elkészitett onallé6 munkad a hallgatéi portfoliod részét
képezi.

Elso 1épcsofok: Cim-meditacio

Ismétlés
» A cim—meditacio felidézése annak, amit az adott témardl mar tudsz
(meglévd tudas, informacié felszinre hozésa)
» Ha ismeretlen a fogalom: mi jut eszembe réla?

Feladat
Végezd el a cim-meditaciot a tipus szora!

Masodik 1épcséfok: Atolvasas

Ismétlés
» Képet kapjunk a feldolgozandé tananyag dltaldnos mondanivaldjarol, alapgondolata-
10|
» Megismerkedés a feldolgozando tananyag szerkezetével, felépitésével

» A feldolgozand6 tananyag sulyozasa: melyik résszel kell behatobban foglalkozni, me-
lyikkel kevésbé

Feladat
Olvasd el az alabbi fejezetet!

Forras:

Margitics Ferenc: A személyiség ¢és fejlodése. Krudy Konyvkiadd, Nyiregyhéaza, 2007,
11-16.

e ey

egymastol eltéré nézépontjuknak megfeleléen alakitottdk ki elméletiiket. A kovetke-
zOkben az egyes pszichologiai nézépontoknak megfeleléen mutatjuk be az adott irany-
zaton beliil legjelentdsebb személyiségelméleteket.

A diszpozicionalis elméletek kozos jellemzdje, hogy a személyiségbe épiilt viszonylag
tartds jellemzok rendszerével azonositja a személyiséget. E szerint az emberek vi-
szonylag stabil hajlamokkal (személyiség-diszpoziciokkal) rendelkeznek, amelyek

31



mélyen bedgyazddnak a személyiségbe. Ezeket a személyiség-diszpoziciokat a tipus és
vonas szavakkal jelolik.

Tipustanok

A tipologiakat (tipustanokat) kidolgozasat az a - emberi torténelem soran igen koran
jelentkezé - sziikséglet hozta 1étre, hogy az emberek jellemzéséhez bizonyos fogalmi
kereteket adjanak, amely altal lehet6ség nyilik azok gyors megitélésére.

A tipologia az emberi tulajdonsagok végtelen sokféleségét akarja visszavezetni néhany
Iényeges sajatossagra, alaptényezOre, tovabba meghatirozza az azokkal egylitt jaro,
vagy azokbol kovetkezd személyiségtulajdonsagok korét.

Az évek soran 1étrejovo kiilonbozo tipologiai rendszerek a tipoldgiai alaptényezoket a
személy alland6 sajatossagai korében keresték. Igy a tipusalkotashoz legtobbszor az
allando és jol lathato testalkati jegyeket, vagy a valtozékony személyiségtulajdonsagok
mogott meghuzodo hajlamokat vették alapul.

Az egyik legrégebbi tipustan Hippokratész és Galénosz nevéhez fiizédik. Ok a tipolo-
giajukat - a kor nézeteinek megfelelden - a négy 6selem (levegd, fold, viz és tiiz) és az
emberi test négy fontosabb testnedve (vér, fekete epe, sarga epe, nyalka) valamelyik-
ének a tulsulyba jutdsaval magyaraztak. Ezek a magyarazatok napjainkban mar kevés-
bé helytalldak, azonban az altaluk leirt tipusok meégis jol elkiilonithetdek maradtak.

A kiilonboz6 tipusok elkiilonitése a kovetkezd szempontok alapjan lehetséges:
o Az érzelmi reakcidk kivaltasa konnyii vagy nehéz.
e A kivaltott érzelmi reakciok milyen erdsek.
o A kivaltott érzelmi reakciok mennyire tartdsak.

Ezek alapjan az egyes tipusok jellemz0 jegyei a kovetkezok:
e Szangvinikus (bizakodo): Az érzelmi reakciok konnyen, gyorsan keletkeznek,
erések, de nem tartosak (szalmalang).
¢ Kolerikus (lobbanékony): Erzelmei konnyen felkelthetok, erdsek és tartosak.
e Melankolikus (szomort1): Erzelmei lassan alakulnak ki, nem erdsek, de tartosak.
e Flegmatikus (k6zonyos): Erzelmei nagyon nehezen keletkeznek, gyengék és
nem tartosak, szenvtelen, kzonyos.

Ernst Kretschmer német pszichiater a mult szazad huszas éveiben elmekortani megfi-
gyeléseit felhaszndlva hozta 1étre tipustanat (Keményné Palffy, 1989).
Tipusalkotasanak alapjaul az emberi testalkatot valasztotta. Harom jellegzetes testalka-
tot kiilonboztetett meg, melyhez harom elmegyogyaszati korképet tarsitott. Az adott
betegségtipusra jellemzd személyiségjellemzék enyhébb, normalis emberre jellemzd
valtozatait 6sszefiiggésbe hozta harom személyiségtipussal.

Ezek a személyiségtipusok az egészséges emberre értenddk, azonban egy adott tipusra
jellemzd személyiségjellemzdok szélsdséges megnyilvanuldsai a tipushoz kothetd be-
tegségre valo hajlamot jeldlik.

Az 1. tablazat dsszefoglaloan mutatja be a Kretschmer-féle tipologiat.
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Testalkat

Személyiségtipus Megbetegedésre vald hajlam

Piknikus Ciklotim

Ciklikus
(manids-depressziv) pszichdzis

Aszténias Skizotim

Skizofrénia

Atletikus Viszkozus

Epilepszia

1. tablazat: Kretschmer-féle alkati tipologia

A piknikus testalkat (1. abra) jellemzdje gyengébb csontrendszer, zomok testalkat,
lagy izomzat. A has eléredomborodo, a medencedv szélesebb, mint a vallov. Az arc
kerek, széles, a koponya hatul hangsulyozottan dombort.

A piknikus testalkattal egyiitt jar6 ciklotim személyiségtipusra a sz¢élsdséges hangulati
ingadozasra valé hajlam a jellemz6. Konnyen teremt kapcsolatokat, kedveli a tarsasa-
got, j6 beszédkészséggel rendelkezik. J6 a humorérzéke, oOtletes, vallalkozo természe-
tii. Erzelemgazdag, életoromokre beallitott. Ha megbetegszik, akkor ciklikus pszicho-
zisra (manias-depresszio) lesz hajlamos.

piknikus alkat

1. dbra: Piknikus testalkat (Keményné Palffy, 1989, 46. o. nyomdan)

Az aszténias testalkatra (2. abra) a hosszl vékony torzs, keskeny mellkas és vallak jel-
lemzoek. Izomzata gyenge, csontozata vékony, bore finom. A fej hosszikas, tojasdad
alaku, az orr éles vonalu, az all csapott.

aszténias alkat

sl

2. dabra: Aszténias testalkat (Keményné Palffy, 1989, 46. o. nyomdan)

Az aszténids testalkattal egyiitt jar6d skizotim személyiségtipus befelé fordulo, zarko-
zott, nehezen létesit kapcsolatokat. Erzelmi reakcidiban valtakozik a hiivos kozombos-
ség ¢és a tulérzékenység. Hajlamos képzeletében a valosagtol elszakadni, irrealis fanta-
ziavilagot 1étrehozni. Gondolkodésa absztrakt, rendszerez6. Ha megbetegszik, akkor
skizofréniara lesz hajlamos.
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Az atletikus testalkat (3. abra) jellemz6je a hosszu végtagok, erés csontozat, erds ru-
galmas izomzat. A vallov szélesebb, mint a medenceév. A fej magas ivil, az all és
csontdomborulatok erdsen kiugranak.

atletikus alkat

3. abra: Atletikus testalkat (Kemenyné Palffy, 1989, 46. o. nyoman)

Az atletikus testalkattal egyiitt jar6 viszkozus személyiségtipusra jellemzo a fegyelme-
zettség, ¢letének a beszabalyozottsdga, melyet varatlan indulati kitorések szakithatnak
meg. Gondolkodasara az aprolékos elemzés ¢s a megtapadasra valo hajlam jellemzo.
Viselkedése gyakran kedélytelen, mogorva lehet. Nagy fizikai erdvel rendelkezik,
mozgasa jol koordinalt. Ha megbetegszik, akkor epilepsziara lesz hajlamos.

A mult szazad elején az ismeretlen embereket megitélésében a Kretschmer-féle tipu-
sok a tajékozodas szilard alapjaiul hatottak. Altaluk egy nem szakembernek szamito
ember is ugy vélhette, hogy kdnnyen és gyorsan megallapithatja, milyen személyiség-
tulajdonsagokkal rendelkezik valaki.

WiIIiam Sheldon amerikai pszichol()gus egészséges emberek vizsgalatara alapozta

crer

Az egyes testalkati tipusait annak alapjan kiiloniti el, hogy az embrionalis fejlédés so-
ran melyik embriondlis csiralemez kapott nagyobb hangsulyt. Az igy kialakulé harom
testalkathoz harom temperamentumtipust tarsitott. A 2. tdblazat 6sszefoglaléan mutatja
be a Sheldon-féle tipologiat.

Testalkat | Temperamentumtipus

Endomorf | Viscerotonia

Ektomorf |Cerebrotdnia

Mezomorf | Szomatotonia

2. tablazat: Sheldon-féle alkati tipologia

Az endomorf testalkatra a kovérségre valo hajlam jellemz6. A test nehéz fizikai mun-
kéra nem igazan alkalmas, puha, gdmbdlyi, az endodermabdl kifejlédé emésztérend-
szer talsulyat tiikrozi. Testtartdsa és mozgasa laza.

Az endomorf testalkattal jellemezhetd viszcerotonids (zsigeri) temperamentumtipusra
az oldottsag, kényelemszeretet, az evés és tarsasag kedvelése jellemz6. Szociabilitas,
melegség és érzelmi kiegyensulyozottsag jellemzi. Tiirelmes, nyugodt és elégedett.
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A mezomorf testalkatra a mezodermabdl kialakul6 csontozat, izomzat és kotdszovetek
viszonylagos talsilya jellemz0. A test kemény, izmos, szogletes, ellenall a sériilésnek,
alkalmas a kemény fizikai munkara. Mozgésa €s testtartdsa magabiztos.

A mezomorf testalkattal jellemezhetd szomatotonids (izomzati) temperamentumtipusra
Mmagabiztossag, batorsag, versengd agresszivitas, a fizikai erdprobak keresése jellemzo.
Kockazatvallal6, dominanciara torekvo, energikus.

Az ektomorf testalkatra a sovanysagra valo hajlam jellemz6. Test finom és torékeny,
nem igazan alkalmas fizikai munkara, az ektodermabdl kialakult bor és idegrendszer
dominancidjat tiikrozi. Testiikhoz viszonyitva nagy az agyméretiik, kiilsé ingerléssel
konnyen tulterhelhetOk. Mozgasa és testtartasa visszafogott.

Az ektomorf testalkattal jellemezhetd cerebrotonias (agyi) temperamentumtipusra a
kapcsolatok keriilése, az egyediillét kedvelése, zarkozottsag, a szocialis kezdeménye-
z¢€s terén gatoltsadg jellemzd. Tulérzékeny, aggodalmaskodd és szorongo. Fizikai és
érzelmi visszafogottsag jellemzd ra, hajlamos a sajat vilagaba valo visszavonulasra.

Carl Gustav Jung svajci pszichiater tipustanaban a kdrnyezethez valo attitidjiik alapjan az
embereket két kategoriaba sorolta (Carver— Scheier, 1998):

e Az introvertalt személyeket elsOsorban belsé élményeik foglalkoztatjak, szere-
tik az egyediillétet, visszafogottan viselkednek, a tarsas Gsszejoveteleknél job-
ban szeretik a maganyos tevékenységeket. Fesziiltséggel terhelt élethelyzetben
hajlamosak visszahtizodni a sajat vilagukba.

o Az extravertalt személyeket teljesen lefoglaljak a kiilsé élmények ¢€s ¢letliket az
dket koriilvevo vilaggal valo interakcio tolti ki. TarsasdgkedvelOk, nem vissza-
fogottak, idejiiket jobban szeretik masokkal tolteni, mint egyediil. Fesziiltséggel
terhelt ¢lethelyzetben olyan tarsasagot keresnek, ahol kibeszélhetik magukat.

A tipustanok napjainkra kikeriiltek a személyiségpszichologiai érdeklédés kozéppont-
jabol. A tipustanoknak a pszichologiai felhasznalhatosagat ugyanis a tipusalkotas tobb
alapproblémaja is korlatozza:

e Az egyes tipusok az emberi személyiség szélsOséges, végletes jellemzait stritik
Ossze. Az igy kialakitott tipusok az alkati és pszichés sajatossagoknak csak né-
hany igen altalanos jegyét veszik alapul, igy elmaradnak az egyedi személyiség
sokszinliségétol.

o Ritkdk a tiszta tipusok, legtobbszor kevert tipusokkal taldlkozunk, amelyekrdl a
tipologiak nem tudnak érdemleges informacidkat nyujtani.

e A kiilonboz6 tipoldgidk altal alkotott tipusok tehat segitenek eligazodni az em-
beri természetek sokféleségében, azonban a konkrét személy mélyebb megis-
merésére nem alkalmasak.

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatéi portfoliodnak!
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Harmadik lépcsofok: Kérdésfeltevés

Ismétlés

Altalanos kérdések a feldolgozandé anyagrol:
» Mire keresek valaszt
» Mit tudhatok meg
» Mi a probléma Iényege

Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Negyedik lépcsofok: Feldolgozo olvasas

Kiemelés

Ismétlés
Kulcsszavak modszere:

» Kulcsszo: az a fogalom, kifejezés, amely a legtobb informaciot idézi fel
Kiemelés:

» Alapszabaly: Nézz és valogass

Csak szavakat, kifejezéseket lehet alahtizni, mondatokat nem!

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldas
Az elkészitett megoldas segitséget nyujt szdmodra a jegyzet és vazlat elkészitéséhez!

Jegyzet készitése

Ismétlés
Jegyzet készitése
Alapszabaly: ,, Ne madsolj, hanem alkoss”’
» Meg kell tudni kiilonboztetni a 1ényegest a 1ényegtelentdl
» Kulcsszo: az a fogalom, kifejezés, amely a legtobb informaciot idézi fel

Szerkezeti javaslat:

Alapszabaly: Uj gondolat-iij sor
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» Nem jegyzeteliink folyamatosan
Kulcsszo

» Kiemeljiik alahuzassal
Részletek hierarchidja

» Egyenrangti fogalmakat egymas ala, alarendelteket mindig kicsit beljebb irjuk

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a jegyzetet a fejezetrdl!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Vazlatkészités

Ismétlés
A vazlat felépitése hierarchikus (jol attekinthet6)

» Kulcsszavak

» Legfontosabb gondolatok

» Legfontosabb adatok

» Kovetheti a tananyag logikajat

P Sajat rendszerbe is szervezhetem

» Lényeg: jol emlékezetbe véshetd legyen

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kiozben készitsd el a vazlatot a fejezetrol!
Lehetoség szerint sajdt rendszerbe szervezett vazlatot készits!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Otodik l1épcséfok: Felmondas

Ismétlés
P Vilasz az elején feltett kérdésekre

» Felmondas: egyszeri hibatlan felmondas kritériuma. Ez azt jelenti, hogy addig ismé-
teld ezt a 1épcsdfokot, amig a felmondas hibatlanul nem sikertil

Feladat
Valaszolj a masodik lépcsdfokon feltett kérdésekre!

37




Hatodik lépcsofok: Ellenorzo olvasas

Ismétlés
» ElGszor: a vazlat atolvasasa

» Masodszor: a jegyzet atolvasasa

Feladat
Olvasd dt a vazlatot és jegyzetet!
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2. tematikus egység

4. téma: Vonaselméletek

Ezt a témat mar teljesen 6nalloan kell feldolgoznod!
A ,,Megoldas” cimsz6 alatt elkészitett onallo munkad a hallgatéi portfoliod részét
képezi.

Elsé 1épcesofok: Cim-meditacio

Feladat
Végezd el a cim-meditdacio a vonds szora!

Masodik 1épcséfok: Atolvasas
Feladat
Olvasd el az alabbi fejezetet!

Forras: Margitics Ferenc: A személyiség és fejlédése. Krady Konyvkiado, Nyiregy-
haza, 2007, 16-26.

A tipuselméletek és a vonaselméletek méas-mas értelemben hasznaljak a tipus és a vo-
nas fogalmat. Ezek némileg eltéro jelentésiiek (4. abra):

e Tipus: Eles hatarokkal rendelkez6, nem folytonos tagsagi kategoria (pl. a nemi
hovatartozas, valaki vagy férfi, vagy no).

e \onas: A személyiség nem egyszerli személyiségtulajdonsagok halmaza, ha-
nem azok hierarchikusan szervezddd faktorokat képeznek. Ezek folyamatos
valtozok, dimenzidk, az emberek ugyanazon személyiségjellemzok mértékében
térnek el egymastol.

Akar tipus, akér vondsfogalom mentén kozelitink a személyiséghez, végsd soron
ugyanazokkal a kérdésekkel talalkozunk:

e Melyek az alapvetd tipusok vagy személyiségvonasok?

e Hany alapvetd tipus, illetve jelentds személyiségvonas 1étezik?

A vonaselméleti kutatok ezeknek a kérdéseknek a megvalaszoldsara a faktoranalizist
hasznaljak, mint munkaeszkozt. Ez egy matematikai statisztikai eljaras, amelynek az
alapfeltevése az, hogyha két vagy tobb jellemz6 sok ember vizsgalata esetén egyiitt jar
(korrelal), akkor lehetséges, hogy ezek valamilyen mogottes vonast tiikkroznek.
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i

Extravertalt Introvertalt

A} (Nem folytonos) tipusok

Extravertalt Introvertalt

B) (Foivtonos) vonasck

4. abra: A tipusok és vonasok eltérd felfogasa
(Carver-Scheier, 1998, 73. o. nyomdn)

A faktoranalizis soran az egyiittjarasok mintazatanak vizsgalatabol meg lehet itélni a
vizsgalt tulajdonsagok mogott allo vonasdimenziok strukturalis szervezOdését, azaltal,
hogy az egymassal leginkabb korreldlokat egylivé csoportositja, kevesebb és egymas-
tol fiiggetlen dimenzidkra, faktorokra redukalja 6ket. Egy faktor olyan valtozo, amely
az eredeti adatokban szerepl6 egylittjarasokat statisztikailag a legjobban magyarazza.

A faktoranalizis 1épései (Atkinson és mtsai, 1995):
e Adatgylijtés.
e Adatredukcios eljaras (pl: az adatok statisztikai egyiittjarasanak tobbvaltozos
elemzése).
e Alapdimenziok értelmezése.

A faktoranalizis harom feladatot lat el a személyiségkutatasban:
e Feltarja a megnyilvanuldsok mogotti vondsokat (lecsokkent).
e Megmutatja a feltart vonasok fontossagi sorrendjét (variancia %-a).
o Segit mérdeszkoz készitésében.

A személyiség vonaselméleti megkozelitése 6nmagaban még nem személyiségelmélet,
hanem azoknak a valtozoknak az azonositasara tett kisérlet, amelyek mentén az embe-
rek kiillonboznek egymastol. Ez a megkozelités akkor valik személyiségelméletté, ha
egy kutatd a személyiséget felépité vonasok egy meghatarozott halmazat tekinti a leg-
fontosabbnak a személyiség meghatarozasa szempontjabol és ezekbdl kisérli meg fel-
épiteni a személyiség szerkezetét.

Az egyik legbefolyasosabb vonaselméletei kutatd Gordon Allport vonaselméletében a
személyiségvonasokat a pszicholdgiai szervezddés alapvetd épitékdveinek tekintette,
melyek integralt egésszé fogjak ossze a személyiséget (Carver - Scheier, 1998).

Kiilonbséget tesz kozos vonasok és személyes diszpozicidk kézott:

e A kozbs vondsok olyan személyiségvonasokat jelentenek, amelyek mentén az
emberek 6sszehasonlithatok (pl: dszinteség).
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o A személyes diszpoziciok pedig ezeknek a kozds személyiségvonasoknak az
egyénen beliili egyedi mintazataiként jelennek meg. (pl.: az Oszinteség realiza-
lodasa mas személyiségvondsokkal valé kapcsolatdban).

A személyiségvondsok kiillonboznek abban, hogy milyen mértékben befolyasoljak az
adott személy viselkedését.

A személyes diszpoziciok személyiségen beliil hierarchikusan szervezddnek:

e Uralkod¢ diszpozicio: Egyetlen olyan diszpozicid, amely a személy viselkedé-
sének szinte minden mozzanatat 4thatja. Nem fordul el6 minden embernél (pl:
altruizmus).

e Centralis diszpoziciok: Kevésbé jelentdsek, mint az uralkodd diszpozicidk, de
az emberek tobbségénél létezik 5-10 olyan személyiségvonas, amely az élet
szamos teriiletén megjelend viselkedést athatjak.

e Maisodlagos diszpoziciok: Az élet sziikebb teriiletén megjelend személyiségvo-
nasok, amelyek csak adott helyzetekben és személyekkel kapcsolatban hataroz-
zak meg a személy viselkedését.

Allport a személyiségvonasok meghatarozasahoz taxonomiai kutatassal, tapasztalati
uton kozelitett. A taxonoémiai kutatasok kiindulopontja a személyiségvonasok leirasara
alkalmas fogalmak felkutatasa és rendszerezése. A fontossag lexikalis kritériuma azt
jelenti, hogy minél tobb kifejezés van a nyelvben egy adott személyiségvonasra, az
annal fontosabb szerepet tolthet be a személyiség leirasaban.

Allport az angol nyelvben 18 000 olyan szot talalt, amely Osszefiiggésbe hozhato a
személyiség illetve annak viselkedésének a leirasaval. Ezeket a fontossag lexikalis Kkri-
tériuma alapjan 4500-ra csokkentette (Allport - Odbert lista), amelyeket tobb tovabbi,
pszichologiailag jelentésteli alcsoportba szervezett.

Szamos késdbbi kutatas indult ki az Allport - Odbert listdbdl és dolgozott a faktoranali-
zis modszerével. Ezek koziil az egyik legjelent6sebb, legkiterjedtebb kutatast Raymond
Cattel végezte. Az Allport - Odbert listat a ritka szavak és szinonimak elhagyasaval 200
sz6 ala csokkentette (Carver - Scheier, 1998).

Cattelt a tobbvaltozos megkozelités jellemezte. A nyelven kiviil fontosnak tartotta még
a taxonomiai kutatasban:

e Onjellemzé kérddivek adatait.
e Megfigyeldi értékeléseket.
e Objektiv viselkedési adatokat.

Cattel vonaselméletében 16 elsddleges személyiségvonast irt le.

A vonaselméleti megkozelités kovetkezd jelentds alakja Hans Eysenck. O eltérd kiin-
dulopontot valasztott a személyiség alapdimenzidinak a meghatirozdsdhoz, mint
Cattel. Szerinte a személyiségvonasok meghatarozasahoz elészor is egy jol atgondolt
elméleti keretbdl kell kiindulnia az elméletalkotonak, és csak ezutan szabad megpro-
balkoznia ezen személyiségvonasok mérésével (Carver—Scheier, 1998).

Eysenck vonaselméletében ez az elméleti kiindulépont Hippokratész-Galénosz féle
tipologia volt. Eysenck kérdésfeltevése az volt, hogy a Hippokratész—Galénosz féle
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tipologiaban leirt négy tipus (szangvinikus, kolerikus, melankolikus, flegmatikus) el-
képzelhet6-e a két folyamatos szupervonas, tipusdimenzi6d (introverzié—extraverzio,
illetve a neuroticizmus: érzelmi labilitds—stabilitds) magas és alacsony értékeinek
kombinaciojaként.

Az introverzid—extraverzid dimenzio azt jelzi, hogy a személy milyen mértékben iranyul
belsé vilaga, sajat énje, illetve a kiilvilag felé. A dimenzio introverzid végén elhelyezke-
d6 személyt az 6nmagaba valo visszahtizodas, félénkség, az egyediillét kedvelése jel-
lemzi. A skala extraverzid végpontjan taldlhatdo személyt a tarsasdg kedvelése,
szociabilitas, kozosségi élet elényben részesitése jellemzi.

A neuroticitas (stabilitas—labilitas) érzelmi dimenzi6. A labilis végponton a szorongo,
hangulatai altal vezérelt, rossz alkalmazkoddképességii személy talalhatok. A stabili-
tassal jellemezhet6 személy nyugodt, j6 alkalmazkodas jellemzd ra.

A két szupervonds hatterében Eysenck konkrét idegrendszeri struktardk miikodését
tételezte fel:

e Intro-extraverzié hatterében felszallo retikularis aktivalo rendszer (ARAS) mi-
kodése all. Ez fokozza vagy csokkenti az agykéreg arousal-szintjét, részt vesz
az éberség ¢s figyelemoOsszpontositas fenntartdsaban, az ébrenlét-alvasi ciklus
szabalyozasaban. Az introvertalt személyek kérgi nyugalmi arousal-szintje
oroklotten magas, emiatt keriilik az ingereket. Az extravertalt személyeknél ez
az arousal-szint alacsony, ezért keresik az ingereket (elsésorban szocialis inge-
rekre fogékonyak).

e Neuroticizmus hatterében a zsigeri (viszceralis) agy, az idegrendszer érzelmi
terlileteinek az egyes személyeknél eltéré miikodési mddja all. A labilis vég-
ponton 1évd személyeknél az idegrendszer érzelmi teriileteinek ingerkiiszobe
alacsonyabb, ezaltal 6k konnyebben ingerelhetdek.

Eysenck a személyiség jellemzésére egy harmadik szupervonast, a pszichoticizmust is
bevezetett, de ez nem volt olyan jol megalapozott, mint a masik kettd. Eysenck szerint
a tipusdimenziok (intro - extraverzio, neuroticitas, pszichozicizmus) vonasokbol épiil-
nek fel. A vonasok szokasvalaszokbol allnak. Ezek specifikus valaszokbol szervezdd-
nek. Minden szint szerepet jatszik a viselkedésben, de a tipusok szintje a legfontosabb.

Jeffrey Gray vonaselmélete az allatok viselkedésének motivacids hatterének a tanul-
manyozasara épllt. Szerinte a célra iranyulo tevékenység soran a kozelitd és elkertiild
viselkedés dinamikdja hatdrozza meg a motivacids tartalmak ereddjét és a viselkedés
iranyat (Komloési, 2000; Carver - Scheier, 1998).

Gray a személyiségvonasok kialakulasa és a viselkedés szabalyozasa mogott az agyi
rendszerek két csoportjat tételezi fel, melyek egymastol fiiggetleniil mikkodnek:

o Viselkedéses megkozelité rendszer (behavioral approach system, BAS). Ezt vi-
selkedéses aktivald rendszernek is nevezhetjiik, amely a kivanatos, jutalmazo
ingerek felé valo elmozdulasra készteti az egyént. A BAS felelds a pozitiv ér-
zelmek (remény, 6rom) atéléséért is.

e Viselkedés gatld rendszer (behavioral inhibition system, BIS). Ez a rendszer a
célok felé mozgéasban gatolja a személyt, miikodése felelds a szorongés érzésé-

42



ért. A rendszer mikodése a viselkedés gatlasaban, valamint az elkeriild maga-
tartasban jatszik fontos szerepet.
Gray egy harmadik idegrendszeri strukturat is feltételez, a harcolj/menekiilj rendszert
(fight/flight). Ez akkor szervezi a viselkedést, amikor valoban jelen van a biintetés
vagy fajdalom, és nem csak elévételezi azt a személy. Ennek miik6dését azonban nem
dolgozta ki részletesen.

Gray elméletétben nem az Eysenck féle két szupervonast (intro-extraverzio,
neuroticizmus) taldlta a személyiség alapdimenzidinak, hanem a szorongast és impul-
zivitast. Gray szerint az Eysenck-féle szupervonasok a szorongas és impulzivitas alap-
vonasoknak a melléktermékei. Ha egy személynek ismerjiik a szorongas és impulzivi-
tasszintjét, akkor azt is meg tudjuk mondani, hol helyezkedik el az intro—extraverzio,
illetve neuroticitds dimenzidk mentén.

A szorongasra és impulzivitasra valo hajlam egymastdl fliggetlen folyamatok eredmé-
nyeként jon 1étre, a BIS és BAS rendszer kiilonb6z6 miikodési szintjeinek a fiiggveé-
nyében:

e Az impulzivitas bioldgiai alapjat a BAS rendszer magas, illetve a BIS rendszer
alacsony miikodési szintje adja. Az impulziv személy veszélyekkel kapcsolatos
¢észlelési kiiszobe magas, a jutalmakkal kapcsolatos érzékenysége nagy, visel-
kedést a jutalom késleltetés nélkiili megszerzése motivalja.

e A szorongas biologiai hatterében a BIS rendszer magas és a BAS rendszer ala-
csony miikodési szintje all. A szorongd személy a biintetés jelzéseire érzékeny,
mely a biintetéssel jard helyzetek elkeriilésére motivalja.

Gray szerint az Eysenck-féle intro—extraverzié dimenzid a szorongas és impulzivitas
kozotti egyensulyt ragadja meg, azt hogy a személy a jutalomra vagy a biintetésre ér-
zékeny-e. Mig az extrovertalt személyek impulzivak, a megkozelités pozitiv jelzdinge-
reire, a jutalomra érzékenyek, addig az introvertaltak szorongodak, inkabb a rossz ki-
menetelre, megfigyelésre, elkeriilésre késziilnek fel, valamint a biintetés jelzdingereire
érzékenyebbek.

Az Eysenck-féle neuroticitas dimenzi6 - Gray értelmezésében - a BAS és BIS rendszer
mikodési szintjét tiikkrozi. Mig mindkét rendszer erds valaszkészsége az érzelmi labili-
tassal, addig e rendszerek alacsonyabb miikddési szintje az érzelmi stabilitdssal mutat
szoros Osszefliggést.

Napjainkban a vonaselméleti kutatdsok eredményei azt mutatjak, hogy a személyiség
szerkezete minimum harom, maximum 6t magasabb rendli szupervonasbdl all, amelyek
sziikebb tartalmt vonasokat foglalnak magukba. A legalapvetdbbnek tekinthetd vonas-
dimenzidkat a ,Nagy Otok”-ként (,,Big Five”) tartjak szamon a kutatok (Carver -
Scheier, 1998). Nincs még egyetértés a kutatok kozott arrdl, hogyan lenne leghelye-
sebb elnevezni és értelmezni e Szupervonasokat.

A Nagy Otdk alapfaktorai:
e Extraverzi6 (hatalom, magabiztossag, szocialis alkalmazkodokészség).
Baratsagossag (szeretet, egyiittmiikodés, konformitas, kellemesség).

[
o Lelkiismeretesség (feleldsségérzet, munka, teljesitményigény, akarat).
e Emocionalitas (neuroticizmus, érzelmi kontroll).
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¢ Intellektus (nyitottsag a tapasztalatokra, kutatd intellektus, kultira).

Ezek tovabb nem redukalhat6, egymastdl fiiggetlen dimenzidk (egyik sem kovetkez-
tethetd ki a masikbol). Kialakulasuk hatterében bioldgiai (evolucids sikert biztositd)
tényezoknek kell rejtézniiik.

A személyiségvondsok értelmezése tekintetében a kutatasok soran két megkdozelitési
mod is kialakult az évek soran (Carver—Scheier, 1998):

e Nomotetikus megkdzelités: A vonasok valoban léteznek, €s mindenki szamara
ugyanazon jelentdséggel birnak, kiillonbség a személyek kozott csak mennyisé-
gi, a vonasok mértékében van. A személyiség egyedisége a vonasdimenzidk
mértékének egyedi kombinacioja.

e Idiografikus megkozelités (Allport): Itt a hangsuly az ember egyediségere he-
lyezédik. Ahany ember, annyi egyedi vonas létezik. Ugyanannak a vondsnak a
jelentése eltérd lehet az egyes személyeknél. Ezért nem lehet objektiven Ossze-
hasonlitani dket. Feltételezik, hogy 1éteznek olyan vonasok, amelyekkel csak
egyetlen ember rendelkezik.

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Harmadik l1épcsofok: Kérdésfeltevés

Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfolidodnak!

Negyedik 1épcsofok: Feldolgozo olvasas
Kiemelés

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldas
Az elkészitett megoldas segitséget nyljt szamodra a jegyzet és vazlat elkészitéséhez!

Jegyzet készitése

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a jegyzetet a fejezetrol!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!
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Vazlatkészités
Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a vazlatot a fejezetrol!

Lehetoség szerint sajdt rendszerbe szervezett vazlatot készits!

Megoldas

Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!
Otodik 1épesofok: Felmondas

Feladat
Valaszolj a masodik lépcsdfokon feltett kérdésekre!

Hatodik lépcsofok: Ellenorzo olvasas

Feladat
Olvasd at a vazlatot és jegyzetet!
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2. tematikus egység

5. téma: Pszichoanalitikus személyiségelméletek

Ezt a témat teljesen onalléan kell feldolgoznod!
A ,,Megoldds” cimsz6 alatt elkészitett 6nallé munkad a hallgatéi portfoliéd részét
képezi.

Elsé 1épcesofok: Cim-meditacio

Feladat
Végezd el a cim-meditdacio a pszichoanalizis szora!

Masodik 1épcséfok: Atolvasas
Feladat
Olvasd el az alabbi fejezetet!

Forras:

Margitics Ferenc: A személyiség ¢€s fejlédése. Krudy Konyvkiado, Nyiregyhaza, 2007,
26-34.

A pszichoanalitikus néz6pont arra az elképzelésre épiil, hogy a személyiség nem mas, mint
benniink 1év6 erdk egymassal folytatott versengése ¢€s kiizdelme. A belsd erdk dinamikaja
¢s a bel6liik eredd viselkedés all e megkdozelités fokuszaban.

A pszichoanalitikus nézdpont kdzponti kiindulépontja Sigmund Freud pszichoanaliti-
kus elmélete (Atkinson és mtsai, 1995; Carver—Scheier, 1998; Komlosi, 2000).

Freud ismerte fel, hogy az emberi viselkedésben meghatarozé szerepet toltenek be a
tudattalan folyamatok, amelyek nagyon fontos szerepet jatszanak a normalis személyi-
ség mindennapi ¢letében.

A szabad asszociacidos modszerrel egy teljesen 1j, addig még nem tanulmanyozott
adatforrast nyitott meg. A mddszer lényege, hogy a vizsgalt személyt arra kéri, hogy
mindent mondjon el, ami eszébe jut, fliggetleniil attdl, hogy azt mennyire semmitmon-
dénak vagy zavarba ejtonek érzi.

Freud a verbdlis asszocidciok elemzése segitségével alkotta meg a személyiség
topografikus modelljét (5. abra).
A topografikus modell értelmében a tudatossagnak Freud a személyiségen beliil harom
szintjét Kiilonitette el:

o Tudatos szint

o Tudatel6ttes szint

o Tudattalan szint

A tudatos fogalmat Freud hétk6znapi értelemben hasznalta, azt a lelki teriiletet jelenti,
amelyrdl pillanatnyilag tudomasunk van.
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A tudatel6ttes a normal emlékezetet tartalmazo terilet. Ennek elemei aktualisan kiviil
esnek a tudatossagon, de konnyen a tudatba emelhetok.

A tudattalan azt a lelki teriiletet jel6li, amely nem hozzaférhet6 a tudatossag szamara.

Tudatos 1
H

1
i

= |
TudatelSttes i

|
3
'~ Egyiranyu mentalis kapu‘i;‘

¥

Tudattalan

5. dbra: A személyiség Freud-féle topografikus modellje
(Komlosi, 2000, 202. o. nyomdn)

A harom terililet egymashoz vald viszonyanak érzékeltetésére a jéghegy hasonlatot
hasznalta. Ennek értelmében a jéghegy csucsa a tudatosnak felel meg, a joval nagyobb
viz alatti rész pedig a tudaton kiviil esd teriiletet jelenti. A viz alatti teriilet még lathato
része a tudateldttes. A jéghegy lathatatlan, legnagyobb része a tudattalan.

Késobb Freud kidolgozta a személyiség strukturalis modelljét is, amely szerint a sze-
mélyiség harom nagy rendszerbdl 4ll:

e Osztonén (id).
e En (ego).
o Felettes én (szuperego).

Az 6sztonén a személyiség Osi része, melybdl késobb az én és a felettes én kifejlédik.
Mar sziiletéskor jelen van, teljes egészében tudattalan. Tartalmat a bioldgiai dszton-
késztetések (éhség, szomjusag, szexualitas, ¢let védelme, fajdalom elkeriilése, agresz-
szi0) alkotjak. Az 6romelvnek megfeleléen miikddik, azaz a vagyaknak, 6sztonoknek
a koriilményektdl fiiggetlen, azonnali kielégitésére, vagy a fajdalom azonnali meg-
sziintetésére torekszik. Az oromelv azt jelenti, hogy amint az 0sztonén fesziiltséget
érez, megprobalja azt azonnal valahogyan levezetni.

Az ¢én (ego) az 0sztonénbdl keletkezik azaltal, hogy a gyerekek megtanuljak, hogy az
0sztonénbdl eredd sziikségleteiket sokszor nem elégithetik ki azonnal. Az ego a valo-
sagelvnek megfelel6en miikodik, tehat az 6sztonimpulzosok kielégitésénél figyelembe
kell venni a valosadg kovetelményeit is. A valosdgelv a viselkedés racionalis oldalat
képezi, az ego 1ényegében a személyiség végrehajtd-szerve, 6 donti el, hogy az id mely
impulzusai és milyen mdédon elégithetdek ki.

Az egonak nem célja, hogy az 6sztonén vagyait folyamatosan gatolja. Az egonak nincs
erkdlcsi érzéke, teljes egészében pragmatikus, az ego célja az 0sztonén vagyainak meg-
feleld idoben és megvaldsithatdé modon vald kielégitése. Optimalis esetben az ego képes
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Osszebekiteni az 0sztonoket a kiilvildg (valosag) és a szuperego kovetelményeivel. Az
oromelv vezérelte id és a valosagelv vezérelte ego azonban sokszor konfliktusba kertil-
nek egymassal

Az oromelv azt diktalja, hogy az adott 6sztont azonnal ki kell elégiteni, a vagynak
azonnal teljesiilnie kell, mig a valdsagelv megprobalja késleltetni azt. Ilyenkor erés
szorongas jelzi a személy szdmdra, hogy nincs rendben valami. Ilyenkor az egonak
nem az 6sszhangba hozas, hanem a szorongas csokkentése lesz az elsddleges feladata.
Ezt az ego elharito (énvédd) mechanizmusok igénybevételével oldja meg. Ezek olyan
miiveletek, amelyek nem felelnek meg tokéletesen a valdsagelvnek, hanem bizonyos
mértékig meghamisitjak a valosagot a szorongas csokkentésének az érdekében.

A legfontosabbak a kovetkezok:

o Elfojtas: a legalapvetobb elharit6 mechanizmus. Ennek soran az ego a tudatbol
a tudattalanba szorit egy fenyegetd késztetést, vagy tiltott gondolatot. Ez a hét-
koznapokban a tiltott késztetés vagy gondolat elfelejtésként jelentkezik.

e Racionalizdcid: ez nem azt jelenti, hogy a személy ésszerlien cselekszik, hanem
azt, hogy tarsadalmilag kivanatos motivumok segitségével olyan szinben tiinteti
fel tényleges cselekedeteit, mintha azok valoban racionalisak lettek volna.

e Reakcioképzés: 1ényege, hogy a személy az elharitott késztetéssel ellentétes
iranyu cselekedetet valdsit meg.

e Projekcid: a személy sajat vagyait, indulatait ,kivetiti” magabol, a kdrnyezeté-
ben 1évd személyeknek tulajdonitva azt.

e Regresszid: a személy visszacstszik egy alacsonyabb, a fejlddésben mar tilha-
ladott szintre.

o Attolas: a személy részlegesen kiéli az elfogadhatatlan késztetéseit azaltal, hogy
egy kevésbé veszélyes helyzetben realizalja azokat.

A személyek mind szorongasi kiiszobiikben, mind a szorongas kezelésére hasznalt el-
haritd6 mechanizmusaik tekintetében kiilonboznek egymastol.

A személyiség harmadik része a szuperego, vagy felettes én. A sziiléi és tarsadalmi
értékeket foglalja magéba, ezek alapjan donti el, hogy egy adott cselekedet jo vagy
rossz. Tovabbi két alrendszerre oszthatd, az énidealra és a lelkiismeretre. Az énidedl a
megfeleld viselkedés szabalyait, a lelkiismeret pedig a helytelen viselkedést meghaté-
roz6 szabalyokat, sziilGi tiltasokat tartalmazza. A helytelen viselkedést vagy gondol-
kodast blintudat kialakulésa kiséri.

A szuperegonak harom feladata van:
e Az 0sztonénnek azon impulzusainak a teljes legatlasara torekszik, amelyek a
tarsadalom szdmara nem elfogadhatoak.
e Megprobalja ravenni az ént, hogy erkdlcsi, ne pedig racionalis megfontolasok
alapjan cselekedjek.
e Igyekszik a személyt a tokéletesség felé iranyitani.

A személyiség viselkedését a harom Osszetevo erdviszonyai hatdrozzdk meg. Az em-
beri viselkedés ellentmondasai jol megmagyarazhatoak azzal a felismeréssel, hogy egy
adott viselkedés gyakran a félelmek és vagyak ko6zotti kompromisszumot tiikrozi.
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A topografikus ¢€s strukturalis személyiségmodell atfedi és kiegésziti egymast. (6. ab-
ra).

Az 6sztonén miikodési teriilete teljes egészében a tudattalan teriiletén talalhatd. Az ego
kapcsolatban van a kiilvilaggal, igy a legtobb egofunkci6 a tudatban és a
tudateldttesben helyezkedik el. Az ego azonban kapcsolatban all az 0sztonénnel is,
ezért tudattalanul is miikodhet. Az egohoz hasonloan a szuperego is miikodhet a tuda-
tossag mindharom szintjén. Ha a szuperego a tudat szintjén miikodik, akkor a személy
tisztaban van érzéseivel, a blintudat forrasa nyilvanvald. Ha a szuperego tudattalanul
miukodik, akkor blindsnek érzi magat, de nem tudja, miért. Ebben az esetben a blintu-
dat lehet teljességgel irraciondlis is.
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6. dbra: A topoldgiai és strukturadlis modell kombinalt abrdzolasa
(Komlosi, 2000, 203. 0. nyomdn)

A személyiség dinamikajat tekintve Freud szerint a személyiség alland6 mennyiségli
pszichologiai energiaval rendelkezik, amit libidonak nevezett. Ez a pszichés energia
folyamatosan termelddik, mennyisége azonban korlatozott. Egy adott id6pontban csak
meghatarozott pszichés energia all a személy rendelkezésére. A személyiség harom
alrendszere (id, ego, szuperego) verseng ezért az energiaért, barmelyik keriil folénybe,
azt csak a masik kett0 rovasara teheti meg.

Freud a pszichés energia miikkddésében fontos szerepet tulajdonitott az energia-
megmaradas elvének. Az 0sztonén vagyai, késztetései olyan pszichés energiakat tar-
talmaznak, amelynek ki kell fejezodnie.

Ha egy tiltott késztetés elfojtodik, akkor annak energidja nem vész el, hanem valahol
masutt keres levezetést, €s valahogy ,,alruhdban” jelenik meg ismét. Az almok ¢és a
neurotikus tiinetek ilyen kozvetlen kifejezésében megakadalyozott pszichés energia
alruhas megjelenési formainak tekinthetdek.

A pszichoanalizis fenti tételeinek a megfogalmazasa ugyan Freud nevéhez flizddik,
azonban azok kidolgozasaban az egész korai —Freud koriil kialakulo— pszichoanaliti-
kus iskolanak szerepe volt.

Freud nem tiirte az 6vétdl eltérd allaspontokat, igy dogmatizmusa miatt egyes tanitva-
nyai ,,elszakadtak™ a klasszikus pszichoanalizist6l és sajat elméletet hoztak 1étre. Ezek
egyike volt C. G. Jung, aki sajat elméletét analitikus, vagy komplex pszicholdgianak
nevezte el (Stile, 1996; Carver— Scheier, 1998; Komlési, 2000)
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Jung a tudattalant két tartomanyra osztotta, a személyes és a kollektiv tudattalanra. A
személyes tudattalanba az elfojtott tudattartalmakat sorolta, a kollektiv tudattalanba
pedig a veliink sziiletett 0sztonoket €s az archetipusokat.

A tudattalan az dseredetileg adott, ebbdl sziiletik a személy tudatos része az egyedi élet
soran, amelybe azonban rendszeresen visszameriil az alvas, alom, vagy az abrandozas
soran.

A tudat a kiilvilaggal négy f6 pszichologiai alapfunkcion keresztiil all kapcsolatban:

Erzékelés.
Gondolkodas.
Erzés.
Intuicid.

Ezek sajatos oppozicidban miikddnek egymashoz képest. A gondolkodas nehezen mii-
kodik egyszerre az érzéssel, az érzékelés pedig az intuicidval.

A személyiség fejlddése soran az egyik funkcio erdteljesebben kifejlodik, igy elsddle-
ges funkciova valik. A személy ennek megfeleléen csakhamar gondolkodd, érzd, érzé-
kel6 vagy intuitiv tipussa kezd alakulni.

A psziché teljességén beliil a tudatos és tudattalan rendszer, mint egymast kiegészitd,
onszabalyozo rendszer miikodik.

Jung szerint a személyiség szerkezete Osszetett. A személyiség ,.kiilsé burka” a perso-
na (szerepszemélyiség). Ez a tudatos szféra része, a kdrnyezethez valo sikeres alkal-
mazkodast teszi lehetévé. Ez az a személyiségrész, amellyel a személy a nyilvanossag
eldtt megjelenik, amilyennek akkor latszik, ha nincs egyediil. A kozvetlen kdrnyeze-
tiink 1gényeinek, elvarasainak hatdsara, annak megfeleléen alakul ki. Egyfajta szerep-
készlet, amely az egész élet soran gyarapodik, fejlodik.

Az ego a személyiség tudatos része, amely a tudattalanbdl archetipikusan (belsé prog-
ram hatasra) alakul ki, a serdiilékor végére. Az ego kialakulasa utan a személyiség
szervezddés fO centrumava valik. Kialakitja a kiilvilag fel¢ valo alkalmazkodasi szer-
vét, a personat. Kialakulnak a 6 funkcidi és a kevésbé hasznalt funkcidk (érzékelés,
gondolkodas, érzés, intuicio).

Az arnyékszemélyiség tartalmazza a tudatos én 4ltal elutasitott, elfojtott lelki tartalma-
kat. A személyes tudattalanban helyezkedik el. A personaval ellentétben ez az a része
a személyiségnek, amilyen nem akar lenni, amit elutasit magatol.

Az archetipusok a kollektiv tudattalan részeként vannak jelen a személyiségben. Ezek
az emberi ¢let alaphelyzetit és alapvetd viszonyulasait hordozd dsmintak. Ezekkel
oroklotten rendelkeziink, egyetemesek, nincs velesziiletett konkrét tartalmuk, de egy-
fajta egyfajta formai keretet adnak a személy tudatos tapasztalatainak.

A személyiség kdzponti archetipusa az dsmagunk, vagy Osvalo. A személyiség fejlo-
désének fontos allomésa az, amikor az ego megérzi, hogy nem 6 a személyiség koz-
pontja, hanem az dsvalo.

Jung a személyiség harom ,,sziiletését” kiiloniti el:

o Testi sziiletés, a bioldgiai 6nallova valas.
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e Egyéni éntudat (ego) megsziiletése a serdiilokor idején.
e Szellemi sziiletés, amely az egdnak az dsvaldra val6 rdhangolodasa.

crer

kiilonitette el: introvertalt és extravertalt (lasd: Tipustanok).

Jung szerint aki tudatosan introvertalt az tudattalanul extravertalt és forditva. Jung az
ellentéteket tartotta a lelki fejlodés hajtoerdinek, melyek nemcsak a tudati funkciok
szintjén hatnak. Az ellentétek kiegyenlitésén (feldolgozasan) keresztiil torténik a sze-
mélyiség fejlodése.

Freud masik, hires ,,szakadar” tanitvanya Alfred Adler az individualpszicholédgia ki-
alakitoja (Brezsnyanszky és mtsai, 1995; Carver— Scheier, 1998).

Adler a lelki élet meghatarozdjanak nem az 6sztonoket, hanem a célokat tartotta, ame-
lyeket dontd mértékben az a kultura hatdroz meg, amelyben a személy €l. Az ember
két alapvetd céljanak a kozosségbe valo beilleszkedést, valamint a masok folé vald
emelkedést, a hatalomra valo torekvést tartotta.

Adler elveti az energiamegosztas, és 6szton fogalmakat, a korai tapasztalatok meghata-
roz6 szerepét a személyiségfejlodésben, szerinte az ember elsésorban tarsadalmi 1ény.

Minden ember 0sztondsen keresi a helyét a kozosségben és torekszik az Osszetartozas
érzésének a kifejlesztésére. A kozosségi érzés mértékének a személy egyiittmiikodési
keészsége tekintheto.

A személyiség fejlédését azonban nem kornyezet kdzvetlen hatasa befolyasolja, ha-
nem a személynek a kornyezettel kapcsolatos allasfoglaldsa. A személyiség legalapve-
tobb vondsa azonban nem a kozosségérzés, hanem az onértékelés. Szilard onértékelés
ad alapot a kozosségi érzés kialakuldsahoz.

Ha a személy onértékelése nincs megalapozva, tehat fogyatékossagérzése van, akkor
az Osszetartozas érzésének kialakulasat akadalyozza a személy kisebbrendiiségi érzése.
Ez a személynek onmagahoz valo téves viszonyuldsabodl szarmazik, fiiggetlen a sze-
mély tényleges értékétdl. A kisebbrendiiségi érzését kompenzald folyamatot aktival,
amely folényre valo torekvésben, érvényesiilési vagyban realizalodik.

Az ember személyisége a kdrnyezethez valo viszonyulasatol, elsdsorban a csaladban
elfoglalt helyzetétdl, a csaladi konstellaciojatol fligg.

A személyiségfejlodés Adler szerint egy folyamatosan kibontakozd, jovére iranyuld
folyamat, amely a tarsas interakciok ismétlodé mintazatabol szarmazik. A gyermek az
elsd életévek sordn a kozdsségbe vald beilleszkedés szamtalan modjat probalja ki.
Minden lehetséges eszkoz kiprobal a szocialis kapcesolatok 1étrehozasara. Minden ki-
elégitdnek tiind megoldasi mdodot megtart, ily modon alakitja ki céljait, fejleszti ki
¢letstilusat a gyermekkorban.

A személyre jellemz6 kisebbrendiiségi érzés, és az a mod, ahogyan folényre torekszik
adja a ra jellemzo6 életstilust. Adler szerint az ¢€letstilus a személy életében allanddéan
valtozik. Az egészséges életstilus eldsegiti a kornyezethez vald alkalmazkodast, a
személyiség fejlédését. A hibas életstilus tulkompenzacidhoz vezet, amely fokozott
hatalmi torekvésben, vagy tllzott fiiggdségben, illetve mas hibas alkalmazkodéasi mo-
dokban érhetd tetten.
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A neoanalitikus elméletek az elmult évtizedek soran alakultak ki, azonban nagyon el-
tértek Freud elméletétdl, mar alig osztjak annak vilagképét (Carver— Scheier, 1998).

A neoanalitikus elméletek kdzponti gondolatai egyrészt az énre (ego) és annak fejlodé-
sére vonatkoznak, masrészt arra, hogy milyen fontos szerepet jatszanak a tarsas kap-
csolatok a személyiség fejlodésében és annak mitkodésében.

A neoanalitilus elméletek egyik csoportja az énpszichologia elsésorban az egéra 6ssz-
pontosit.

Tobb tertileten is eltér Freud eredeti allaspontjatol:

= Az eg6 mar sziiletéstdl kezdve az 6sztonéntdl elkiiloniilten 1étezik.

= Az énfolyamatok (gondolkodas, képzelet, tervezes, ismeretek elrendezése) sajat
jogon is fontossaggal birnak a személyiség fejlodésében.

= A kornyezethez valo alkalmazkodés és az azt végrehajté énfolyamatok sokkal
fontosabb szerepet jatszanak a személyiségfejlodésben, mint a tudattalan 6sztonok.

Heinz Hartmann szerint az ego egyszerre két fontos szerepet is betolt
o (sokkenti az 0sztonén €s szuperego, valamint az 6sztonén €s a kiilvilag kozott
fellépo konfliktusokat, kielégiti az 6sztonén vagyait.
e Kognitiv folyamatai 1évén lehetdvé teszi a kiilvilaghoz valoé alkalmazkodast.

Az énpszichologia képviseldit elsdsorban az egonak és az énfolyamatoknak a kdrnye-
zethez vald viszony fiiggvényében torténd fejlodése erdekelte, valamint az, hogyan
kell a személynek megbirkoznia a kdrnyezete kihivasaival, hogyan kell értelmet adni a
tapasztalatoknak.

A targykapcsolat elmélet képviseldi elsdsorban a gyermeknek mas emberekhez valo
kotodéseinek a fejlodésével foglalkozik.
A targykapcsolat kifejezésben a ,targy” a masik személyt jelenti. A személyiség f6
ismérvét szerintiik a masik személyhez valo kotddés milyensége jelenti. Ezt tekintik a
legfontosabb egofunkcionak.
A targykapcsolat elmélet képviseldi sok tekintetben kiillonbdznek egymastol, azonban
mindegyikiik egyetértenek a kdvetkez6 alapfeltevésekben:
e Az a mintazat, ahogyan masokhoz kotédiink, a kora gyermekkori interakciok-
ban gyokerezik.
e A kora gyermekkorban kialakult k&tddési mintazatok a személy kés6bbi élete
soran Gjra felbukkannak, ismétlédnek.

Margaret Mahler targykapcsolat elmélete szerint a csecsem6 az anyaval valo testi-lelki
Osszeolvadasban (szimbidzis) kezdi az ¢életét. Ekkor még nem épiilnek ki az anya ¢és a
gyermek énje kozotti hatarok.

A szimbidzis felbomlasa hat honapos kor koriil indul meg, ekkor veszi kezdetét szepa-
racios-individuacios folyamat. Ennek sordn a gyermek elkezdi érzékelni, hogy 6nallo
sajat kiilon 1éttel rendelkezik. Az elsé harom életév kiilondsen fontos szerepet tolt be
ebben a folyamatban. A személy késdbbi tarsas alkalmazkoddképességét e szakasz
torténései hatdrozzak meg.

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatéi portfoliodnak!
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Harmadik lépcséfok: Kérdésfeltevés
Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Negyedik lépcsofok: Feldolgozo olvasas
Kiemelés

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldas
Az elkészitett megoldas segitséget nyujt szamodra a jegyzet és vazlat elkészitéséhez!
Jegyzet készitése

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kizben készitsd el a jegyzetet a fejezetrol!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!
Vazlatkészités

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a vazlatot a fejezetrol!
Lehetoség szerint sajdt rendszerbe szervezett vazlatot készits!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Otodik 1épesofok: Felmondas

Feladat
Valaszolj a masodik lépcsdfokon feltett kérdésekre!

Hatodik lépcsofok: Ellenorzo olvasas

Feladat
Olvasd dt a vazlatot és jegyzetet!
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2. tematikus egység
6. téma: Kognitiv személyiségelméletek

Ezt a témat teljesen onalléan kell feldolgoznod!

A ,,Megoldads” cimsz6 alatt elkészitett onallo munkad a hallgatéi portfoliod részét
képezi.

Elsé 1épcesofok: Cim-meditacio

Feladat
Végezd el a cim-meditdacio a kognitiv szora!

Masodik 1épcséfok: Atolvasas
Feladat
Olvasd el az alabbi fejezetet!
Forras:

Margitics Ferenc: A személyiség és fejlodése. Krady Konyvkiado, Nyiregyhéza, 2007,
36-41.

A kognitiv pszichologia egyik alapkérdése a tapasztalatok strukturaldsa és leképezése,
elsésorban a kognitiv folyamatokat vizsgalja. A személyiséget onvezérelt rendszernek
tekinti, amely nem érthetd meg teljes mértékben sem a kornyezeti tényezdk, sem a
személyi valtozok ¢és kornyezeti tényezok egymadsra hatdsdnak eredményeként
(Carver—Scheier, 1998).

A személyiség kognitiv felfogasanak jellemzoi:

e Az ember naiv tudds, aki szeretné a vilag eseményeit elore jelezni.

e Hajlam a kognitiv er6forrasok megkimélésére. (nem ellendrizziik a hozzaférhe-
td informaciok mindegyikét, hanem bizonyos szervezettséget feltételezve né-
hany toredék alapjan kovetkeztetiink).

e Szamitogép metafora: az informaciot felvessziik, kodoljuk, feldolgozzuk, tarol-
juk €s el6hivjuk.

Az informacié mentalis szervezddéseit (tudasstruktura) kognitiv sémanak nevezi. A
sémak adott mederbe terelik a tapasztalatokat, befolyasoljdk azt, ahogy az emberek
értelmezik és kodoljak az ket koriilvevd eseményeket és targyakat.

A kognitiv séma jellemzdi:
e Tapasztalatok alapjan szervezdédik.
e Mind az egyes esetrdl (a kategoridk mintapéldanyai), mind a kategériak altala-
nos jelentésérdl tartalmaznak informaciot.
e A mar kialakult sémak a tovabbiakban az 0j tapasztalatok, ¢lmények felismeré-
sét szolgaljak. (minden észlelés vagy értelmezés részben a beérkezd, részben az
emlékezetben rendelkezésre allo informaciora épiil).
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A séma hasznalata megkonnyiti az 0j informacionak az emlékezetbe valo tarolasat (el-
szigetelt szavak kddolasa helyett szervezett struktaraba illesztjiik az informéacid egysé-
geit).

Az informacid hianyz6 részeit az emlékezetben tarolt informacio alapértelmezéseivel
potoljuk. (az informacid alapértelmezésének nevezziik azt az informaciot, amelyet
mindaddig igaznak véliink, amig az ellenkez6jérél nem értesiiliink. Ilyen alapértelme-
z¢&s a sztereotipia). Visszaemlékezéseinket az adott eseményhez f6z6d6 viszonyula-
sunk vagy a szemiink el6tt lebegd cél hatarozza meg.

A viszonyulas sajatos séma hasznalatat jelenti, amely segit megtalalni, hol keressiik az
eseményben az informacidt. Sémavaltas estén a keresés eltérd vezérfonalat kovetjiik,
igy az esemény mas vonatkozasat észleljiik és kodoljuk.

A sémak altal faciltalt kodolasi torzitdsok onfenntartok lehetnek. A sémak nemcsak azt
mondjak meg, hol keressiik az informaciot, hanem azt is, hogy nagy valosziniiséggel
mit fogunk talélni. Igy az elvarasainknak megfeleld informaciét kodoljuk, és nem azt,
ami ellentmond neki.

A személyiség kognitiv felfogasa szerint a személyiség nem mas, mint az dnmagunk-
ol és az onmagunkkal kapcsolatba hozott vilagunkrol kialakitott sémaink Gsszessége.

Az 6nmagunkrdl kialakitott sémakat a kognitiv pszichologusok énsémaknak nevezik.
Ez az 6nmagunkrol sz0l6 szervezett tudaskészletet jelenti. Valoszintlileg ugy miikodik,
mint a tobbi kognitiv séma:

e Megkonnyiti a visszaemlékezést a sémaba 1116 tobbi dologra.

e Segit az 1) informacidk feldolgozasaban.

e Rengeteg alapértelmezést szolgéltat 5Gnmagunkrol.

o Alapértelmezése jelentds mértékben befolydsolja tapasztalatainkat.
Az énsémak jellemzdi:

e Gazdagabb ¢és bonyolultabb a tobbi sémanal.

e Hatarozott egyéni kiilonbségeket mutat (énkomplexitas).

e Kiilonbség az 6nmagunkra vonatkozo6 informacié megszervezésében is.

e Egymassal 0sszefliggd énséma-rendszert alkot.

Az emberek kiilonboznek abban, ahogy a vilagrol valo tudasukat €s a személyes €lmé-
nyeiket strukturaljak. E kiilonbségek kovetkezményekkel jarnak mind a viselkedésre,
mind a sajat teljesitmény értékelésére vonatkozdan.

Egy személy az énsémak rendszerével jellemezhetd. Az énsémak rendszere sok Ossze-
tevobdl, sok elembdl allo szerkezet. Ennek a szerkezetnek a felépitésérdl tobb elképze-
1¢és is sziiletett. Egyes kutatok szerint ez egy hierarchikusan felépitett kategoriastruktu-
ra, masok szerint egy asszociativ hald, vagy ijabb elképzelés szerint egy tobbdimenzi-
Os tér.

Az énsémak rendszerének konkrét tartalmarol is tobbféle elképzelés 1étezik.

Grenwald és Becker elmélete a teljes személyiséget reprezentald énrendszert modelle-
zi le. Szerintiik az én a kovetkezo alrendszerekbdl tevodik dssze (Komlosi, 2000):
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e Diffuz én: ez egy globalis énélményt jelent, amelyben még nem hatéroldodik el
¢lesen én és a masik egymastol, amely az 6romelv alapjan miikodteti a rend-
szert.

e Nyilvanos én: szerintiink milyennek latnak benniinket masok, hogyan reagalnak
rank a tobbi emberek, valamint hogy milyennek akarunk latszani a kornyeze-
tiink szdmara.

e Személyes én: onmagunk belsd, masoktdl fiiggetlen megélése, a sajatunknak
érzett €lmények €s céloknak a rendszere.

e Kollektiv én: belsové valt kozosségi érdekek, normak, értékek, amelyekkel ké-
pesek vagyunk azonosulni.

A jelenkori kognitiv személyiségelméletek — Osszességében — a személyiség énséma
rendszerének a kovetkezo osszetevOit irtak le (Komlosi, 2000):
e Szubjektiv én: amilyennek dnmagamat latom, ahogyan dnmagam elképzelem,
érzem €s ahogy dnmagamrol vélekedek.
e Objektiv én: amilyennek mésok, az engemet jol ismerd személyek tartanak en-
gem.
e Idedlis én: amilyen idedlis esetben lenni szeretnék.
e Nem kivant énjeink: amilyenek idedlis esetben nem szeretnénk lenni.
e Lchetséges énjeink: amilyennek el tudom képzelni magam most, vagy a jovo-
ben.
e Elvart énjeink: amilyen masok, szdmomra fontos személyek szeretnék, hogy le-
gyek.

A személyiség kognitiv elméletei feltételezik, hogy a személyiség miikddése a fent
emlitett 6Sszetevok, alkotdelemek egymashoz valo viszonyanak a fiiggvénye. Ezeknek
az egymashoz viszonyitott elhelyezkedése nem hierarchikus, a koztik 1évé viszonyt
egyrészt az emlékezeti szerkezetben elfoglalt pozicidjuk, masrészt az emlékezet aktiv
informacio-feldolgozo dinamikaja hatarozza meg. Amennyiben az Osszetevok kozott
0ssze nem illés van, az negativ érzéseket, negativ érzelmeket kelt a személyben,
amelynek cselekvésre motivalo hatdsa lehet.

A személyiség miikodésének célja a ,,jo kdzérzet” elérése. A magyar szdrmazasi ame-
rikai kutatd, Csikszentmihalyi Mihaly személyiségmiikodési modelljében a ,,jo kdzér-
zet”, vagy az 0 fogalmazéasaban a ,tokéletes ¢lmény” (flow) l1étrejotte egy dinamikus
folyamat végeredménye Csikszentmihdlyi szerint a ,,tokéletes élmény” 1étrejottének a
feltételei a kovetkezdk (Csikszentmihalyi, 1997; Komlosi, 2000):
e A személy rendelkezik az adott feladat elvégzéséhez sziikséges készségekkel és
képességekkel.
e Egy feladat elvégzésekor a cselekvési lehetdségek és elvardsok optimalis mér-
tékben haladjak meg a személy képességeinek a szintjét.

A ,tokéletes élmény” 1ényege, hogy az dnmagaban hordja jutalmat, a személy szinte
,feloldodik” az adott tevékenységben, elvesziti onmagat, nincsenek onértékelési prob-
Iémai. Ha azonban a személy képességei €s a cselekvési lehetdségei, elvarasok szintje
azonos, akkor a személy az adott feladatot kdnnyen teljesiteni tudja, igy unatkozni fog.
Ha a személy képességeinél magasabb teljesitményt kovetelnek meg a cselekvési lehe-
tdségek, vagy az elvarasok, akkor szorongas Iéphet fel nala.
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A személyiségmiikodés Powers-féle ,,0nszabalyozasi” modellje masik oldalrdl kozelit
a,, jo kozérzet” kialakulasdhoz (Komlosi, 2000).

Powers szerint az emberi viselked€s nagy része szinte automatikusan zajlik. Az ember
valosagismerete, tapasztalatai és Onismerete alapjan viselkedésprogramokat készit,
melyek alapjat kognitiv sémak, un. forgatokonyvek alkotjak.

A forgatokonyvek kiilonféle eseménykategoridk megértésére szolgald sztereotipiak.
Hétkoznapi események észlelésére, megértésére €s kivitelezésére szolgalnak. Az 1d6-
beliség ¢lményeével és az események aramlasanak €s valtozasanak érzésével gazdagit-
jak a percepciot. Mas sémakhoz hasonldan ezek is alapértelmezést tartalmaznak. Mii-
kodésiik 1ényege, hogy a torténet hidnyzo6 lancszemeit informaciodval tolti fel. Ha egy
bevalt viselkedésprogramban minden tervszerilien, az adott forgatokonyvnek megfele-
16en zajlik, akkor a személy megelégedést érez, ,,j0 kozérzete” van.

Negativ érzelmek akkor keletkeznek, ha egy viselkedésprogram valamilyen zavard
oknal fogva nem kivitelezheto.

Ilyenkor két lehetdség adodik a személy szamara:
e Modositja a hasznalhatatlan viselkedésprogramot.
e Egy masik viselkedésprogramot alkalmaz.

A személyiségen beliil a viselkedésprogramok felépitése hierarchikusan elrendezett:

e A hierarchia legalsé szintjén olyan egyszerii programok allnak, amelyek a vi-
selkedés konkrét Iépéseit irjak eld, hogy bizonyos helyzetekben mit és hogyan
tegylink.

e A kovetkez6 szinten talalhatok az elvek, amelyek altalanosabb, elvontabb vi-
selkedéstervek, célok (pl.: az ésszeriiség elve).

e A hierarchia legmagasabb szintjét a rendszerfogalmak alkotjak. Ez egy altala-
nos énérzésnek lehetne nevezni, amit az egyén igyekszik mindenaron fonntarta-
ni.

A szintek mindegyike visszacsatolasos kapcsolatban allnak egyrészt a kornyezettel,
masrészt a kivitelezett viselkedés kdvetkezményeivel. A viselkedésszabalyozas igyek-
szik egységbe rendezni, 0sszehangolni az dsszetevoket.

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Harmadik 1épcsofok: Kérdésfeltevés

Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatéi portfoliodnak!
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Negyedik lépcsofok: Feldolgozo olvasas
Kiemelés

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldas
Az elkészitett megoldas segitséget nyjt szamodra a jegyzet és vazlat elkészitésé¢hez!

Jegyzet készitése

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a jegyzetet a fejezetrol!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Vazlatkészités
Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a vazlatot a fejezetrol!

Lehetoség szerint sajdt rendszerbe szervezett vazlatot készits!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Otodik 1épcsofok: Felmondas

Feladat
Valaszolj a masodik lépcsdfokon feltett kérdésekre!

Hatodik lépcsofok: Ellenorzo olvasas

Feladat
Olvasd dt a vazlatot és jegyzetet!
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2. tematikus egység

7. téma: Cloninger integralo személyiségmodellje

Ezt a témat teljesen onalléan kell feldolgoznod!

A ,,Megoldads” cimsz6 alatt elkészitett 6nallo munkad a hallgatéi portfoliod részét
képezi.

Elsé 1épcesofok: Cim-meditacio
Feladat
Végezd el a cim-meditdacio az integralo szora!

Masodik 1épcséfok: Atolvasas
Feladat
Olvasd el az alabbi fejezetet!

Forras: Margitics Ferenc: A személyiség és fejlédése. Krady Konyvkiado, Nyiregy-
haza, 2007, 22-26.

Az utobbi két évtizedben a személyiség alapvetd tipusainak meghatarozasahoz egy-
mastol fiiggetlentil, két eltérd Gton is eljutottak a kutatok (Rézsa és mtsai, 2004):

e Az egyik a faktoranalitikus ut, amely a mar emlitett ,,Big Five” személyiség-
modell kialakitasahoz vezetett.

e A masik a neurobiologiai Ut (Eysenck, Gray), amely az egyéni kiilonbségek hat-
terét alkotd neurobiologiai bazist tarta fel és a ,,Big Three” (Nagy Harmas)
személyiségmodellt alakitotta ki. Az évek soran tobb empirikus kutatas is meg-
erdsitette mindkét modell érvényességét.

Az utébbi években alakitotta ki Cloninger neurobiologiai személyiségmodelljét,

crer

2004; Rozsa €s mtsai, 2005)

Cloninger integrativ személyiségmodelljében a személyiség fejlddésében egyarant fon-
tosnak tartja a biologia és genetikai tényezoket, valamint a tanulast és a szocialis hatasokat
is. Mig a temperamentum kialakuldsaban az 6roklott tényezok, addig a karakternél a tanu-
las, a kdrnyezeti hatasok jatszak a foszerepet.

A temperamentumot az emocionalis ingerekre adott automatikus valaszmintazatok, a
karaktert az Gnmagarol, masokrol és a vilagrol kialakitott fogalmak halmaza jellemzik.
A temperamentumban megjelend kiilonbségek mar kora gyermekkorban megfigyelhe-
tok, a karakter fejlodése viszont a szocializaci6 soran, az egyént ért szocializacios hata-
sokon keresztiil torténik.
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A temperamentum ¢és karakter egylitt hatdrozza meg az egész személyiséget. Mig tem-
peramentum konstellaciokbdl a személy prediszpozicidira tudunk kovetkeztetni, addig
a karakter konstellaciok alakulasat befolyasolja szocializacid, a szociokulturalis tanu-
las, igy ezekbdl a személyiség érettségét hatarozhatjuk meg.

A temperamentumfaktorok a kovetkezok:

Ujdonsagkeresés, amely mogott a viselkedés aktivaciojaért felelés agyi rend-
szer all.

Artalomkeriilés, ami a viselkedés gatlasaért felelés agyi rendszerrel hozhat6
0sszefiiggésbe.

Jutalomfiiggdség, ami a viselkedés fenntartasaért felelds agyi rendszer mitkodé-
sét jelzi.

Kitartas, ami eredetileg a jutalomfiiggéség alfaktora volt, késébb valt 6nalld
faktorra, amelynek hattere még a legkevésbé van részletesen kidolgozva.

Cloninger szerint temperamentumfaktorok genetikailag egymastol fiiggetlennek te-
kinthetéek, de funkcionalisan egyiittmikodnek, ez okozza a személyes valaszjel-
lemzdk széles varidcigjat.

A karakterskalak a self-koncepcio fejlédésének harom 1épcséfokat tiikrozik:

Oniranyitottsag: Az els6 1épcsd a személyiség autondomidjanak a megjelenése.
Egyiittmiikodés: Masodik 1épesben a személyiség a tarsadalom integrans része-
ként jelenik meg.

Transzcendencia: Harmadszorra jelenik meg az univerzummal, minden dolgok
egységével valo integracio.

A 3. tablazat azt mutatja be, hogy az egyes skalakon alacsony és magas pontszadmot
elért személyek hogyan jellemezhetdk.

A cloningeri elmélet egyes temperamentumskalakra adott pontszdmok magas vagy
alacsony értéke alapjan nyolc temperamentumtipust kiilonitett el. Ezek és jellemzdik a
kovetkezok:

Antiszocialis temperamentumra a veszélykeresés, dacos szembendllas, nonkon-
formizmus, ridegség jellemzé.

Hisztrionikus temperamentum szenvedélyes, hiszékeny, figyelemfelkelto,
fantadziagazdag.

Passziv-agressziv temperamentumnal bizonytalansag, kovetelddzés és manipu-
lativ hajlam figyelheté meg.

Borderline temperamentumra hangulati bizonytalansag, gyenge teljesitéképes-
ség, dontésképtelenség jellemzd.

Obszessziv-kompulziv temperamentum modszeres, targyilagos, szenvtelen, en-
nek ellenére alacsony az dnérvényesitése.

Szkizoid temperamentumra fiiggetlenség, makacssag, tilzott magabiztossag,
fliggetlenség ¢s maganykeresés jellemzo.

Ciklotimia temperamentumot meggy6zé ramendsség, tilzott magabiztossag,
természetes nyiltsag jellemzi.
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e Passziv-dependens temperamentum ovatos, Onalarendeld, tiszteletteljes, agga-

lyoskodo.
MAGAS PONT- ALACSONY
SZAMUAK PONTSZAMUAK
Artalomkeriilés ~ Pesszimista Optimista
Félénk Merész
Visszahtiz6do Szokimondo
Faradékony Energikus
Ujdonsagkeresés ~ Kivancsi Tartozkodd
Impulziv Merev
TEMPERA- Extravagéns Mértékletes
MENTUM- Ingerlékeny Sztoikus
SKALAK Jutalomfiiggdség  Erzelmes Kritikus
Nyilt Zarkozott
Melegszivii Kiilonallo
Egyiittérzo Fiiggetlen
Kitartas Szorgalmas Lusta
Eltokelt Elkényeztetett
Ambiciozus Alulteljesitd
Perfekcionista Pragmatista
Oniranyitottsag ~ Célratdrd Céltalan
Feleldssegvallalo Vadolo
Leleményes Alkalmatlan
Onelfogado Hiabavaloan cselek-
Fegyelmezett szik
Fegyelmezetlen
KARAKTER- Egylittmiikodés II;/IeleggziVﬁ Ipto}eréns
Al mpatikus Erzéketlen
SKALAK Segitékész Ellenséges
Egyiittérzo Bosszuvagyo
Erkolcsos Opportunista
Transzcendencia  Belefeledkez6 F6ldhozragadt
¢lmény Transzperszondlis Kontrollalo
Spiritualis Anyagias
Felvilagosult Birtokld
Idealisztikus Gyakorlatias

3. tablazat: A kiilonbozo temperamentum és karakterskaldakon szélsoséges pontszamokat elért

személyek jellemzdi (Rozsa és mtsai, 2004, 27. o nyomdn)

Cloninger a kovetkez6 karaktertipusokat kiilonitette el, és a kovetkez6képpen jelle-

mezte Oket:

e Ingerlékeny (dependens) karakter szubmissziv, bizakodo, masokkal tisztelettel-

jes, sértésre és kritikara érzékeny, ingerlékeny.
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e Melankolikus (lehangolt) karakter kevés pozitiv érzelmet €l at, érzéseit tobbnyi-
re a szenvedés, szégyen és gyilolet jellemzi.

e Autoriter karakter ésszerii, 6nz6, er6szakos, célorientalt, versengd, ellenséges,
valamint a keménykezl irdnyitas jellemzi.

e Rendezett karakter konzervativ, konzisztens, figyel a részletekre és torvények-
re, biiszke logikus gondolkodasara, a hatalom és javak elénybe részesitése jel-
lemzi.

e C(Ciklotimias (szeszélyes) karakter szuggesztibilis, elutasitasra érzekeny, bizony-
talan, gyakori hangulati ingadozas és a mulékony 6romok elonyben részesitése
jellemz6 ra.

e Szkizotipikus (rendezetlen) karakter dezorientalt, ragaszkodik a maganyahoz,
viselkedését nem képes realisztikus célokra iranyitani, élénk és excentrikus le-
het.

e Paranoid (fanatikus) karaktert alacsony egyiittmiikodési készség jellemzi, gya-
nakvo, kitarto, célorientalt.

o Kreativ (felvilagosult) karakter gyakran ¢él at pozitiv érzelmeket, érett, lelemé-
nyes, elmélkedd, szabadszellemil.

A temperamentumtipusok hatdrozzék meg a személyiségzavarokra valo hajlam kiilonb6z6
fajtait. A hajlam megjelenése azonban a karakterdimenzioktol fligg.

Az éretlen karakterrel jellemezhetd személyeknél a temperamentumtipusanak megfele-
16 személyiségzavar kialakulasanak kockazata igen nagy. Cloninger az alacsony Onira-
nyitottsaggal és egylittmiikodési készséggel rendelkezd személyeket tekintette éretlen-

nek.

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Harmadik 1épcsofok: Kérdésfeltevés
Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Negyedik 1épcsofok: Feldolgozo olvasas
Kiemelés

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldas
Az elkészitett megoldas segitséget nyujt szamodra a jegyzet és vazlat elkészités¢hez!
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Jegyzet készitése

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a jegyzetet a fejezetrol!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Vazlatkészités
Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a vazlatot a fejezetrol!

Lehetoség szerint sajdt rendszerbe szervezett vazlatot készits!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Otodik l1épcsofok: Felmondas

Feladat
Vilaszolj a masodik lépcsdfokon feltett kérdésekre!

Hatodik lépcsofok: Ellenorzo olvasas

Feladat
Olvasd at a vazlatot és jegyzetet!
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2. tematikus egység

8. téma: A személyiség tanuldselméleti megkozelitése és a humanisztikus
személyiségelméletek

Ezt a témat teljesen onalléan kell feldolgoznod!
A ,,Megoldas” cimsz6 alatt elkészitett 6nallo munkad a hallgatéi portfoliod részét
képezi.

Elsé 1épesofok: Cim-meditacio

Feladat
Végezd el a cim-meditdcio a tanuldselmélet és a humanisztikus szavakra!

Masodik 1épcséfok: Atolvasas
Feladat
Olvasd el az aldabbi fejezetet!

Forras:
Margitics Ferenc: A személyiség és fejlodése. Krady Konyvkiado, Nyiregyhaza, 2007,
35-36; 41-44.

A személyiség szocialis tanulaselméleti megkozelitése

A szocialis tanulaselmélet elméleti hatterét a mult szazad elso felében uralkodo
behaviorizmus és az abbdl kifejlédé inger-valasz pszichologia adja.

A szocialis tanuldselmélet igen kevés figyelmet szentel a viselkedés biologiai megha-
tarozoinak, elsdsorban a viselkedést kivaltd kornyezeti tényezék azonositasara torek-
szik, azt hangsulyozva, hogy a viselkedés milyen nagymértékben fiigg a kornyezettdl
(Atkinson és mtsai, 1995; Carver—Scheier, 1998)

Az emberi természet legnyilvanvalobb jellegzetességének azt tartja, hogy a viselkedés
a tapasztalatok hatasara valtozik. A viselkedés a kornyezeti és a személyiségbeli valto-
z0k folyamatos kdlcsonhatasanak az eredménye.

A kornyezeti feltételek tanulds utjan a személyiséget, a személyiség pedig a kdrnyeze-
tét formalja. Az ember alaptermészetét tekintve sem jonak, sem gonosznak nem
mondhatd, személyes élettorténete €és a helyzeti koriilmények alakitjak ki a személyi-
ségét.

A szocialis tanuldselmélet kozponti gondolata az, hogy az emberek gy viselkednek,
hogy ezzel megerdsitést nyerjenek a kdrnyezetiiktol.

A személy cselekedetei fliggnek:
e Az adott helyzet specialis jellemzditdl.
e A helyzetrdl alkotott vélekedéstdl (valdsziniinek latszik-e a megerdsités).
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e A multbeli hasonlo6 helyzetekben mutatott viselkedés megerdsitéseitol.
e Masok hasonlo helyzetben tortént megfigyelésétol.

A személyiség egy egyéni megerdsités-torténet egyedi termékeként foghatd fel, az
emberek megtanuljak megkiilonbdztetni azokat a helyzeteket, amelyekben egy bizo-
nyos viselkedés helyénvalo azoktol, amelyekben nem.

A szocialis tanulaselmélet kezdetben elsdsorban a tanulasi folyamatokra koncentralt,
nem sok figyelmet szentelt az egyéni kiillonbségek leirasanak.

Késobbiekben kezdtek az egyéni kiilonbségeket modszeresen is vizsgalni. Elsdésorban
azokra a személyi valtozokra Osszpontositottak, amelyek a viselkedés alakitasaban
valdsziniileg kdlcsonhatasba 1épnek meghatarozott helyzetekkel.

A szocialis tanulaselmélet egyik f6 képviseldje Mischel szerint ezek a személyi valto-
z0k a kovetkezok (Carver-Scheier, 1998):

e A személy kompetenciai: Mire vagyunk képesek? Ezek a vilag elemzésére
szolgalo készségeket és problémamegoldo stratégidkat jelentik. Aktiv folyama-
tok, melyek célja a mindenkori szituacio befolyasolasa. Egyéni kiillonbségek le-
hetnek a kompetencidk tertiletén, azok fokéaban, €s abban, hogy milyen helyze-
tek hivjak el6 az egyes kompetencidkat.

o Kodolasi stratégidk és személyes konstrukciok: Milyennek latjuk a helyzetet?
Mindenki masként szelektil az éppen hozzaférhetd informaciok kozott, mas-
ként kodolja azokat. A személy reakcidit nem az objektiv koriilmények, hanem
azok értelmezése hatarozza meg.

e A személy elvarasai: Mi fog torténni? Kétféle elvarast kiilonboztethetiink meg.
Inger-kovetkezmény elvarast: ez annak az eldvételezése, hogy valamely ese-
ményt milyen masik fog kovetni, valamint viselkedés-kovetkezmény elvarast:
mely azt az elvarast jeloli, hogy bizonyos viselkedések milyen eredménnyel
fognak jarni, a cselekvés milyen hatast valt ki a kiilvilagban.

e A cselekvés szubjektiv értéke: Megéri-e? Ez annak ismerete, hogy a személy
milyen eredményt akar elérni. Ezek motivalo hatistak (incentivek) a személy
szamara.

e Onszabalyozo rendszerek és tervek: Hogyan érhetjiik el céljainkat? Ide a célok,
tervek, és az azok megvaldsulasahoz sziikséges cselekedetek tartoznak.

Mindezek a személyiségvaltozok az adott helyzeti feltételekkel kdlcsonhatasban haté-
rozzék meg, hogy a személy hogyan fog viselkedni.

Kezdetekben a szocialis tanuldselmélet a személyt passzivnak tekintette, akit sajat be-
folyasan kiviili er6k formalnak. Ez késdbb mddosult, egyre inkdbb hangsuly helyez6-
dott arra a tényre, hogy a személy aktiv szerepet tolt be kdrnyezete kivalasztasaban és
alakitasaban.

Humanisztikus személyiségelméletek

A humanisztikus pszichologia a pszichologia fenomenoldgiai nézdpontjanak legfonto-
sabb iranyzata. A fenomenologiai nézdpont két alapvetden fontos gondolatra vezethetd
vissza (Atkinson és mtsai, 1995):
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e Az ember szubjektiv élményvilaga fontos, értékes, értelmes és egyedi. Az
egyéniség ¢és a Iétezés belso 1ényegéhez vezetd ut feltarasa alapvetd fontossagu.

e Az emberek természetiiknél fogva képesek dnmaguk tokéletesitésére €s a fejlo-
deésre. A szabad akarat gyakorladsa folytan mindenki ebbe az irdnyba terelheti
onmagat. A személyiség részben a benniink rejt6z0 egyediség kérdése, mas-
részt, hogy a személy mit akar a benne 1év6 lehetéségekbdl kibontakoztatni.

Ezeknek megfeleléen humanisztikus pszichologia legfontosabb alapelvei a kovetke-
z0k:
e A pszicholdgiai érdekl6dés kozéppontjaban az élményeket atélé személy all.
e A pszichologiai vizsgalddas legfontosabb targyat az emberi kreativitas és on-
megvalositas jelenti.
o A személy meltosaga a legfobb érték, az emberek alapvetden jok.
e A pszichologia célja az emberek megértése és nem a viselkedés eldrejelzése
vagy kontrollalasa

Abraham Maslow személyiségelmélete az onmegvalosité emberek tanulmanyozéasanak
eredményeként jott 1étre. Ezek alatt azokat a személyeket értette, akik a legtobbet hoz-
tak ki az ¢letiikbdl, legteljesebben miikddtek és a legjobban érvényesiiltek a vilagban.
Maslow azt probalta megérteni, mi teszi lehetdvé a személy képességeinek a legtelje-
sebb mértékli kibontakozasat és az érvényesiilést (Atkinson és mtsai, 1995; Carver—
Scheier, 1998).

Maslow elmélete szerint az emberi sziikségletek hierarchiat alkotnak, és kiilonboznek
abban, hogy mennyire igényelnek kozvetlen kielégitést és milyen erdsségiiek.

A sziikséglethierarchia alapjat a fiziologiai sziikségletek képezik. Ide olyan sziikségle-
tek tartoznak, amelyek elengedhetetlenek a testi tuléléshez (levegd, viz taplalék stb.).
Ezek a sziikségletek alapvetoek €s siirgetdek.

A hierarchia kovetkezo szintjén a biztonsagi sziikségletek talalhatoak. Ide a fizikai
biztonsag érzése, valamint a biztonsagérzés tartozik.

A kovetkezd szinten a szeretet és valahova tartozas sziikségletei jelennek meg. Ezek
kielégitése szocialis interakciok fiiggvénye, ide tartoznak a befogadottnak lenni, a baj-
tarsiassagra, gyengédségre és elfogadasra iranyulé sziikségletek.

A hierarchia magasabb szintjein talalhatdak a megbecsiilés sziikségletei, melyek a
kornyezet altal adott értékeléssel és az igy alakuld onértékeléssel allnak szoros kapcso-
latban. Ide tartozik az erd és ligyesség, teljesitmény, kompetencia, valamint a masoktol
szarmazoé elismerés érzésének a sziikséglete. A hierarchia csicsan az 6nmegvaldsitas
sziikséglete talalhat6. Ez annak az igényét jelenti, hogy dnmagunkat a képességeink
kiils6 hataraig terjessziik ki, azza valjon a személyiség, amit képességei lehetdvé tesz-
nek szdmara.

A komplexebb pszicholdgiai sziikségletek csak akkor valnak fontossa a személy sza-
mara, ha az alapvet6 sziikségletek mar kielégiilést nyertek. Egy szint sziikségleteinek
legaldbb részben ki kell elégiilniiik ahhoz, hogy a kovetkezd szinten 1évik elStérbe
keriiljenek. A legmagasabb szintli motivum, az dnmegvalodsitas csak azt kdvetoen tel-
jesithetd, akkor valhat a viselkedés irdnyitd tényezdjévé, ha minden mads sziikséglet
bizonyos szinten kielégiilést nyert.
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Maslow kialakitotta az 6nmegvaldsité ember képét, valamint feltarta az Snmegvaldsi-
tashoz vezetd viselkedéseket is (4. tablazat).

Az emberek tobbsége megéli az élete soran az Onmegvalositas torékeny pillanatait,
melyeket Maslow csticsélménynek nevezett. Ezt az élményt boldogsag és kielégiilés
érzésének az atélése jellemzi. A tokély és a cél elérésének egy iddleges és nem
éncentrikus allapota ez.

Carl Rogers személyiségelméletét tanacsadoi munkaja soran, annak tapasztalati ered-
ményeként alakitotta ki (Komlosi, 2000).

Rogers szerint az ember alapveté motivuma az 6nmegvaldsitas, velesziiletett tendenci-
aval rendelkezik a személyes fejlodésre, az éretté valasra, képes a pozitiv valtozasra. A
kibontakozo személyiség 6roklott korlatain beliil probalja megvalositani lehetdségeit.

Az dnmegval6sitok jellemzd tulajdonsagai
A valdsagot gyakorlatiasan észlelik, és jol tlirik a bizonytalansagot
Olyannak fogadjak el magukat és masokat, amilyenek
Spontan mddon gondolkodnak és viselkednek
J6 humorérzékiik van
Kreativak
Torédnek az emberiség jolétével
M¢élyen atélik az élet alapélményeit
Erés és kielégit6 kapcsolatokat alakitanak ki, inkabb kevés, mint sok emberrel
Objektiv nézépontbol képesek az életre tekinteni

Az dnmegvaldsitashoz vezetd viselkedések
Ugy éld at az életet, mint a gyerek, teljes elmélyedéssel és 6sszpontositassal!
Inkabb 1j dolgokat probalj ki, mintsem ragaszkod;j a biztos modszerekhez!
tapasztalataid értékelésében az érzéseidre hallgass, ne pedig a tekintély vagy a tobbség hang-
jara!
Légy 6szinte, keriild a szinlelést és szerepjatszast!
Késziilj fel ra, hogy nem leszel népszerii, ha nézeteid nem egyeznek meg a tobbségével!
Vallalj feleldséget!
Amit eldontottél, hogy megteszel, vidd is véghez!

4. tablazat: Az 6nmegvalosito személyek jellemzo tulajdonsagai, valamint az onmegvalositds-
hoz vezetd viselkedések listaja (Atkinson és mtsai, 1995. 403. o. nyoman)

Rogers szerint minden ember folytonosan valtozo, egyéni ¢lményvilagban, tn. feno-
menalis mezdben ¢él. A személy nem a valdsadgot, hanem fenomenélis mezdt észleli
realitasként, és arra reagal. Tettei nem a valosagra, hanem az 4ltala valésagosnak meg-
tapasztalt jelenségekre adott reakciok.

Személyiségelméletének kozponti fogalma az énkép (self). Ez tartalmazza mindazon
elképzeléseket, észleleteket €s értékeket, amelyek az ént jellemzik, ,,mi vagyok én” és
,mit tehetek”. Masik fontos tényezd az énidedl, a személynek arrdl valo elképzelése,
hogy milyen szeretne lenni.

Az egészséges személyiségmiikodes feltételei a kovetkezok:
o A személyiségmiikodést az onmegvalositas folyamata vezeti.

67



o Az énkép és énidedl nem tér el jelentdsen egymastol.

Rogers szerint a személy minden tapasztalatat az énképe alapjan értékeli. A személy
arra torekszik, hogy viselkedése 6sszhangban legyen az énképével.

A személyiségmiikodés soran kétféle inkongruencia (0ssze nem illés) johet 1étre:

e Enkép és a valosagészlelés kozott. Minél tobb tapasztalatat tagadja meg a sze-
mély azért, mert azok nem illeszkednek az énképéhez, annal nagyobb eséllyel
jelennek meg nala alkalmazkodasi zavarok.

o FEnkép és énideal kozott. A til nagy tavolsag a személynél dnértékelési zavar-
hoz vezethet.

Az emberek akkor egészségesebbek, minél tobb alkalommal részesiiltek at ¢le-
tik soran feltétel nélkiili elfogadasban. Ez azt jelenti, hogy a személy kornyezetében
1évo, szamara fontos személyek (sziilok, testvérek) akkor is értékelik 6t, amikor érzé-
sei, attitlidjei, viselkedése, teljesitménye az ideélistol elmarad.

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Harmadik 1épcséfok: Kérdésfeltevés
Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Negyedik 1épcsofok: Feldolgozo olvasas
Kiemelés

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldas

Az elkészitett megoldas segitséget nyujt szdmodra a jegyzet és vazlat elkészitéséhez!

Jegyzet készitése

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kizben készitsd el a jegyzetet a fejezetrol!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Vazlatkészités
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Feladat

Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a vazlatot a fejezetrol!
Lehetoség szerint sajat rendszerbe szervezett vazlatot készits!
Megoldas

Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Otodik lépceséfok: Felmondas

Feladat
Valaszolj a masodik lépcsdfokon feltett kérdésekre!

Hatodik lépcsofok: Ellenorzo olvasas

Feladat
Olvasd at a vazlatot és jegyzetet!
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3. tematikus egység

9. téma: Az egészségpszichologia kialakulasa

Ezt a témat teljesen onalléan kell feldolgoznod!

A ,,Megoldads” cimsz6 alatt elkészitett onallo munkad a hallgatéi portfoliod részét
képezi.

Elsé 1épcesofok: Cim-meditacio

Feladat
Végezd el a cim-meditdacio az egészségpszichologia szora!

Masodik 1épcséfok: Atolvasas
Feladat
Olvasd el az alabbi fejezetet!
Forras:

Csabai Marta (2001): Az egészségpszichologia, mint diszciplina. In: Buda Béla, Kopp
Maria, Nagy Emese (Szerk): Magatartastudomanyok. Medicina Konyvkiado, Bu-
dapest, 161-163, 170-171.

Demetrovics Zsolt, Urban Robert, Kokonyei Gyongyi (2007): Iskolai egészségpszicho-
l6gia. L’Harmattan Kiado, Budapest, 7-11.

Kallai Janos, Varga Jozsef, Olah Attila (2007): Az egészségpszicholdgia alkalmazasi
terililetei és alapfogalmai. In: Kallai Janos, Varga Jozsef, Olah Attila (Szerk): Egész-
segpszichologia a gyakorlatban. Medicina Konyvkiado, Budapest, 21-33.

Az egészségpszichologia fogalma

Joseph Matarazzo (id. Csabai, 2001) egyik korai megfogalmazasaban az egészségpszi-
chologia a pszichologia tudomanyénak specidlis oktatasi, tudomanyos és szakmai hoz-
zajarulasa az egészségmegOrzéshez és fenntartashoz. Az egészségpszichologia a pszi-
chologianak az a teriilete, amely az emberi viselkedést az egészség €s betegség vonat-
kozasaban vizsgalja. Az egészségpszichologusok a pszicholdgia modszereit és eszkdz-
tarat a betegségek megeldzésére és az egészség fejlesztésére hasznaljak.

Az egészségpszichologia az egészséges lelki miikddeések fenntartasaval és fejlesztésé-
vel foglalkozik. Azzal a képességgel, amely a hétkoznapok taposdémalméban is lehetd-
vé teszi a személy szamara a pszichologiai stabilitdsanak a megdrzését, az élet értel-
mének a megtartasat, az ¢élet adaptiv vezetését és a mindennapi stressznek és testi be-
tegségeknek a legy6zését (Kallai, Varga, Olah, 2007).

Kopp (1994) a kovetkezdképpen hatdrozza meg az egészségpszichologia feladatat
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»A testi és lelki egyensuly, az egészség pszichofizioldgiai homeosztazisdnak a feltét-
eleit vizsgalja, azaz az adaptiv magatartasi mintakat, konfliktusmegoldasi modokat”
(Kopp, 1994, 27.).

Marks és munkatarsai (id. Urban, 2001) szerint az egészségpszichologia a pszichologi-
ai ismeretek és modszerek alkalmazaséaval torekszik eldsegiteni és fenntartani a sze-
mélynek, a kozosségnek a jollétét.

Az egészségpszichologia korai fejlodése

Az egészségpszicholdgia onallo tudomanyteriiletként igen rovid, mintegy negyven
éves multra tekint vissza. Maga az elnevezés elészor az Egyesiilt Allamokban jelent
meg, 1974-ben. Az Amerikai Pszichologiai Szovetség 1979-ben hozott 1étre egy 6nallo
egészségpszichologiai szekciot. Az Europai Egészségpszichologiai Tarsasag 1988-ban
alakult meg (Csabai, 2001).

Az egészségpszichologia kialakulasahoz szamtalan tényezo jarult hozza (Demetrovics,
Urban, Kokonyei 2007):

o Ezek koziil az egyik legfontosabb az volt, hogy felismerték, hogy a személy
egészséget az egészségiigyi ellatdson tal szamtalan més tényezd is befolyasolja
(az egészségért 15-30%-ban genetikai tényezdk, 10-15%-ban az egészségiigyi
ellatas szinvonala, 55-75%-ban a tarsadalmi-gazdasagi statusszal és az iskolali
végzettséggel is Osszefiiggo életmodtényezok is feleldsek.

e Masik fontos tényezd, amely hatassal volt az egészségpszicholdgia kialakuldsa-
ra az egészseég fogalmanak az atalakuldsa volt. Egészségpszicholdgiai szem-
pontbol az egészség nem egy statikus allapot, hanem a kultaratdl, az életkortol,
az ¢letciklustol €s az ezek altal a koriilményektdl fiiggd, dinamikusan valtozo
allapot

A hetvenes években ¢€s a nyolcvanas évek elején az egészségpszicholdogia a testi-lelki
funkciok kdlcsonhatasanak az elemzésével foglalkozott, melyet a klinikai pszichologia
pszichopatologiara iranyuld szemléletmddja hatott at. Az ezt kdvetd idészakban sza-
ségfejlesztést és az életmindség javitasat allitotta eldtérbe, melyben fontos szerepet
kapott a prevencidos szempont is. Munkamodjat a kognitiv és szocialpszichologiai
alapelvek eldtérbe helyezése jellemzi (Kallai, Varga, Olah, 2007).

Az egészségpszicholdgia Magyarorszdgon a 90-es évek mésodik felétdl jelent meg és
valt az utobbi években szerves részévé a hazai pszicholdgiatudomanynak. Az egész-
ségpszichologiai stidiumok ma mar szerves részét képezik a pszichologusok képzésé-
ben az alapképzésnek csakugy, mint a szakpszichologus-képzéseknek. 2007-t61 elin-
dult az egészségpszichologiai szakpszichologus-képzés is Magyarorszagon.

Az orszag tobb egyetemén elindult az egészségpszichologia tantargy oktatasa, és egyre
tobb kutatdcsoport kezdeményez egészségpszicholdgia témaji kutatasokat. A kiilon-
boz6 kutatdocsoportok és oktatdsi intézmények kozotti kommunikécio és egylittmiiko-
dés javitdsa, valamint az egészségpszichologiai gondolkodas egyre szélesebb korben
valo elterjesztése érdekében 2004. aprilis 23-an, Budapesten megrendezésre keriilt az

71



»Egészségpszichologia Magyarorszagon: Oktatas, kutatas, egyiittmiikodés™ cimii kon-
ferencia, melyet azota tobb rendezvény is kovetett.

Az egészségpszichologia szemléletmodja

Napjaink egészségpszicholdgiai szemléletmodja bio-pszicho-szocialis tényezék dina-
mikus rendszerére épiil.

E modell (Kopp, 2001, 1994; Kopp és Skrabski, 1995) szerint az ember-kornyezeti
rendszer dinamikusan formalja a személy viselkedését azaltal, hogy egyik oldalrdl a
kornyezet sajat elvarasait, feltételeit igyekszik rakényszeriteni a személyre, mig masik
oldalrdl a személy céljai, eértekei megvaldsitasara torekedve kornyezetalakito, kornye-
zetformal6 tevékenységet végez.

E rendszer adekvat miikodésének eredményeként jon 1étre a személy testi-lelki egész-
sége. Ez kétféle szabdlyozds harmonikus egymadsra épiilését tételezi fel, egyrészt a
személy pszichologiai céljainak megvalosulasat az életvezetése soran, masrészt a testi,
fizioldgiai egyensuly fennmaradasat.

A magatartas szabalyozasaban az életvezetést meghatarozo, a szocializacid soran ki-
alakulo attitidok, értékek, pszichologiai mintdk €épplgy szerepet jatszanak, mint az
¢lettani egyensuly.

A modellben kozponti szerepet kap a dontési folyamat. A személynek minden éber
percében donteni kell arrdl, hogy képesnek tartja-e magat az adott kérnyezeti elvara-
sok teljesitésére, hogy képesnek érzi-e magat az adott helyzet megoldasara.

E dontési modell elsd 1épcséfokat az objektiv kornyezeti elvarasok és a sajat képessé-
gek észlelése jelenti. Valdjdban azonban a személy nem az objektiv elvarasokat és a
sajat valodi képességeit észleli, hanem az adott élethelyzet szubjektiv értékelése, mi-
ndsitése torténik. Az észlelt elvarasokat és képességeket elsésorban a személy korabbi
tapasztalatai, a memoridjaban tarolt informécidk hatarozzak meg. A valodi kornyezeti
elvarasok és észlelt elvarasok, valamint a valddi képességek €s észlelt képességek ko-
z0tt jelentOs eltérések lehetnek, amelyek érzelmi, magatartasi zavarok kialakuldsanak
hatteréiil szolgalhatnak.

A fentiek alapjan torténik egy adott helyzet kognitiv kiértékelése, amelynek alapjan a
helyzet megoldasara rendelkezésére allo észlelt képességeit a személy Osszeveti az
észlelt kornyezeti elvarasokkal, és korabbi tapasztalatai alapjan dont, hogy képes-e a
helyzet megoldasara.

Az egészségpszicholdgia az orvosi ok-okozati modellt olyan rendszerelvii megkozeli-
téssel helyettesitette, amelyben a lelki tényezdk, kognicidk, élmények egyes magatar-
tasformakon keresztiil pontosan regisztralhato moédon mutatkoznak meg (Kéallai, Var-
ga, Olah, 2007).

Bishop 6sszefoglalasdban (id. Kéllai, Varga, Olah, 2007) az egészségpszichologia az
egészseggel kapcsolatos viselkedés meghatarozoi szerint a kovetkezdket tekinti a leg-
fontosabbnak:
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o Szocidlis es demografiai meghatarozok (nem, é€letkor, iskolazottsag, a referen-
ciacsoportban betoltott status, lakaskoriilmények)

e Konkrét élethelyzetek (munkahelyi 1égkor, csaladtagok szama, a csalad egysége,
a hasonl6 koru tarsakkal vald kapcsolat mindsége, szocialis timogatottsag, ma-
gany)

o A tiinetekre valo perceptudlis érzekenység (a szocializacid korai szakaszaban
egyes betegségekkel, tiinetekkel kapcsolatban szerzett meghataroz6 tapasztala-
tok)

e Pszicholdgiai determindnsok (mintaadd személlyel valo azonosulas, ¢letmoddal
Osszefiiggd értékekkel kapcesolatos emociok és motivaciok, onpusztitd vagy tul-
kontrollalo, tulovo beallitodas, stresszre adott individualis valaszminta, konflik-
tusmegoldd képesség, idegesség, megzavart szemelyiségtejlodés, elsddleges €s
masodlagos betegségtényezdk)

Az egészségpszichologia szerint az egészség egy olyan erdforrasként értelmezhetd,
amelyre a személy az €let rovid-, kozeép- €s hosszl tavli kovetelményeivel valé meg-
kiizdés soran tadmaszkodhat. Ezt a személy egészségpotencialjanak nevezhetjiik
(Demetrovics, Urban, Kokonyei 2007).

Bircher (id. Demetrovics, Urban, Kokonyei 2007) szerint az egészségpotencialnak két
Osszetevdje van:
o Biologiailag adott potencial  (0roklott, genetikailag  meghatarozott
vulnerabilitas)
o Az élet soran szerzett potencial (fizikai képességek, tanulas Utjan szerzett kész-
ségek, pszicholdgiai €s spiritudlis fejlédés, a tarsas kapcesolatokban rejld erdfor-
rasok)

A biologiai potencial az élet elorehaladtaval folyamatosan csokken, mely csokkenést a
szerzett potencidl ndvekedése ellenstilyozza.

A biologiai potencial védelme és az élet soran szerzett potencidl elemzése €s fejleszté-
se fontos kutatasi és gyakorlati feladata az egészségpszichologianak (Demetrovics,
Urban, Kokonyei 2007).

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Harmadik 1épcsofok: Kérdésfeltevés
Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfolidodnak!

Negyedik 1épcsofok: Feldolgozo olvasas

Kiemelés
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Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldas
Az elkészitett megoldas segitséget nyljt szamodra a jegyzet €s vazlat elkészitésé¢hez!

Jegyzet készitése

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a jegyzetet a fejezetrol!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!
Vazlatkészités

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a vazlatot a fejezetril!
Lehetoség szerint sajdt rendszerbe szervezett vazlatot készits!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!
Otodik 1épcsofok: Felmondas

Feladat
Valaszolj a masodik lépcsdfokon feltett kérdésekre!

Hatodik lépcsofok: Ellenorzé olvasas

Feladat
Olvasd at a vazlatot és jegyzetet!
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3. tem

atikus egység

10. téma: Az egészségpszicholdgia teriiletei

Ezt a témat teljesen onalléan kell feldolgoznod!

A ,,Megoldads” cimsz6 alatt elkészitett onallo munkad a hallgatéi portfoliod részét

képezi.

Elsé 1épcesofok: Cim-meditacio

Feladat
Végezd el a cim-meditdacio az egészségpszichologia teriiletei kifejezésre!

Masodik 1épcséfok: Atolvasas

Feladat
Olvasd el az alabbi fejezetet!

Forras: Csabai Marta (2001): Az egészségpszichologia, mint diszciplina. In: Buda
Béla, Kopp Maria, Nagy Emese (Szerk): Magatartastudomanyok. Medicina Konyvki-
ado, Budapest, 163-164.

Kallai Janos, Varga Jozsef, Olah Attila (2007): Az egészségpszicholdgia alkalmazasi
teriiletei és alapfogalmai. In: Kallai Janos, Varga Jozsef, Olah Attila (Szerk): Egész-
segpszichologia a gyakorlatban. Medicina Konyvkiado, Budapest, 21-33.

Az egészségpszicholdgia az alabbi f6 teriileteket foglalja magaba (Kallai, Varga, Olah,

2007):

Az egészséges magatartas ¢és ¢életvitel fejlesztése €s az egészséges allapot meg-
drzese
Konkrét betegségekhez kapcsolodd megeldzo és terapias tevékenység

Koroktani ¢és diagnosztikai korrelaciok a betegség €s a pszicholdgiai jellemzok
vonatkozasaban

Egészségiigyi ellatd rendszer és egészségpolitika

Az egészséges magatartas és életvitel fejlesztése és az egészséges allapot megorzése

Az egészségpszichologia egyik fontos célja az egészséges személy egészségal-
lapotanak a megtartasa.

Empirikus modszerek segitségével igyekszik feltarni és aktivalni azokat a ké-
pességeket, magatartdsformakat, amelyek a fizikailag és szocialisan is karositd
kornyezet ellenére képesek az egészség fenntartasara

Az ¢letvitel fejlesztésével a betegség kialakulasa eldtt lehetévé valik az egész-
séget veszélyeztetd tényezok elkeriilése
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Konkrét betegségekhez kapcsolodé megel6zo és terapias tevékenység

o Az egészségpszicholdgia rizikofaktorokat keres €és definidlja azokat (magas ko-
leszterinszint, mozgasszegény életmod stb.)
e Sziiréssel kivalasztja a magas kockazattal €16 személyeket
e Személyre sz0l0 prevencios programot dolgoz ki az egészség megtartasa érde-
kében
o Az egészségpszichologia feladata kizarni vagy lassitani a betegség bekovetke-
z€sét
Koroktani és diagnosztikai korrelaciok a betegség és a pszichologiai jellemzok
vonatkozasaban
o Az egészségpszichologia igyekszik felszinre hozni azokat az egymassal szoros
kapcsolatban allo tényezdket, amelyek altalaban rejtve maradnak és csak kor-
szerli mérési eszkozok és matematikai statisztikai eljarasok révén ismerhetok
meg

Egészségiigyi ellato rendszer és egészségpolitika

o Az egészségpszichologia egyik fontos teriiletét képezi az egészségiigyi ellato
rendszer milkddtetésére vonatkozo kutatasok

o Az egészségpszichologia fontos feladata az egészségpolitikai dontéseket meg-
alapozo értékelések készitése

o Egészségvédelmi programok kidolgozasa

Egy mas szemponti megkdzelités szerint az egészségpszicholdgia a kovetkezd hat {6
tertiletet dleli at (Csabai, 2001):

Viselkedési rizikdfaktorok vagy ,,viselkedéses patogének” teriilete

Az egészség viselkedéses megdrzésének a teriilete

Az egészséggel és betegséggel kapcsolatos nézetek teriilete

Kommunikacio, dontéshozatal és az egyiittmiikodés teriilete

A kezelés kornyezete teriilete

Kroénikus, rokkant és haldoklo betegek pszichologiai problémainak a teriilete

Viselkedési rizikofaktorok vagy ,,viselkedéses patogének” teriilete

o Az egészségpszicholdgia feladata az egészségre altalaban, vagy pedig bizonyos
betegségek vonatkozasdban karos, vagy megnovekedett veszélyt jelentd maga-
tartdsformak feltarasa és kezelése

Az egészség viselkedéses megorzésének a teriilete

e [tt olyan magatartdsmintdk ¢€s kornyezeti tényezdk vizsgalata zajlik, amelyek az
egészség meglrzése szempontjabol jotékony hatasunak mutatkoznak (viselke-
déses immunogének)

Az egészséggel és betegséggel kapcsolatos nézetek teriilete

o Az egészségpszichologiai kutatdsok feltarjak az embereknek azokat a vélekedé-
sit, percepcioit és attitlidjeit, melyek szerepet jatszanak az egészségviselkedés
kialakuldsaban
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Kommunikicié, dontéshozatal és az egyiittmiikodés teriilete

o Az egészségpszicholdgia vizsgélja az orvos-beteg kommunikacio térvényszeri-
ségeit és hatékonysagat

e Vizsgalja még a betegek elégedettségét az orvosi ellatassal, kezeléssel és az
egylittmiikddéssel kapcesolatban

A kezelés kornyezete teriilete

e Ezen a teriileten az egészségpszichologia egyik feladata a beteg korhazi tartoz-
kodasnak elokészitése, a kellemetlen vizsgalati és kezelési eljarasokra valo elo-
készitése

e Masik feladat ezen a teriileten az egészségiigyi dolgozok és a munkahelyi kor-
nyezetiik kapcsolatanak a vizsgélata

Kronikus, rokkant és haldoklo betegek pszicholdgiai problémainak a teriilete

o Az egészségpszichologia feltarja, hogy miként észlelik és értelmezik a betegek
a betegségeiket

o Kutatja a betegség altal okozott terhekkel valé megkiizdés alakulasat

e Foglalkozik a tarsas tamogatottsag kérdésével, hogy a személy kapcsolatai mi-
lyen értekkel birnak a személy szamara €s milyen valos tamogatast jelentenek a
stresszel vagy betegséggel valdo megkiizdésben

Az egészségpszichologia hatarteriiletei

Az egészségpszichologia kérdésfeltevéseivel €s modszereivel tobb teriileten is jelentds
atfedéseket mutatd tudomanyteriiletek a kovetkezok (Csabai, 2001):

e Klinikai pszichologia

e Pszichoszomatikus orvoslas

e Magatartasorvoslas

A klinikai pszichologia az egyén azon viselkedésének a vizsgalataval foglalkozik,
amely megneheziti vagy lehetetlenné teszi szamara a kdrnyezetébe vald hatékony beil-
leszkedését

A pszichoszomatikus orvoslds az egyes tiinetegyiittesek, betegségek hatterében rejld
megoldatlan (tudattalan) lelki konfliktusokkal foglalkozik.

A magatartasorvoslas az orvostudomany azon teriiletét jelenti, ahol a terapids célok
elérésének eszkozeként a viselkedés megvaltoztatasa szerepel.

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfolidodnak!

Harmadik 1épcsofok: Kérdésfeltevés

Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!
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Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Negyedik lépcsofok: Feldolgozo olvasas
Kiemelés

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldas
Az elkészitett megoldas segitséget nyljt szdmodra a jegyzet és vazlat elkészitéséhez!

Jegyzet készitése

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kizben készitsd el a jegyzetet a fejezetrol!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Vazlatkészités
Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a vazlatot a fejezetrol!

Lehetoség szerint sajdt rendszerbe szervezett vazlatot készits!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Otodik l1épcsofok: Felmondas

Feladat
Valaszolj a masodik lépcsdfokon feltett kérdésekre!

Hatodik lépcsofok: Ellenorzo olvasas

Feladat
Olvasd dt a vazlatot és jegyzetet!
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3. tematikus egység

11. téma: Az egészségpszicholéogia modellek

Ezt a témat teljesen 6nalléan kell feldolgoznod!

A ,,Megoldds” cimszo6 alatt elkészitett onallé munkad a hallgatéi portfoliod részét
képezi.

Els6 1épesofok: Cim-meditacio
Feladat
Végezd el a cim-meditacio a szora!

Masodik lépcséfok: Atolvasas
Feladat
Olvasd el az alabbi fejezetet!
Forras:

Csabai Marta (2001): Az egészségpszichologia, mint diszciplina. In: Buda Béla, Kopp
Maria, Nagy Emese (Szerk): Magatartdstudomanyok. Medicina Koényvkiad6, Buda-
pest, 164-169.

Kallai Janos, Varga Jozsef, Olah Attila (2007): Az egészségpszichologia alkalmazasi
teriiletei és alapfogalmai. In: Kallai Janos, Varga Jozsef, Olah Attila (Szerk): Egész-
ségpszichologia a gyakorlatban. Medicina Konyvkiado, Budapest, 21-33.

Az egészségmodellek az egészségmagatartast (egészségtudatossdg) meghatarozo, an-
nak kialakulasat segit6 és megnehezitd tényezoket vizsgaljak.

Piko (2002) szerint az egészségtudatossag az egészséggel kapcsolatos magatartés
olyan kontrollalasat jelenti, amely sordn fontos dontéseket hoz az egyén, amelyek eset-
leg a jelen pillanatban lemondassal jarnak egylitt, de hossztavon az egészség megtar-
tasdhoz vezetnek.

A kezdeti egészségmodellek csak kognitiv tényezOkkel probaltak meg magyarazni az
egészségmagatartast. A késébbi modellek kiegésziiltek emocionalis és szocialis ténye-
zOkkel is. A modern egészségmodellekben fontos szerepet kap az egészség szubjektiv
megitélése, az, hogy az egyén milyennek itéli meg sajat allapotat (Fiirediné, Kovdcs,
2008).

Altalanos egészségmodellek

Az éltalanos egészségmodellek olyan modellek, amelyek segitségével bejosolhatd a
személy altalanos egészségi allapota. Problémat jelent, hogy napjainkban még nincs
altalanosan elfogadott egészségfogalom és igy nehéz mérni magét az egészséget is. Igy
kevés a jol hasznalhato altaldnos egészségmodell az egészségpszichologidban (Csabai,
2001).
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Salutogenesis modell

Antonovsky (id. Skrabski és munkatarsai, 2002) Salutogenesis modellje szerint az
egészség csak rendszerszemléletben értelmezhets. A személy egészségét a koherencia
érzése hatarozza meg. A koherencia érzése arra utal. hogy a személy és kdrnyezete
kozott 6sszhang, harmonia van, amely a folyamatos kihivasok kdzepette is biztositja a
harmonia €s egyensuly megvalositasat.

A koherencia annak az atélése, hogy a személynek helye és szerepe van a tarsadalom-
ban, amelyben €l és a vele torténd eseményeknek mindig van értelme. A koriilotte 16vo
vilag kiszamithato ¢és az események nagyrészt befolyasolhatoak. Bizik benne, hogy a
valtozo koriilmények ellenére mindig képes lesz megfeleld er6forrasokat mobilizalni,
mely egyrészt a sajat megkiizdési potencialjat, masrészt a kiilsd segitséget, kolcsonos-
séget jelenti.

Szubjektiv egészségmodell

A szubjektiv vagy laikus egészségmodell szerint az egészség nem Onalldan létezd va-
lami, hanem szocialis-kulturalis térbe 4gyaz6do, kognitiv folyamatok &ltal reprezenta-

16d6 magyarazd modell. Az egészséget komplexen hatarozzdk meg ezek a tényezdk
(Csabai, 2001).

Okolégiai egészségmodell
Az okologiai egészségmodell az egészséget holisztikus megkozelitésben szemléli. A
személy csak akkor lehet egészséges, ha be tud integralodni a tarsadalomba, konstruk-
tiv kapcsolatai van mas személyekkel, a stresszhelyzetekhez megfelelé6 modon tud al-

kalmazkodni, meg tudja fogalmazni személyes életcéljat és ki tudja fejezni személyes
igényeit (Csabai, 2001).

Az egészségviselkedés modelljei

Kasl és Cobb (id. Urban, 2001) szerint egészségviselkedés lehet a személynek barmely
olyan aktivitdsa, amit a személy hite szerint az egészsége érdekében tesz azért, hogy

betegséget el6zzon meg vagy betegséget azonositson még annak tiinetmentes iddsza-
kaban.

Az egészségpszichologia elkiiloniti az egészség szempontjdabol kedvezd, illetve az
egészség szempontjabol kedvezotlen viselkedést.

Egészségre kedvezo viselkedések (Urban, 2001):

e Taplalkozassal kapcsolatos kedvezd viselkedések (alacsony kaldria és zsirtar-
talmu diéta, a testsuly szabélyozasa)

e Szexualitassal kapcsolatos kedvezd viselkedések (biztonsagra torekvés, hetero-
szexualis aktusok fogamzasgatlassal)

e Fizikai aktivitassal és sporttal kapcsolatos kedvez6 viselkedés (rendszeres fizi-
kai aktivitas vagy sport)

e Az addikcidval 6sszekapcsolodo viselkedések (a dohanyzasrdl valo leszokas,
artalomcsokkentd viselkedések a droghasznalatban)

e A higiénidval kapcsolatos viselkedések (megfeleld tisztalkodas, szajhigénia)
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e Betegséggel ¢s gydgyulassal kapcsolatos viselkedések (szlirdvizsgalatokon valo
rendszeres megjelenés, tiinetek fellépése estén az orvos felkeresése, az orvos
eldirasainak a kovetése)

Egészségre kedvezotlen viselkedések (Urban, 2001):

e Téaplalkozassal kapcsolatos kedvezotlen viselkedések (magas kaloriatartalmu és
magas zsirtartalmu ételek talzott fogyasztasa, 6 étkezések kozotti étkezések)

e Szexualitassal kapcsolatos kedvezdtlen viselkedések (Ovszer és mas fogamzas-
gatldo modszerek hanyagolasa, a szexualis partnerek gyakori valtogatasa)

o Fizikai aktivitassal és sporttal kapcsolatos kedvezd viselkedések (a fizikai akti-
vitas kertilése, tulzott mértékii fizikai aktivitas vagy sport, veszélyes sportok)

e Az addikcioval kapcsolatos viselkedések (dohanyzas, talzott mértékii alkohol-
fogyasztas, drogfogyasztas)

o A fizikai megjelenéssel kapcsolatos viselkedések (tulzott mértékii napozas vagy
szolarium, anabolikus szteroidok alkalmazasa)

o Kozlekedéssel kapcsolatos viselkedés (a biztonsagi szabalyok be nem tartdsa a
kozlekedésben, nagy sebességli vezetés, vezetés alkohol vagy kabitdszer-
fogyasztast kovetden)

o Betegséggel ¢s gydgyuldssal kapcsolatos viselkedések (sziirdvizsgalatokon vald
nem megjelenés, tiinetek fellépése estén az orvoshoz fordulds késleltetése, az
orvos eldirasainak a nem betartasa)

Egészséghiedelem modell

Az egészséghiedelem modell (Urban, 2001) a hiedelmek szerepét hangstlyozza az
egészségmagatartas bejoslasaban.
Az egészségmagatartas a kovetkez6 hiedelmek alapjan hatarozhaté meg:
o Az egészség veszélyeztetettségének €szlelt komolysaga
A betegséggel kapcsolatos észlelt veszélyeztetettség
A betegséget megel6z0 cselekvésbdl szarmazo észlelt nyereség
A cselekvéssel szembeni akadalyok

Az egészséghiedelmek mellett még a kovetkezd tényezOk jatszanak szerepet az egész-
ségmagatartas alakulasdban

e Altaldnos egészségmotivacid

e Demografiai valtozok

e Pszichoszocialis valtozok

o Cselekvésre indito jelzések (tiinetek megélése, egészségkommunikacio)
A modell szerint ezek a komponensek egymastdl fiiggetleniil josoljak be az egészség-
viselkedést.

A védelemmotivacio elmélet

Rogers (id. Urban, 2001) védelemmotivdicios elmélete az egészséget fenyegetd inger és
az arra adott viselkedés kozotti kognitiv kozvetitd folyamatokra helyezi a hangsulyt.

Amikor a személy az egészségét fenyegetd veszéllyel szembesiil, akkor két értékeld
folyamat is aktivalodik:

o A fenyegetés értékelése
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o A megkiizdési lehetdségek értékelése
A fenyegetés értékelése a kovetkez0 tényezok Osszegeként all eld:
o A veszély stilyossaga
e Az egyén sériilékenysége
e A nem adaptiv valaszokbol nyerhetd nyereségek
A megkiizdés értékelése a kovetkezd tényezok ereddje:
o A személy altalanos énhatékonysaga
o A személy adaptiv valasszal kapcsolatos hatékonysaga
e A valasszal kapcsolatos koltségek

Az értekeld folyamatok egyiittesen a védelemmotivdciot eredményezik. A védelemmo-
tivacio elinditja és fenntartja az egészségviselkedést.

Bandura szocialis-kognitiv modellje

Bandura (id. Fiirediné, Kovacs, 2008) az egészségviselkedés terén kedvezd iranyu ma-
gatartasvaltozas okait tarta fel, valamint olyan tényezdket keresett, amelyek arra 6sz-
tonzik a személyt, hogy egészségfejlesztd magatartdsmintakat alakitson ki. Szerinte az
egészségmagatartas harom tényez6 fliggvényeként alakul:
e Személyi tényezdk (elvarasok, énhatékonysag)
e Viselkedési kompetenciak
e Kornyezet: fizikai kdrnyezet (termékek és szolgaltatasok rendelkezésre allasa),
tarsas kornyezet (csalad és baratok), informacids kornyezet (milyen informaci-
6khoz tud hozzajutni az egészségmagatartassal kapcsolatban)

A harom tényez6 kozott kapcesolat all fenn, azaz barmelyiknek a valtozasa a tobbire is
hatassal van.

Schwarzer egészségcselekvés modellje

Schwarczer (id. Fiirediné, Kovacs, 2008) 1992-ben dolgozta ki az egészségcselekvés
modelljét, amely az egészségmagatartassal kapcsolatos cselekvési folyamat terén a
kovetkez6 fazisokat kiiloniti el:

e Dontéshozatali (motivacios) fazis

o Aktualis cselekvés fazis

A motivacios fazist és a dontéshozatalt befolyasolja:
e A kompetens viselkedés képessége
e A magatartidsi kovetkezmények szambavétele (milyen elényodket érhet el az
adott egészségviselkedéssel)
o A kockazat sulyossaganak a szdmbavétele
o A sériilékenység mérlegelése

Az aktudlis cselekvés fazist befolydsolo tényezok:
e Kognitiv elemek (cselekvési terv, a cselekvés kontrollja)
e Helyzeti elemek (tarsas tAmogatottsag €s egyéb tarsas hatdsok)

Pender egészségtamogato modellje

Pender (id. Fiirediné, Kovacs, 2008) az egészséges magatartast harom tényezdcsoport-
ra vezeti vissza:
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e Befolyasold tényezok: demografiai tényezok, bioldgiai tényezdk (talsuly), ma-
gatartasi €és viselkedéses tényezOk (személyes jellemzdk, elézetes tapasztala-
tok), tarsadalmi kapcsolatok (csalad, ismerdsok, egészségligyi szakemberek)

e Kognitiv tényezOk: az egészség relativ fontossaga, észlelt egészségligyi kontroll
(sajat erdfeszitések, kiilsd tényezdk), észlelt korlatok (pl. a munkavégzési korla-
tok, csaladi koriilmények), észlelt alkalmassag (az egyén hiedelme arrdl a ké-
pességrol, hogy erdfeszitéseivel sikert érhet el), észlelt egészségligyi allapot (az
egeszsegiigyi onértekelés).

e Inditékok: belsé inditékok (pl. érzelmek), kiilsé tényezdk (masok véleménye)

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Harmadik l1épcsofok: Kérdésfeltevés
Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Negyedik 1épcsofok: Feldolgozo olvasas
Kiemelés

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldas
Az elkészitett megoldas segitséget nyjt szamodra a jegyzet és vazlat elkészitésé¢hez!

Jegyzet készitése

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a jegyzetet a fejezetrdl!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfolidodnak!

Vazlatkészités
Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a vazlatot a fejezetrol!

Lehetoség szerint sajdt rendszerbe szervezett vazlatot készits!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatéi portfoliodnak!
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Otodik 1épesofok: Felmondas

Feladat
Valaszolj a masodik lépcsdfokon feltett kérdésekre!

Hatodik lépcsofok: Ellendrzé olvasas

Feladat
Olvasd at a vazlatot és jegyzetet!
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3. tematikus egység

12. téma: A stressz

Ezt a témat teljesen onalléan kell feldolgoznod!

A ,,Megoldads” cimsz6 alatt elkészitett onallo munkad a hallgatéi portfoliod részét
képezi.

Elsé 1épcesofok: Cim-meditacio

Feladat
Végezd el a cim-meditaciot a szora!

Masodik 1épcséfok: Atolvasas
Feladat
Olvasd el az alabbi fejezetet!

Forras:

Atkinson, R. L., Atkinson R. C., Smith E. E., Bem D. J. (1995): Pszichologia. Osiris-
Szazadvég Kiado, Budapest, 422-440.
Bagdy Emdke (2008): Pszichofitness. Animula Kiado, Budapest.

A stressz fogalma

Selye Janos szerint a stressz a szervezet nem specifikus valasza barmilyen fokozott
igénybevételre. Olyan eseményre utal, amely veszélyezteti a személy fizikai és
szubjektiv jollétét. Ezeket az eseményeket stresszoroknak nevezziik és a személy-
nek a stresszorokra adott valaszai a stresszreakciok (Atkinson és mtsai, 1995).

A stresszorok jellemz6i

Az ember ¢letében szamtalan esemény okozhat stresszt, tehat lehet stresszor

(Atkinson és mtsai, 1995):

e Nagyszamu embert érint stresszorok (traumatikus események: héaboruk, ka-
tasztrofak)

e Az egyén életének nagyobb fordulatai (hdzassag, koltozes, allas vagy iskolaval-
toztatas, csaladtag, barat vagy a munkahely elvesztése, komoly betegség stb.)

e Mindennapi bosszusagok (forgalmi dugo, kisebb érték elvesztése, csaladi vagy
munkahelyi konfliktusok stb.)

e Befolyasolhatatlan vagy bejosolhatatlan események

e Azok az események, amelyek kihivast jelentenek az egyén képességeinek, én-
képének

e Egyénen beliili stresszorok (belsé konfliktusok: kiilonb6zd vagyak és motivu-
mok kozotti konfliktusok)
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Az embereknek a traumatikus eseményekre adott reakcioi soksziniiek lehetnek,
azonban megfigyelhetd egy altalanos viselkedési mintdzat, a katasztrofaszindroma,
melynek szakaszai a kovetkezok (Atkinson és mtsai, 1995):

e 1. szakasz: a talélok eldszor kabultak, teljesen kitiriiltek, 6sszevissza jarkalnak,
ugy tlinik, mintha nem lenének tudatiban a sériiléseiknek €s a tovabbi veszé-
lyeknek

e 2. szakasz: a tiléldk még mindig passzivak, képtelenek a legegyszeriibb feladat
kezdeményezésére, az utasitasokat azonban kovetik

e 3. szakasz: a tulélok szorongani kezdenek, nehezen koncentralnak, Gjra és Gjra
elmondjak kérnyezetiiknek az altaluk atélteket

A hétkoznapi élet eseményeinek harom olyan jellegzetessége van, amik hatnak arra,
hogy azokat stresszornak észleli-e a személy. Ezek a kovetkezok (Atkinson és

mtsai, 1995):

e Befolyasolhat6sag
e Bejosolhatosag
e Mennyire teszik probara az egyén képességeit, vagy mennyire kezdik ki az én-
képét
Természetesen ezek a tényezok minden személynél masként hatnak. Az emberek el-
térnek egymastdl abban, hogy mennyire tartanak befolyasolhatonak, bejosolhatonak
és képességeiket probara tevének egy adott eseményt. Altalanossagban elmondhat-
juk a kovetkezoket (Atkinson és mtsai, 1995):
e Minél befolyasolhatatlanabbnak tlinik egy esemény, annal inkabb
stresszkeltOnek észleli a személy
o Egy stresszkeltd eseménynek az eldrejelzése (bejosolhatdsaga) altalaban még
akkor is csokkenti a stressz stlyossdgat, ha a személy azt nem képes befolya-
solni

Az egyénen beliili stresszoroként leginkdbb a tudattalan vagy tudatos megoldatlan
konfliktusok szerepelnek. Konfliktus ilyenkor két belsé sziikséglet vagy motivum
kozott keletkezik. Tarsadalmunkban leginkabb a kdvetkezd motivumok kozott for-
dulnak el6 (Atkinson és mtsai, 1995):

o Fiiggetlenség vagy fliggdség: ebben az esetben az 6nallosag, feleldsségvallalas
¢s érettség vagy a gyermekkori fliggdségbe vald visszalépés konfliktusa figyel-
hetd meg

e Intim kapcsolat vagy magany: a vagy, hogy valakivel megossza legbelsd gon-
dolatatit, érzéseit konfliktusba keriil azzal a félelemmel, hogy valaki visszauta-
sitja, megseérti

e Egyiittmikodés vagy versengés: tarsadalmunk nagy hangsulyt helyez a ver-
senyre ¢s ez konfliktusba keriilhet azzal, hogy ugyanakkor tarsadalmi elvaras a
masokkal vald egyiittmiikodés, a masik segitése 1S

e Impulzusok kifejezése vagy az etikai normdk betartdsa: két olyan teriilet van,
ahol a személy Osztonei gyakran Osszeiitkozésbe keriilnek az erkdlcsi normak-
kal: szexualitas és az agresszid

Bagdy (2008) szerint mindazon kornyezeti és belsd hatas stresszornak tekinthetd,
amit a személy stresszornak értékel és stresszreakcioval reagal ra.
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A stresszre adott reakciok

Selye stresszornak (stresszt okozo) tekintette azokat a behatdsokat, amelynek a vég-
eredménye a szervezet jellegzetes valasza (Bagdy, 2008).

A stresszorok hatasara az emberi szervezetben kiilonféle folyamatok indulnak el,
amelyeknek a kozos hatasaként a szervezet mozgoésitja az energiatartalékait annak
érdekében, hogy hatékonyan megbirk6zzon a helyzetbdl szarmazé kihivasokkal. A
személynek stresszre adott reakciodit két nagy csoportba sorolhatjuk (Atkinson ¢€s
mtsai, 1999):
e Fiziologiai reakcidk
e Pszichologiai reakciok

Fiziologiai reakciok a stresszre

A test a fenyegetettség €szlelésére a belsd szervezeti valaszok komplett sorozataval
reagal.

Az agy ,stresszkOzpontja” a hipotalamuszban taldlhatd. Stressz hatdsdra a
hipotalamusz ellendrzése alatt allo két idegi hormonalis rendszert is aktivalodik
(Atkinson és mtsai, 1995):

e A szimpatikus idegrendszer a hipotalamusz aktivald hatdsara aktivalja az ellen-
Orzése alatt allo belsd szerveket €s simaizmokat (nd a szivritmus, nd a vérnyo-
mas, kitagul a pupilla). A szimpatikus idegrendszer aktivalja a mellékvese velo-
alloményat is, amely adrenalin és noradrenalin hormont bocsat a véraramba. Az
adrenalin szintén ndveli a szivritmust és a vérnyomast, a noradrenalin az agy-
alapi mirigyre hatva ndveli a majbol torténd cukor felszabadulasat.

e Az adrenokortikélis rendszer aktivacidjat a hipotalamusz egyik hormonja valtja
ki, amelyik a hipotalamusz alatt elhelyezked6 agyalapi mirigy
adrenokortikotrop (ACTH) hormonjanak a kibocsatasat serkenti, amely a szer-
vezet {0 ,,stressz-hormonjanak™ is tekinthet6. Az ACTH serkenti a mellékvese-
kérget, amely olyan hormonokat valaszt ki, amelyek a vér cukorszintjét és bi-
zonyos asvanyok vérbeli szintjét is szabdlyozzdk. Az ACTH mas belsd elva-
lasztast mirigyeket is aktival, mintegy tovabbi 30 hormon kivélasztasara, ame-
lyek mind szerepet kapnak a stresszre adott fizioldgiai reakcio kialakulasaban.

A stresszre adott fizioldgiai reakcid OsszetevOi a kovetkezdk (Atkinson €s mtsai,
1995):
e NGO a szivritmus, a vérnyomas, a 1égzésszam ¢és az izomfesziiltség
e Novekszik a test anyagcseréje a fizikai cselekvés nagyobb energiaigényére valo
elokésziiletként
e N¢éhany nélkiilozhetd aktivitas (pl: emésztés) csokken
e A nyaltermelés és az orrnyalkahartya valadéka csokken, ezzel is novelve a tii-
débe vezetd 1égutak méretét (szdjszarazsag a stressz elso jele lehet)
e A I¢pbdl tobb vorosvértest jut a véraramba az oxigénszallitas eldmozditasa ér-
dekében
o A feliileti vérerek 6sszehtizodnak, hogy csokkentsék a vérzést sériilés esetén
e Endorfinok, a test természetes fajdalomesillapitoi valasztodnak ki
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e A csontveld tobb fehérvérsejtet termel a fert6zés elleni harchoz

A kutatasok kimutattak, hogy a fizioldgiai stresszreakcid idonkénti megjelenése jo-
tékony hatasu lehet, fiziologiailag szivosabba teheti a szervezetet.

Pszichologiai reakciok a stresszre

A stresszkeltd helyzetek altalaban érzelmi valaszokat eredményeznek a személynél,
melyek koziil a leggyakrabban el6fordulok a kovetkezok (Atkinson és mtsai, 1995):
o Jokedv (pozitiv érzelmek)

Szorongas

Harag ¢s agresszio

Fésultsag és depresszio

Selye (id: Bagdy, 2008) megkiilonboztet:

¢ J0 stresszt (eustress): pozitiv érzelmekkel és egészséges testi allapot: kellemes
,feldobottsag érzés”, lampalaz)

e Rossz, karosito stresszt (negativ érzelmek €s zavart testi miikodések)

A személy stresszre akkor reagdl pozitiv érzelmekkel (pl. jokedv) amikor a
stresszkeltd eseményt kezelhetd kihivasnak értekeli.

A stresszre adott leggyakoribb pszichologiai reakcid azonban a szorongas. Ennek a
mértéke az enyhe szorongastol egészen a poszttraumads stresszbetegségig terjedhet.
Ez vagy kozvetleniil a trauma utdn jelenik meg, vagy valamilyen kisebb stressz
hozza felszinre hetek, honapok vagy akar évek multan.

A poszttraumas stresszbetegségig legfontosabb tiinetei a kovetkezdk (Atkinson és
mtsai, 1995):
e FErdektelenség a korabbi tevékenységek irant és elidegenedés mésoktol (siiket-
ség a vilagra)
e A trauma alland6 visszatérd Ujraé¢lése az emlékekben és az almokban
e Alvaszavarok, koncentracios nehézségek és tulizgatottsag
e Biintudat, hogy 6k tulélték az eseményt, mig masok nem (nem altalanos)

A masik altaldnos pszicholdgiai reakcid a stresszhelyzetekre a harag atélése, amely
agresszidhoz vezethet. A frusztracid-agresszid elmélet szerint, ha a személy eréfe-
szitését egy cél elérése érdekében megakadalyozzak, akkor frusztracio keletkezik,
amely a személyt a frusztracidt okoz6 személy megtdmadésara motivalja. A fruszt-
racio forrasa felé iranyuld kozvetlen agresszid azonban nem mindig lehetséges, ek-
kor az agresszi¢ attolodhat egy a frusztracid okozasaban artatlan személy felé
(Atkinson és mtsai, 1995).

Ha a stresszor folyamatosan hat és a személy nem kiizd meg vele sikeresen, akkor
fasultsadg 1éphet fel, mely egy 1d6 utan depressziova alakulhat. Ez a tanult tehetet-
lenség elméletével magyarazhatd. Ennek értelmében a személy ha gy érzi, hogy
nem tudja befolyasolni az eseményeket, akkor feladja a kiizdelmet, visszavonul,
cselekvéshiany jellemzi (Atkinson és mtsai, 1995).

Az érzelmi reakciokon tal a komoly stresszorok kognitiv karosodasokat is okozhat-
nak. Kognitiv teljesitménycsokkenés figyelheté meg (nehézségek az Osszpontosi-
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tasban, a gondolatok logikus 0sszerendezésében. Ez a kognitiv teljesitménycsokke-
nés két forrasbol szarmazhat (Atkinson és mtsai, 1995):
e A magas emocionalis arousal zavarhatja az informaciofeldolgozast
e A stresszor hatasara eltereldé gondolatok keriilnek el6térbe (a lehetséges kudar-
cokkal és az 6nmagaval valo elégedetlenséggel foglalkozik a személy)

A stressz esetén fellépd kognitiv karosodasok azt eredményezhetik, hogy a személy
mereven ragaszkodhat a céltalan viselkedésmintaihoz, igy képtelen alternativ visel-
kedésmintakat talalni a stressz lekiizdésére.

A stressz hatasdnak a megitélésénél fontos szempont az id6éi tényezd, azaz, hogy
milyen hosszan van kitéve az adott stresszornak a személy. Minél hosszabban van
kitéve, annal inkabb valhat karositova a stressz hatasa (Bagdy, 2008).

A stressz mint folyamat négy tényez0t mindig tartalmaz (Bagdy, 2008):

o A stresszor (kiilsd vagy belsd tényezd, amely eldidézi a folyamat beindulédsat és
valamilyen terhelést jelent a személy szamara)

o A stresszt kivaltod helyzetre adott szubjektiv kognitiv kiértékelés (mindsiti a tor-
ténést, annak fontossaga és érzelmi jelentdsége szerint)

e Megkiizdési folyamatok (feliilkerekedés a helyzeten, a stressz kontrollja)

e A folyamat hatasat, eredményét, amit eldéidézett a személyiségben (fiziologiai
¢s pszichés reakciok)

A kutatasok szerint a fenti tényezdk koziil a szubjektiv kognitiv kiértékelés és a
megkiizdési képesség bizonyult a legfontosabbnak

Stressz és személyiség

A stresszreakcid kialakulasat befolyasolja az, hogy a személy mennyire értékeli fe-
nyegetonek az adott stresszort. A stressz a személy €s kornyezeti kozotti olyan kap-
csolat, amely a személy szubjektiv megitélése szerint talterheli 6t és megoldasa
meghaladja az er6forrésait, helyzetmegoldo képességeit. Ilyenkor nem a személy
uralja az adott helyzetet, hanem a helyzet uralkodik f6l6tte (Bagdy, 2008).

A kovetkezd elméletek probaljak megmagyardzni, hogy miért tartjak
stresszkeltonek az emberek az eseményeket (Atkinson és mtsai, 1995):
e Pszichoanalitukus elmélet
Viselkedéses elmélet
Pesszimista attribucios stilus
Személyiségstilus

A pszichoanalitikus elmélet szerint minden embernek vannak tudattalan konfliktu-
sai, amelyek az 0sztonén kielégiilést keresd impulzusai és a valosag lehetdségei, va-
lamint az erkolcsi normdk kozotti konfliktusokon alapulnak. Ezek a konfliktusok
egyes személyeknél sokkal gyakrabban fordulnak eld és kimeneteliik is sulyosabb.
Ezek a személyek az életiiket gyakran, mint allando stresszt €lik meg.

A viselkedéses elmélet a tanult tehetetlenség elméletébdl indul ki. A személy ismé-
telten befolyasolhatatlan eseményekkel szembesiilve arra a meggy6zddésre juthat,
hogy barmit tesz is, az nincs hatassal az eseményekre. Ezért passziva valik, motiva-
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cidja csokken, feladja a stresszel valé megkiizdést. Igy olyan helyzetek befolyasola-
sat sem lesz képes megtanulni, amely pedig altala befolyasolhat6 lett volna.

Az utobbi évtizedek kutatasai ramutattak a tehetetlenséggel Osszefiiggd depressziv
mitkodésmad és az attribiicios stilus kozott fennalld kapcsolatokra.

Abramson és munkatarsai (id. Comer, 2003) feltevései szerint a kontrollvesztett hely-
zetbe keriilt személy implicit modon felteszi magéanak a kérdést, hogy miért veszitették
el az adott helyzetben a kontrollt?

Azok a személyek, akik a kontrollvesztést belsd tényezOnek (,,az én hibam™), stabilnak
(,,mindig igy lesz”) és globalisnak, az életiik minden teriiletére kihat6 (,,mindent elron-
tok, amit csak csindlok™) okoknak tulajdonitjak, hajlamosabbak a negativ eseményekre
(stresszorok) tehetetlenséggel, mint azok, akik kevésbé pesszimista az attribiicios sti-
lussal rendelkeznek. A pesszimista attriblicids stilusi emberek ugy érzik, hogy nem
befolyasolhatjak életiik alakulasat (Atkinson és mtsai. 1995).

A személyiségstilus szintén befolydsolja, hogy az egyén hogyan reagdl a
stresszorokra. Ez alapjan harom személyiségtipust kiilonboztethetiink meg (Bagdy,
2008):

o A-tipusu személyiség

o B-tipust személyiség

e C-tipusu személyiség

Az A-tipust személyiség jellemzoi:
o Sz¢lsdséges versengési hajlam
e Nagyon nehezen tudjak kikapcsolni a fesziiltségeiket és elengedni magukat
o Teljesitménykdzpontisag, egyre jobban belehajszoljadk magukat a teljesitmény-
be
e Virakozasi helyzetben konnyen elveszti a tiirelmét
e Konnyen diithbe gurul
o Kifelé onbizalmat mutat, befelé kétségek kozott €l

A B-tipust személyiség jellemz0i:
e Nem érzi siirgetve magat, nem teljesitménykézpontu
e Dertis, j6 a humora
e Nyugodt, nehezen bosszanthat6 fel

A C-tipust személyiség jellemzbi:
e Tobbnyire szeretetremélto, joszivii, joindulata, aki sajat szamara nem tud segit-
séget kérni
Sajat érdekét nem tudja érvényesiteni
Magas a szorongasszintje
Passziv, visszahuzodo
Stlyos érzelmi veszteséget élt at
Alapvetden megrendiilt az élet értelmébe vetett hite
Reménytelen lelki maganyba zarkozott

A stresszel a B-tipust személyiség tud a legjobban megbirkdzni, 6k élnek at legke-
vesebb stresszt a mindennapi életben. Mig az A-tipustl személyiséget a stressz sziv
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¢s érrendszeri betegségek, addig a C-tipust személyiséget rakbetegség megjelenésé-
re hajlamositja.

Stressz és betegség

A stresszorok folyamatos jelenlétéhez valo alkalmazkodas kimeritheti a test eréfor-
rasait hajlamossa teheti a személyt bizonyos betegségekre.

Taylor (id. Atkinson és mtsai, 1995) szerint négy lehetséges titon is betegségek ki-
alakulasahoz vezethet a kronikus stressz:

o Kozvetlen ut

e Interaktiv ut

o Az¢letmod

A kozvetlen ut azt jelenti, hogy a stresszre adott fiziologiai reakciok kozvetleniil
negativ hatassal lehetnek a testi egészségre, ha a fiziologiai reakcid hossza idoén ke-
resztiil fennmarad.

Selye (id. Bagdy, 2008) a tartos stresszre adott valaszt altalanos adaptacios szind-

romanak nevezte el. Ennek két szakasza van:

o FEllenallasi szakasz: a fizioldgiai reakcio kezdetben felfokozott, novelve ezzel a
szervezet ellenallasat. Ha ujabb stressz nem éri a szervezetet, akkor a a zesti re-
akcid visszaall a nyugalmi szintre. A stresszor tartdssa valasa estén a felfokozott
fiziologiai reakcio allandosul a személynél

e Kimeriilési szakasz: 6sszeomlik a szervezeti védelem, stlyos stressz-betegségek
alakulhatnak ki. A szimpatikus idegrendszer vagy az adrenokortikalis rendszer
hosszu 1dOn &t tartd tulzott izgalma karositja az artéridkat €s a belsd szerveket
(magas vérnyomads, szivkoszoruér betegség, szivinfarktus). A stresszre adott
hosszabb idon at fennmarado fizioldgiai reakcid csokkenti az immunrendszer ha-
téekonysagat is (konnyebben megbetegszik kiilonb6zd virusfertézésekben)

Nem mindenki betegszik azonban meg aki stresszkeltd koriilmények kozzeé kertil, vagy
maladaptiv (rossz vagy elégtelen alkalmazkodast biztositd) személyiségvonasokkal
rendelkezik. Az interaktiv Ut szerint a stressz csak akkor valhat megbetegitévé, ha a
stressz és személyiség interakcioba 1ép egymassal, vagy ha van a személynek valami-
lyen 6roklott fogékonysaga egy bizonyos betegségre.

A sériilékenység-stressz modell szerint az 6roklott vagy korai életévekben szerzett sé-
rilékenység a személyt csak egy bizonyos betegségre teszi érzékennyé. Ez a betegség
csak akkor bontakozik ki, ha a személy fokozott stresszel taladlkozik az €lete soran.

A stressz hatdsanak a fokozddasat valthatja ki a helytelen életmdd is, a helytelen tap-
lalkozas, mozgasszegény ¢életmdd, kevés pihenés, egészségkarositd életmod.

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatéi portfoliodnak!
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Harmadik lépcséfok: Kérdésfeltevés
Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Negyedik lépcsofok: Feldolgozo olvasas
Kiemelés

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldas
Az elkészitett megoldas segitséget nyjt szamodra a jegyzet és vazlat elkészitésé¢hez!

Jegyzet készitése

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kizben készitsd el a jegyzetet a fejezetrol!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Vazlatkészités
Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kizben készitsd el a vazlatot a fejezetrol!

Lehetoség szerint sajdt rendszerbe szervezett vazlatot készits!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Otodik l1épcséfok: Felmondas

Feladat
Valaszolj a masodik lépcsdfokon feltett kérdésekre!

Hatodik lépcsofok: Ellenorzé olvasas

Feladat
Olvasd at a vazlatot és jegyzetet!
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3. tematikus egység

13. téma: A megkiizdés

Ezt a témat teljesen onalléan kell feldolgoznod!

A ,,Megoldds” cimszo6 alatt elkészitett onallé munkad a hallgatéi portfoliod részét
képezi.

Els6 1épesofok: Cim-meditacio

Feladat
Végezd el a cim-meditdacio a szora!

Masodik 1épcséfok: Atolvasas
Feladat
Olvasd el az alabbi fejezetet!
Forras:

Pauwlik Zsuzsa, Mgrgitics Ferenc, Figula Erika (2011): Erzelem, attitiid meQkiizdés és
iskolai erdszak. Elmény °94 Bt. Kiadd, Nyiregyhaza, 27-38.

A stresszel valdo megkiizdés kifejezésére a pszichologiai szakirodalomban a coping
elnevezeés terjedt el, mely olyan stratégia, mechanizmus, amelynek segitségével a
stresszor hatasa, a stressz mérsékelhetd. Masképpen a megkiizdés a stresszre adott va-
laszként definidlhatd, mely arra hivatott, hogy a stressz averziv oldalait valamilyen
modon csokkentse (Fleming, Baum, Singer, 1988).

Szabo (1993) szerint a coping tulajdonképpen olyan kuplungnak (tengelykapcsolonak)
foghato fel, mely szétkapcsolja a stresszort és a stresszt. Az ember altal produkalt
stresszreakciot két nagyon fontos dolog befolyasolja, mégpedig az egyén szubjektiv
értekelése a fenyegetés mértékérdl, illetve az, hogy milyen eszk6zok allnak rendelke-
zésére a stresszhelyzettel valé megkiizdéshez.

A megkiizdés modelljei
Pszichoanalitikus felfogas

A klasszikus pszichoanalitikus értelmezés szerint a megkiizdés azokat az ego mandve-
reket takarja, amelyekkel az ego a kiilvilagbol érkezd fenyegetéseket kezeli.

A coping tudatos harc, szembeszallas a kiilsé veszéllyel vagy a fenyegetd helyzet elke-
riilése. Az intrapszichikus konfliktusok megoldasara azonban sajatos készlettel, az el-
harité6 mechanizmusokkal rendelkeziink. Ezek a védekezd mechanizmusok a belsé ve-
sz€lyek ellen védik meg az egyént. A legfontosabb kiilonbség a megkiizdés és az elha-
ritds kozott az, hogy mig a coping tudatos kiizdelem és szembeszallds a veszéllyel,
addig az elharité6 mechanizmusok tudattalanul miikddnek. (Bagdy, 1997).
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Fontos megemliteni, hogy a klasszikus analitikus irodalom a megkiizdéssel csak érin-
télegesen foglalkozott, érdeklddésének kozéppontjaban az elharitd6 mechanizmusok
tanulmanyozasa all. Magat a coping fogalmat Freud nem is hasznalta. Szerinte az ego
feladata a kiilvilag veszélyeivel valo kiizdelem, a veszélyforrasok megsziintetése, €s ha

ez nem sikeriil, akkor beindulnak a védekez0 mechanizmusok (Atkinson és mitsai,
1999).

Az analitikus szerzok koziil a coping fogalmat elészor Anna Freud hasznalta. Szerinte
a mindennapi konfliktusok normalis kezelési modja megkdveteli az érzelmi életiink
feletti kontrollt, ami azt jelenti, hogy az egyén tigy szall szembe az élet nehézségeivel
vagy keriili azokat, hogy kozben nem valtoztatja meg vagy nyomja el érzéseit, nem
torzitja a valdsagot, azzal ellentétben, ahogy ezt az elharitdsok alkalmaval teszi.
Freudhoz hasonldan azt vallja, hogy az elharitasra akkor kertil sor, ha mar minden mas
megoldasi lehetdséggel kudarcot vallott az egyén. Osszességében az analitikus iroda-
lomban egy- két szerz6tol eltekintve azt talalhatjuk, hogy a nehézségek elharitasa az
ego feladata. Ha a fenyegetés a kiilvilagbol szarmazik, akkor a megkiizdés dominal,
mig ha intrapszichés problémaval all szemben az egyén, akkor életbe 1épnek az elhari-
to mechanizmusok. A megkiizdést egészséges €s tudatos folyamatként kezelik, mig az
elharitast, melyre figyelmiik 6sszpontosul, patologiasnak tekintik (Atkinson és mtsai,
1999).

Allatpszicholégiai modell

E szerint a modell szerint copingnak tekinthetd6 minden olyan viselkedéses valasz,
mely kontrollalni képes az averziv kornyezeti hatasokat, oly modon, hogy csékkenti az
arousalt. A megkiizdd viselkedés maddjai kozé soroljak a tamado, menekiild as a pasz-
sziv viselkedést is. Az elmélet olyan kisérletekre épiil, melyekben vizsgaltak az allatok
magatartasanak eredményes vagy eredménytelen voltat a kisérleti helyzet kontrollalha-
tosagatol, bejosolhatosagatol fliggden. Sikeres copingrél akkor beszéltek, ha a
stresszhatasok utan a szomatikus sériilése nem volt az allatnak. (Olah, 2005).

Vonaselméleti megkozelités

A coping vonaselméleti modellje szerint az emberek viszonylag alland6 stratégidkat,
megoldasi modokat tanulnak meg, €s ezeket kovetkezetesen alkalmazzak is a konflik-
tusok kezelésére, a nehézségek felszamoléasara, a fenyegetések megsziintetésére. Az
alapjan, hogy milyen megkiizdési stratégiakat részesitenek eldnyben, dsszehasonlitha-
toak az emberek. A copingot vondsként értelmezé elméletek koziil az egyik legismer-
tebb a Byrne altal leirt represszid- szenzitizacié dimenzid. Cohen és Lazarus azonban
semmiféle bizonyitékot nem talalt kutatdsai soran arra, hogy ez a személyiségdimenzid
bejosolhatna példaul a miitétbdl vald gydgyulasi folyamat kimenetelét. (Carver,
Scheier, Weintraub, 1989).

Carver ¢és Scheier (1994) azt vizsgaltdk, hogy 1étezik- e bizonyos megkiizdési diszpo-
zicié vagy bedllitodas, vagy a megkiizdési stratégia helyzeti tényezOoktdl fiigg inkabb.
Kisérletiikben egyetemistakkal vették fel a COPE (altaluk kifejlesztett kérddiv) disz-
pozicios illetve szituacids valtozatat kiilonbozé idépontokban, mint a szemeszter ele-
jén, vizsgamentes idGszakban, a vizsga el6tt két nappal, illetve utana 6t nappal. Ered-
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ményként azt kaptak, hogy egyetlen megkiizdési hajlam jelent meg kovetkezetesen
mindkét formaban (szitudcids és diszpozicidsban is), mégpedig az alkoholfogyasztas.

Kognitiv tranzakcionalista modell

A magatartastudomany az emberi magatartas szabalyozasdnak az integrativ modelljét
az ember-kornyezeti rendszerben irja le (Kopp, 1994, 2001; Kopp és Skrabski, 1995).

Lazarus (id. Olah, 2005) kognitiv tranzakcionalista coping modeljében arra hivja fel a
figyelmet, hogy a viselkedés a személy és kornyezete kozotti kdlcsonhatas dinamikus
eredménye

E modell szerint (Kopp, 1994, 2001; Kopp és Skrabski, 1995, Olah, 2005) az ember-
kornyezeti rendszer dinamikusan formalja a személy viselkedését azaltal, hogy egyik
oldalrdl a kornyezet sajat elvarasait, feltételeit igyekszik rakényszeriteni a személyre,
mig masik oldalrol a személy céljai, értékei megvalositasara torekedve kornyezetalaki-
to, kornyezetformalo tevékenységet végez.

E rendszer adekvat miikodésének eredményeként jon 1étre a személy testi-lelki egész-
sége. Ez kétféle szabalyozds harmonikus egymadsra épiilését tételezi fel, egyrészt a
személy pszicholdgiai céljainak megvalosulasat az életvezetése sordn, masrészt a testi,
fiziologiai egyensuly fennmaradasat.

A magatartas szabalyozasaban az életvezetést meghatarozo, a szocializacid soran ki-
alakulo attitidok, értékek, pszicholdgiai mintak éppugy szerepet jatszanak, mint az
¢lettani egyensuly.

A modellben kozponti szerepet kap a dontési folyamat. A személynek minden éber
percében donteni kell arrdl, hogy képesnek tartja-e magat az adott kérnyezeti elvara-
sok teljesitésére, hogy képesnek érzi-e magat az adott helyzet megoldasara.

E dontési modell elsé 1€pcsdfokat az objektiv kornyezeti elvarasok €s a sajat képessé-
gek észlelése jelenti. Valdjaban azonban a személy nem az objektiv elvarasokat és a
sajat valodi képességeit észleli, hanem az adott élethelyzet szubjektiv értékelése, mi-
nésitése torténik. Az észlelt elvarasokat és képességeket elsésorban a személy korabbi
tapasztalatai, a memoridjaban tarolt informaciok hatarozzak meg. A valodi kornyezeti
elvarasok és észlelt elvarasok, valamint a valodi képességek ¢€s eszlelt képességek ko-
zOtt jelentds eltérések lehetnek, amelyek érzelmi, magatartasi zavarok kialakuldsanak
hatteréiil szolgalhatnak.

A fentiek alapjan torténik egy adott helyzet kognitiv kiértékelése, amelynek alapjan a
helyzet megoldasara rendelkezésére allo észlelt képességeit a személy Osszeveti az
észlelt kornyezeti elvarasokkal, és korabbi tapasztalatai alapjan dont, hogy képes-e a
helyzet megoldasara.

A magatartas szabalyozasanak alapkérdése, hogy a dontéseit mihez viszonyitja a sze-
mély, milyen tényezoktdl fiiggenek, és mennyire reélisak.

A dontést tobb tényez6tdl is befolyasolja:

o Egyrészt a magatartastudomany szerint a szocializacié soran kialakul6 énkép és
énideal az alapja annak, hogyan mindsiti sajat magat valaki. Minden élethely-
zetben az énidedljahoz viszonyitva donti el a személy, hogy meg tud felelni-e
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sajat elvarasainak. Ett6] fligg, hogy egy adott helyzetben a személy sikeresnek,
illetve sikertelennek tartja magat. Ha valaki irrealisan sokat kdvetel magatol, és
azt minden részletében tokéletesen akarja megoldani, és ez folyamatosan nem
sikertiil neki, akkor allanddan negativan mindsitheti sajatmagat.

e Masrészt az, hogy mennyire érzi magat a személy kompetensnek, mennyire je-
lentkezik nala a céltudatos, eredményes viselkedés, a helyzet feletti kontroll él-
ménye €s igénye. A személyes hatékonysag a kompetencia megelése jelenti. A
dontési folyamat szempontjabol az észlelt személyes hatékonysag adja a kogni-
tiv kiértékelés alapjat.

e Harmadrészt a személynek az 6nmaga és kdrnyezete mindsitésének alapjaul a
szocializacio soran kialakuld értékrendszer szolgal. A szocialis tanulas soran a
gyerek a sziilok, a kornyezet, a kozosség altal képviselt értékekkel azonosul, az
igy kialakul6 és megszilarduld6 magatartasmintak a sziilok, a tarsadalom érték-
rendszerét tliikrozik. Az énidedl és észlelt személyes hatékonysdg kialakulasa
szintén ebben a folyamatban gyokerezik.

Az ember-kornyezet modell szerint a személy egyensulyi allapot fenntartasara to-
rekszik. Stressznek tekinthetd, ha a személy egy helyzetet (ijszerlinek, veszélyesnek
mindsit, amely egyensulyvesztéshez vezethet.

Lazarus (1990) szerint a helyzet kiértékelésének két szintje van:

Elsddleges kiértékeléskor eldszor azt donti el a személy, hogy az adott esemény po-
zitiv vagy negativ jelentéssel bir-e a szamara. Ha negativan mindsiti, akkor tovabbi
értekelés zajlik.
A személy eldonti, hogy az adott esemény:

e Pillanatnyi veszélyt jelent a szaméra

e Tartos, a JOVOt is érintd fenyegetettséget jelent

e Kihivasnak tekintend6

Az elsédleges kiértékelés az esetek tobbségében nem tudatos folyamat.

Masodlagos kiértékelés soran a személy eldonti, hogy erdéforrasai, tartalékai, meg-
kiizdési képességei elegenddek-e az adott veszEly elharitasahoz. Ez is sokszor tudat-
talanul zajlik.

Ebben az esetben a kognitiv mindsités eredménye kétféle lehet, amely kétféle maga-
tartasi valaszban realizalodhat (Kopp, 2001, 1994; Kopp és Skrabski, 1995):

e Ha a személy az érzelmileg negativ helyzetet kontrollalhatonak, aktivitassal
megoldhatonak mindsiti, akkor aktiv, elkeriilé valasz alakul ki. Ez a klasszikus
Cannon-féle vészreakcid, amely soran a kornyezeti feltételeket igyekszik mo-
dositani, és ez vagy menekiilésben, vagy timadasban realizalodik. Nem adaptiv,
aktiv kontrollszerzési technika az alkohol, drogok alkalmazasa a kognitiv
egyensuly helyredllitasara. Ide tartozik a koros aktivitasfokozodas is, amelynél
a tartds szimpatikus tulsuly pszichoszomatikus megbetegedésekhez vezethet.
Ebbe a korbe tartozik az dngyilkossdgi magatartas is, amely Magyarorszdgon a
kontrollvesztett helyzet gyakori megoldasi mintajanak tekinthetd.

e Ha a helyzetet aktivitassal kontrollalhatatlannak mindsiti, azaz nem ismeri a
helyzet megoldasat, illetve a sziikséges cselekvéshez nem érzi képesnek magat,
akkor passziv, elkeriil§ valasszal reagél, amely fokozott szorongéssal jar egyitt.
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A helyzet mindsitése akkor koros, ha a helyzetet megoldhatatlannak mindsiti,
akkor is, ha objektiv megitélés szerint az nem veszélyeztetd. A kontrollvesztett
allapot, a szorongas a magatartasi zavarok kozos hattértényezdje. Sziikebb érte-
lemben ezek a helyzetek stressznek.

Stressz szempontjabol tehat a helyzetek feletti kontroll képessége, illetve annak hiany
a meghataroz6. Lazarus (1990) szerint akkor beszéliink stresszrdl, ha a masodlagos
kiértékelés eredménye negativ, tehat a személy Ugy értekeli, hogy valamilyen oknal
fogva nem tud megkiizdeni az adott helyzettel.

Az ember-kornyezet egyensuly fenntartasa és a kontrollvesztés elkeriilése szempontja-
bol a kovetkezd tényezOk fontosak: (Kopp, 2001, 1994).

e Az adaptiv megkiizdési, coping technikak

e A tarsas tamogatas

e C(C¢lravezetd, adaptiv attitidok, beallitottsag

Megkiizdésnek nevezziik azt a folyamatot, amikor a személy megprobal szembe-
szallni a stresszel. A megkiizdési képességek, a coping stratégidk azt mutatjak, hogy
tud a személy a nehéz, stresszkeltd élethelyzetekkel megbirkozni. Ezek a megkiiz-
dési, coping stratégidk a szocializaci6 soran alakulnak ki.

Lazarus és Launier (1978) kétféle megkiizdési format kiilonboztet meg:

e Problémakozpontih megkiizdés: ekkor a személy a helyzetre, a problémara
Osszpontosit, hogy megkisérelje azt megvaltoztatni, hogy a jovoben el tudja ke-
rlilni.

e Erzelemkozpontd megkiizdés: a személy ekkor azzal foglalkozik, hogy enyhitse
a stresszhelyzet okozta érzelmi reakciokat, megakadalyozza a negativ érzelmek
elhatalmasodasat. Akkor is ilyet hasznal a személy, ha a helyzetet nem tudja
megvaltoztatni.

A problémakdzpontih megkiizdés problémamegoldé stratégiak alkalmazésat jelenti,
amely iranyulhat kifelé, magara a problémas helyzetre, de befelé is, a személy on-
magaban valtoztat meg valamit, ahelyett, hogy a kdrnyezetet modositana.

Billings és Moos (1984) kutatasaik soran azt talaltdk, hogy akik problémak&dzponta
megkiizdést hasznaltak stresszhelyzetekben, mind a stressz alatt, mind a stressz utan
kevésbé voltak depresszidsak.

Erzelemkozpontd megkiizdés soran a negativ érzelmekkel tobbféle modon is meg-
kiizdhet a személy.

Moos (1988) ezeket viselkedéses és kognitiv stratégiaknak nevezte el:

e Viselkedéses stratégiak: ide tartozok a testmozgds, mint problémaelterelés, al-
koholizalas, drogok fogyasztasa, diihkitorés, érzelmi tdmasz keresése baratok-
nal.

o Kognitiv stratégidk: ide tartozik a probléma iddleges félretétele, a fenyegetett-
ség csokkentése a helyzet jelentésének megvaltoztatasaval.

Nolen-Hoekséma (1991) kérddzo, eltereld és negativ elkeriil6 stratégiakrol beszél
érzelemkozpontu megkiizdés esetén:
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Kérodzo stratégidk: ide tartoznak azok, amikor a személy elszigeteli magat a
kiilvilagtol, és azon topreng, hogy milyen rosszul érzi magat, aggodalmaskodik
a helyzet ¢és kovetkezményei miatt, de semmit nem tesz annak megvaltoztatasa
érdekében.

Eltereld stratégiak: ide tartozik az, ha valamilyen kellemes tevékenységbe, 1d6-
toltésbe menekiil a személy, amely megerdsiti és noveli a kontroll érzését.
Negativ elkeriild stratégidk: ide olyan veszélyes dolgok tartoznak, amik eltere-
lik a személy figyelmét, de mindazonaltal kdvetkezményeikkel tovabb ronthat-
jék annak hangulatat. Ide tartozik az alkoholizaléas, onveszélyes viselkedés, ag-
ressziv viselkedés masokkal.

Parker és Larson vizsgalatai azt mutattdk ki, hogy a kérddzo és negativ elkertild
stratégidk elmélyitik a depressziot, mig az elterelok enyhitik azt. (id. Atkinson és
mtsai., 1995).

Lazarus és Folkman (1986) kutatasai eredményeként a problémakdzpontu €s érze-
lemkozponti megkiizdési formdkon beliil tovabbi nyolcféle stratégia kiilonitheto el:

Konfrontacio: ez a problémaval vald szembehelyezkedést, aktiv megkiizdést je-
lenti

Eltavolodas: a helyzettdl valo érzelmi és mentalis tdvolsagtartdst jelenti, hogy
energiat gylijthessen a tovabbi megkiizdéshez.

Erzelmek és viselkedés szabalyozasa: ez az adott helyzet megoldasat legjobban
segitd érzelmi kifejezésmod és viselkedés megtalalasat jelenti.

Tarsas tdmogatas keresése: a tarsas kornyezet részérdl rendelkezésre allo erd-
forrasok, tamogatasok keresését és kihasznalasat jelenti.

A feleldsség vallalasa: az észlelt, tulajdonitott kontroll vallalasa keriil el6térbe
ebben az esetben.

Problémamegoldas-tervezés: kifejezetten kognitiv, racionalis stratégia, azoknak
a lehetdségeknek a kiértékelését jelenti, amelyek a helyzet megoldéasat eldsegit-
hetik.

Elkeriilés-menekiilés: nem vallalja a konfrontaciot, kilép a szituaciobol.

Pozitiv jelentés keresése: a negativ jelentésli esemény kihivasként, bizonyos
szempontbol pozitivként valo értékelése torténik ekkor.

Kopp és Skrabski (1995) vizsgalatai megerdsitették ezeknek a faktoroknak az érvé-
nyességét. Ok harom problémaorientalt, harom érzelmi és egy tdmogatast keresd
faktort talaltak. Ezek a kovetkezok:

Kiils6 elismerés igénye: ezzel az attitiiddel jellemezhetd személy fokozottan ér-
z¢keny a kornyezete minésitd itéleteire, véleményére. Ha ugy érzi, hogy kriti-
kus vele valaki, képes hosszan ragddni a probléman.

Szeretettség igénye: ezzel az attitiiddel jellemezhetd személyt fokozott szeretet-
igény jellemzi, mindenki altal elfogadott szeretne lenni, és magat negativan mi-
ndsiti, ha ez nem torténik meg.

Teljesitményigény: ezzel az attitliddel jellemezhetd személy onmagétdl és ma-
soktol is igen nagy teljesitményt var el, ha ennek nem tud megfelelni, szenved.
Perfekcionizmus: ezzel az attitiiddel jellemezhetd személy mindent minden
részletében tokéletesen szeretne megoldani. Onmagaval és kdrnyezetével is
elégedetlen, ha ez nem sikeriil.
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e Jogos, a kornyezet fel¢ iranyuld fokozott elvarasok: ezzel az attitiiddel jelle-
mezhetd személy a kornyezetétol idedlis, de nem redlis magatartast var el, és
szenved, ha ezt nem kapja meg.

e Omnipotencia, fokozott altruizmus beallitottsag: ezzel az attitliddel jellemezhe-
t0 személy Uigy érzi, hogy mindenkinek segiteni kell, aki raszorul. Mindenért fe-
lelédnek érzi magat, akkor is, ha nem képe a helyzetek megoldasara.

e Kiils6é kontroll-autonémia: ezzel az attitiddel jellemezhetd személy gy érzi,
hogy nem sajat maga iranyitja sorsat, a helyzetek csak megtorténnek vele. El-
lentéte az autondmia, az 6nalldésagra valo beallitodas.

Folkman és Lazarus (1980) szerint egy dontés meghozataldhoz az érzelmi fesziiltség
csokkentésére van sziikség. A problémaorientalt elsd harom faktor a probléma elemzé-
sére, a probléma okanak befolyasolasara, a kontroll megszerzésére valo alkalmassagot,
valamint a kognitiv atstrukturalasra vald képességet méri. A méasodik harom érzelmi
megoldasi mod és a segitségkérés akkor kertil el6térbe, ha a személy nem ismeri elég-
g¢ a problémat, vagy nem ¢érzi magat képesnek a helyzet feletti kontroll megszerzésé-
re.

Lazarus (1990) szerint ezek a stratégidk az egészséges, €rett személyiség jellemzoi.
Patologias konfliktusmegoldas esetén az érzelmek szabélyozasa zajlik, elsdsorban az
énvédelem, a szorongas csOkkentése a cél, ez énveédd vagy elharit6 mechanizmusokon
keresztiil zajlik.

A nem adaptiv konfliktuskezelési stratégiak a kiillonbozd testi, mentélis megbetegedé-
sek el6idézésében, fenntartasaban és kiujulasaban jelentds szerepet jatszanak.

A megkiizdési stratégiak egy, a személyre viszonylag stabilan jellemzd megkiizdési
mintazatot, profilt alkotnak, amelyeknek a kialakuldsa szdmos allando személyiség-
jegytdl, valamint a személy viszonylag kevésbé stabil tényezditdl fiigg. Ilyen kevésbé
stabil tényez0 a személy oOnértékelése, optimista, illetve pesszimista beéllitottsaga
(Csabai és Molnar, 1999).

Alacsony Onértékelés a tarsas tdmogatottsag keresésével, vagy a fellépd szégyenérzet
miatt az eltavolodas megkiizdési stratégia preferalasaval jarhat egyiitt. (Csabai és Mol-
nar, 1999).

Scheier ¢és Carver (1985) kutatésai szerint, mig az optimista személyek inkabb problé-
makozpontl, addig a pesszimistak az érzelemkozpontu megkiizdési stratégidkat része-
sitik elényben.

Fiske és Taylor (1984) kutatasi eredményei arra mutatnak rd, hogy a nemi kiilonbsé-
gek is befolyasoljak a megkiizdési stilus alakuldsat. A nékre jellemzObb a tarsas tamo-
gatas keresése, mint a férfiakra.

Ha egy helyzetet meg nem oldhatonak mindsit a személy, az kiilsd segitséggel, tarsas
tamogatassal megoldhatova valik. Ebben fontos szerepet jatszik a masik felé kialaki-
tott kotodés, bizalom.

A megkiizdést befolyasolo tényezok

Megkiizdési stratégidink sajatos mintdzatot, profilt alkotnak, ami alapjan felvazolhat6
megkiizdési stilusunk, mely viszonylag stabil jellemzdnk. Kialakuldsit szamos mas
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személyiségjegy illetve kevésbé stabil tényezok is befolyasoljak. Fontos szerepe van
példaul a megkiizdésben az Onértékelésiinknek. Az alacsonyabb Onértékelésti embe-
reknél a stresszhelyzetek hatasara fellépd szorongas jellemzé mddon a tarsas tamoga-
preferalasat hozza magaval. Hasonloképpen befolyasolja a pesszimizmus és az opti-
mizmus is a megkilizdési stratégiak alakulésat. Vizsgalatok alapjan az optimista szemé-
lyek inkabb a problémacentrikus, mig a pesszimizmusra hajlok az érzelmek szabalyo-
zésara iranyul¢ stratégiakat valasztjak. (Scheier és Carver, 1994)

A megkiizdési stilus alakulasat nemi kiilonbségek is alakithatjdk. A ndkre altaldban
jellemzdbb a tarsas tdmogatas keresése, a problémak ,.kibeszelése”, a nehéz helyzetek
masokkal valé megosztasa. Ennek némiképp ellentmond, hogy a férfiakat altalaban
jobban megviseli a hazastars, partnak elvesztése, megkiizdési stratégidik gyakran 6sz-
szeomlanak ilyenkor. Erre azt a magyarazatot talaltak, hogy a férfiak altalanosan tobb
szocialis kapcsolattal rendelkeznek, de a nék hatékonyabban hasznaljdk ezeket. To-
vabbi kiilonbség, hogy a ndk gyakrabban értékelik a helyzetet negativnak az elsédle-
ges ¢értékelés soran, de a késdbbiekben nagyobb ardnyban élnek a fenyegetd informa-
ci6 gjraértekelésének lehetdsegével. (Csabai, Molnar, 1999)

Ismert, hogy a csaladi szocializacids tényezOk hatdsa a személyiségfejlodésre megha-
tarozd mértékli. A megkiizdési, coping stratégidk elsésorban a csaladi szocializacio
soran alakulnak ki. A csaladi szocializacios hatasok diszfunkcidja (inadekvat 1égkor,
nevelési hibak, bantalmazas, devians életmod stb.) a személyiségfejlédés zavarahoz
vezethet, amely megneheziti az egyénnek a kdrnyezetéhez, a stresszt keltd ¢letesemé-
nyekhez val6 alkalmazkodasat.

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Harmadik 1épcsofok: Kérdésfelteveés
Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Negyedik lépcsofok: Feldolgozo olvasas
Kiemelés

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldas
Az elkészitett megoldas segitséget nyljt szamodra a jegyzet és vazlat elkészitéséhez!

Jegyzet készitése
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Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a jegyzetet a fejezetrol!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Vazlatkészités
Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a vazlatot a fejezetrol!

Lehetoség szerint sajat rendszerbe szervezett vazlatot készits!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfolidodnak!

Otodik lépcséfok: Felmondas

Feladat
Vilaszolj a masodik lépcsofokon feltett kérdésekre!

Hatodik lépcsofok: Ellenorzo olvasas

Feladat
Olvasd at a vazlatot és jegyzetet!
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3. tematikus egység

14. téma: Serdiil6kori egészségmagatartas

Ezt a témat teljesen onalléan kell feldolgoznod!

A ,,Megoldads” cimsz6 alatt elkészitett 6nallo munkad a hallgatéi portfoliod részét
képezi.

Elsé 1épcesofok: Cim-meditacio

Feladat
Végezd el a cim-meditdcio a szora!

Masodik 1épcséfok: Atolvasas

Feladat
Olvasd el az alabbi fejezetet!
Forras: Pik6 Bettina (2007): A serdiilokori egészségmagatartds pozitiv pszichologiai

megkdzelitése. In: Demetrovics Zsolt, Urban Robert, Kokonyei Gyongyi (2007): Isko-
lai egészségpszichologia. L’Harmattan Konyvkiado, Budapest, 73-89.

Iskola és egészségpszichologia

Az iskolai egészségpszichologianak fontos szerepe van az egészséggel kapcsolatos
kérdések kezelésében.

Az iskolai egészségpszichologia egyik legfontosabb témakore a serdiilok egészséggel
Osszefliggd magatartasa (Karvonen, Vikar, Rimpela, 2005).

Ezt tobb tényezd is magyardzza:
o Egyrészt az iskola az a terep, ahol a serdiild kortarsaival talalkozik (a kortarsha-
tas az egészségmagatartas egyik legfontosabb meghatarozogja)
o Az egészségmagatartds atvétele szorosan kapcsolodik a tarsas tanulashoz,
amelynek szintén kiemelt szintere az iskola
e Harmadrészt az iskoldban folyd egészségfejlesztés a leghatékonyabb eszkoze a
serdiilok egészségmagatartdsanak a befolyasolasara

Az iskolai egészségpszicholdgia segithet megérteni:
e A serdiilékor fejlodés-1¢lektani sajatossagait
e A serdiilokori problémaviselkedés hatterében megbtivdé mechanizmusokat
o A kockazati hatdsok feltarasa, a veszélyeztetettség megallapitisa
o A lehetséges megoldasi modok kidolgozéasa
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A serdiilokori egészségkockazati magatartas értelmezése

A serdiilékor az intenziv bioldgiai-hormonalis, valamint pszichoszocialis valtozasok
mellette a karos szenvedélyek (dohdnyzas, alkohol, drog) kiprobalasanak iddszaka is
(Hawkins €s munkatarsai, 1992).

A serdiilok szerfogyasztasat tobbféle elméleti modell is magyarazza:
e Szimbdlum modell

Eletméd modell

Pszichés zavar a szerfogyasztas hatterében

Adaptacio modell

A szimbolum modell a serdiilokor fejlodéstani sajatossagaibol indul ki (Piké, 2001).

A hosszu serdiildkor megjelenése modern tarsadalmunk terméke. Erikson (1962) sze-
rint a serdiilokor hosszanak megnovekedése az ifjusagi moratdrium kialakulasdhoz
vezetett. Ez a kifejezés az onalld életkezdés, azaz a teljes jogu felndtté valas elodazo-
dasat jelenti. Ebben a meghosszabbodott atmeneti idoszakban (posztadoleszcens kor)
az identitas bizonytalansagat a felndttkor szimbolumainak a birtoklasaval igyekeznek a
serdiilék kompenzalni.

A cigaretta, az alkohol, a drog és a szexualis aktivitds a felndttek vilaganak a szimbo-
lumai, amelyek a felndtt status atélését biztositjak a serdiilok szamara (Piko, 2001)

Az ¢letmod modell (Piko és Vazsonyi, 2004) a serdiilékori ¢letstilus kialakulasat vizs-
galja.
Az ¢életmdd olyan magatartasi elemekbdl all, amelyet egyéni €s csoportbeli hovatarto-

zasunk hataroz meg. Az egymassal szorosan 0sszefondodd magatartasi elemek é€letsti-
lussa allnak ossze.

A serdiil6korban kiilondsen a szabadidd eltoltésének a modja alkotja azt az életmodbe-
li keretet, amely a serdiilokori életstilus legfontosabb formaldja. A serdiilok egészség-
magatartasa is ebbe a keretbe illeszkedik bele.

A kortarsakkal szervezetlen formdban eltoltott szabadidd az egészségkarosité magatar-
tasformak kiprébalasdnak az irdnydban hat. A szervezett formak, a csaldddal eltoltott
id6 ugyanakkor véddhatast gyakorol ezzel szemben.

A kovetkezd modell a szerfogyasztas hatterében megbuvo latens pszichés zavarra hiv-
ja fel a figyelmet.

A még éretlen pszichés struktirakkal rendelkezd serdiild szdmara kiilondsen nagy ve-
sz¢lyt jelenthetnek a mentalis miikddéseket modositd szerek fogyasztasa.

A karos szerfogyasztas a serdiil6korban is 0sszefligg a szorongassal, depresszioval, az
ongyilkossagi gondolatokkal és a konfliktusmegoldo és stresszkezelési készségek hia-
nyaval.

Természetesen a szerek kiprobalasdban még elsdsorban a kivancsisag vagy a tarsas
hatasok dominalhatnak, azonban a serdiil¢ pszichés zavara hajlamositja 6t a fliggévé
valasra.
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Az adaptacios modell a serdiilékori alkalmazkodést hangsulyozza és ennek a tiikrében
értelmezi a serdiilékori egészségmagatartast (Ungar, 2000).

A serdiilokori problémaviselkedés gyakran a személyes €s tarsas identitds megerdsité-
sét szolgélja. A kozosen elfogyasztott cigaretta, alkohol vagy drog erdsiti a kortarscso-

crer

A csoportban normaként funkciondld egészségkarositdé magatartasformak atvétele a
konformitas jeleként értelmezhetdek. A szerfogyasztas tehat normativ jelenseggé va-
lik, a csoportban betoltott szerepe kovetkeztében.

A valahova tartozas vagya mellett érzelmi azonosuldsi szempontok is a szer kiprobala-
sdnak az irdnyaba hathatnak. Minél nagyobb a serdiilé szocialis igénye, minél inkabb
fontosabb szamara a csoporthoz valo tartozas, annal er6sebb lehet a konformizmusa a
csoport norméaihoz valo igazodéasban.

Természetesen ez a jelenség nemcsak az egészségkarositd magatartasformak esetében
érvényesiilhet, hanem az egészségtudatos magatartas terén is.

Pozitiv egészségpszichologia
Az egészségpszichologiaval foglalkozok figyelmét az hivta fel a pozitiv pszichologiai

iranyzatra, hogy sok olyan egyén ¢él, akik még stlyos traumatikus események atélése
utdn is egészséges személyiségfejlodést mutattak.

A pozitiv egészségpszichologiai iranyzat célja azoknak a tényezdknek a felkutatasa és
erésitése, amelyek az egyének ¢és kozosségek jollétét eldsegitik (Seligman és
Csikszentmihalyi, 2000).

A serdiil6kori egészségkarositd magatartdsformak megeldzésében a pozitiv egészség-
pszichologianak kitiintetett szerepe lehet, hiszen fontos védéhatasokra hivja fel a fi-
gyelmet.

A pozitiv egészségpszichologia egyik fontos kérdése az, hogy mi sziikséges ahhoz,
hogy a serdiil6kori atalakulasok pozitiv kimenetiiek legyenek.

A sikeres alkalmazkodashoz a kovetkez6 tényezok jelenléte sziikséges:
e Pozitiv karakterjegyek (egyéni véddfaktorok)
o Kiilsd, kozosségi véddfaktorok

A kutatasok a kovetkezd karakterjegyeket tartdk fel, amelyek hozzéjarulnak a megeld-
zéshez és az egészségtudatossag noveléséhez:
e Eletcélok megléte
Intrinsic (belsd) motivacio
Bels6 kontroll
Enhatékonysag
Stabil onértékelés
Optimizmus
Jovorientaltsag
Személyes és tarsas hatoképesség

A kiils6, kozosségi véddfaktorok legfontosabb elemei a tarsas tdmogatés kiilonb6zd
formai:
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A csaladbol szarmazo tarsas tamogatas (a pozitiv csaladi kommunikécio eldse-
giti a tarsas halé atrendezddését, és jo alkalmat nyujt a serdiiloknek az 10j sze-
repkiprobalasokra)

A segitd iskolai kornyezet, mint védofaktor (az iskolai szabalyrendszer elfoga-
dasa, a tanulashoz valo pozitiv hozzaallas csokkenti a problémaviselkedés meg-
jelenésének a valoszinliségét)

A sziilok ¢€s tanarok olyan elvarasokat és kovetelményeket allitanak fel, ame-
lyek fejlodésre és novekedésre 6sztonzik a serdiilot

A szabadid0 konstruktiv felhasznaldsa

Segitd tarsadalmi kornyezet (egyértelmii és vilagos szabalyokkal rendelkezd
tarsadalom, amelyben értékkonszenzus van)

A pozitiv egészségpszichologiai szempontokat is figyelembe vevo egészségfejlesztés-
nek a kovetkez6 szempontokat kell figyelembe vennie:

A serdiilének meg kell tanulnia a csoportban meglévé tarsas hatds, azaz a cso-
portnyomas érzékelését

A serdiilonek fel kell ismernie, hogy milyen érzések keletkeznek benne ilyen
helyzetek hatasara (a félelem, az azonosulas vagya, az elfogadottsag sziikségle-
te egyarant szerepelhet kivalto érzésként, meg kell tanulnia felismerni ezeket és
kiilonbséget kell tudnia tenni kdzottiik)

A serdiilének el kell sajatitania azokat a technikakat, amelyek segitségével képes el-
lenallnia a csoportnyoméasnak

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfolidodnak!

Harmadik 1épcsofok: Kérdésfeltevés

Feladat
Tégy fel kérdések az elolvasott tananyaggal kapcsolatban!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatdi portfoliodnak!

Negyedik 1épcsofok: Feldolgozo olvasas

Kiemelés

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben végez kiemelést!

Megoldas
Az elkészitett megoldas segitséget nyljt szamodra a jegyzet és vazlat elkészitésé¢hez!

Jegyzet készitése

Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kizben készitsd el a jegyzetet a fejezetrol!
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Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Vazlatkészités
Feladat
Dolgozd fel a tananyagot, kozben készitsd el a vazlatot a fejezetrol!

Lehetoség szerint sajdt rendszerbe szervezett vazlatot készits!

Megoldas
Az altalad elkészitett megoldas részét képezi a hallgatoi portfoliodnak!

Otodik 1épesofok: Felmondas

Feladat
Vilaszolj a masodik lépcsdfokon feltett kérdésekre!

Hatodik lépcsofok: Ellenorzo olvasas

Feladat
Olvasd dt a vazlatot és jegyzetet!
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4. tematikus egység

A modul zarasa

Egy tires lapot kapnak az oktatotol, melyre a kovetkezd cimet kell irniuk:
Személyiség és egészségpszichologia — Mit kaptam a kurzustél?

Kb. 15 percet kapnak arra, hogy a kurzussal kapcsolatos ¢lményeiket, tapasztalataikat,
véleményiiket irasban megfogalmazzak. Irjak ra a neviiket és a dadtumot is. Tegyenek
javaslatokat arra vonatkozoan, hogy az adott keretek kdzott mivel lehetne még foglal-
kozni.

Az oktatd emlékeztetni fogja ondket a hallgatoi teljesitmények értékelésére Az érdem-
jegy a kovetkezokbdl all 6ssze: (1) elméleti ismeretek (tudas), (2) 6nallo munkak port-
foligja.

Az elméleti tudasukrol egy 50 kérdésbdl allo feleletvalasztos teszt keretében kell sza-
mot adniuk a feldolgozott szakirodalom alapjan. Mindegyik kérdéshez négy valasz
tartozik, ezek koziil csak egy a helyes. Ennek a betiijelét kell beirni a valaszlapra az
adott kérdés sorszamahoz. Ez kb. 30-45 percig fog tartani. Példaként két kérdést ol-
vashatnak itt.

Mintakerdések a feleletvailasztos teszthez:

Kiilonbséget tesz k6zds vonasok és személyes diszpoziciok kdzott:

A Gray

B  Allport
C  Eysenck
D Cattel

Melyik egészségpszicholdgia modell allitja azt, hogy a személy egészségét a koherencia érzé-
se hatarozza meg?

A Okologiai egészségmodell

B  Védelemmotivacio elmélet

C  Salutogenesis modell

D  Pender egészségtamogatd modellje

A kovetkezd oldalon a teszt valaszlapjat lathatjak.
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Valaszlap a feleletvilasztos teszthez:

Tudasproba — Személyiség és egészségpszichologia

Név:

Evfolyam, szak:

Datum:
1 2 3 4 5 6. 7 8 9 10
11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19. 20.
21, 22. 23. 24, 25. 26. 27. 28. 29. 30.
31. 32. 33. 34. 35. 36. 37. 38. 39. 40.
41. 42, 43. 44, 45, 46. 47. 48. 49. 50.

Elért pontszam:

A teszt megirdsa utan egyenként at kell adniuk az oktatonak a dossziéban gyiijtott
portfoliojukat. A portfolidnak a kovetkezé 6nallé munkakat kell tartalmaznia, melyek-
re témanként 4 pontot kaphatnak:
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Téma

1. Atolva-
sas

2. Kérdés-
feltevés

3. Jegyzet

4. Vazlat

3. téma: Tipustanok

4. téma: Vonaselméletek

5. téma: Pszichoanalitikus szemé-
lyiségelméletek

6. téma: Kognitiv személyiségel-
méletek

7. téma: Cloninger integralo sze-
mélyiségmodellje

8. téma: A személyiség tanulasel-
méleti megkozelitése és a huma-
nisztikus személyiségelméletek

9. téma: Az egészségpszichologia
kialakuldsa

10. téma: Az egészségpszichologia
teriiletei

11. téma: Egészségpszichologia
modellek

12. téma: A stressz

13. téma: A megkiizdés

14. téma: A serdiilékori egészség-
magatartas

Az érdemjegy megallapitasa

On 50 pontot kaphat a tudasbeli teljesitményére, 48 pontot a portfolidjara, és 12 pontot

az attitiidjére.

(1) A tudas értékelésének alapja az 50 kérdésbdl 4ll6 feleletvalasztds tesztben nyujtott
teljesitmény. Minden helyes valasz 1 pontot ér, tehat 6sszesen 50 pont szerezheto.

(2) A portfolio 12 elembdl all, melyek mindegyikére 4 pont adhaté a kidolgozottsag
alapjan. Osszesen 48 pontot szerezhet &n a portfolidjaval.

Az Osszesitett pontszamanak érdemjeggyé torténd atszamitasa az alabbi savok alapjan

torténik:

88 — 98 : jeles (5)
78— 87:j6(4)

68 — 77 : kozepes (3)
58 — 67 : elégséges (2)
0— 57 :elégtelen (1), illetve nem teljesitette
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A tanari mesterszak pszichologiai moduljairdl
Dr. To6th Laszlo

Bar az alabbiakban ismertetésre keriild, minden modul végén olvashato oktatasi prog-
ramcsomag leiras elsOsorban a tanari mesterképzésben pszichologiat oktatok szamara
szol, orvendetes lenne, ha a hallgatok is attanulmanyozndk — minden kotelezettség
nélkiil. A leirtak ugyanis megvilagitjak, hogy milyen alapelvek €s szempontok alapjan
keriiltek kidolgozasra a tanari mesterképzés pszichologiai kurzusai, illetve milyen erd-
feszitéseket tettek €és tesznek e programcsomag létrehozdi annak érdekében, hogy a
tanarjelolt hallgatokbol jo (jobb) tanar legyen.

A fejlesztés torténeti elozményei

Amikor az 1950-es évek masodik felében a pszicholdgia ismét polgarjogot nyert a ta-
narképzésben, a tanarjeloltek hosszi 1don keresztiil szinte kizardlag elméleti felkészi-
tést kaptak pszichologiabol. Altalanos lélektant, fejlédéslélektant és pedagédgiai pszi-
chologiat hallgattak egy-egy féléven at, de minthogy e targyak tantervében a tudo-
manyteriiletek belsd logikdja érvényesiilt, az igy szerzett ismereteknek alig volt koze a
gyakorlati pedagogiai munkahoz.

Ezen probalt segiteni a 80-as évek derekdn ¢letbe Iépett ) pszichologiai képzési
program, amely szakitott a tudoményteriiletek belsd logikajanak elvével, ehelyett in-
kabb egyfajta integracidt probalt megvalositani. Ez a pszichologiai tanterv szintén ha-
rom blokkbdl épiilt fel. Az els6é blokk a nevel6i munkaban fontosnak tartott altalanos,
személyiség- és szocialpszichologiai ismereteket kivanta kozvetiteni, a méasodik a szo-
cializdciot, a harmadikban pedig a nevelés és oktatds pszicholdgiai probléméinak
elemzésére keriilt sor. El6nye volt a kozvetiteni kivant pszichologiai ismereteknek a
tematikus feldolgozasa, hatranya volt viszont, hogy a tanterv masik célkitlizését, a
gyakorlatorientalt képzést nem sikeriilt megvalositani, aminek f6 oka a nagy létszamu
hallgat6i csoportokban keresendd.

A 90-es évek elején ismét valtozott a pszichologiai képzési program. Ez a program
az elméleti ismereteket egyetlen blokkba stiritette, a masik két blokk pedig — a peda-
gbgusjeldlt személyiségének gyakorlati fejlesztése és a nevelés gyakorlatanak pszicho-
l6giai kérdései — egy-egy listat kinalt a hallgatok szamara, amelyek tanegységei koziil
egyet-egyet kellett valasztani. Ez nem csupan tartalmi valtozas volt, hanem szervezési
is: az el6adasok mellett szdmos kiscsoportos szemindrium létrehozéasara adott modot,
tovabba a szeminariumokhoz kapcsolddoan iskoldban végzendd gyakorlati feladatokat
is kaptak a hallgatok.

A 111/1997. sz. Kormanyrendelet alapjan kidolgozott tanarképzési tanterv, valamint
a kreditrendszer bevezetése inkabb a képzés struktirajaban hozott valtozast, a tartalmi
elemeket kevésbé érintette. A pszichologiai tanegységek szama egy gyakorlati kurzus-
sal boviilt, bevezetésre keriilt a komplex (pedagogiai-pszicholdgiai) tanari szigorlat, a
tanari szakdolgozat és a tanari képesitd vizsga.

A keétciklusu képzés bevezetése, valamint a 15/2006-os OM rendelet a tanari mes-
terképzésrdl viszont mar komoly tartalmi és szerkezeti megujulast hozott. Pszichologi-
abol az alapszakos képzésben két kurzust, a mesterszakos képzésben hat kurzust kell
teljesiteni a tandri palyara késziiloknek a Debreceni Egyetemen. A komplex tanari szi-
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gorlat megsziint 6nalld egységként létezni, a hallgatok a pedagogiai és pszicholdgiai
ismereteikrol a tanari zardvizsga egyik elemeként adnak szamot.

E rovid torténeti visszatekintés jelzi, hogy nagy utat tett meg a pszichologia a tanar-
képzésben az elmult fél évszazad alatt. Korantsem szakmai, mint politikai okok miatt
szinte a nullardl indult, és eljutott oda, hogy széles korti elméleti €s gyakorlati ismere-
tekkel bocsatja Gtjara a jovo pedagogusait. Ez azonban ma mar nem elegendd.

A fejlesztés sziikségessége

A rendszervaltas utan kibontakozé piacgazdasag azt varja el az iskolarendszertdl, hogy
olyan szakembereket képezzen, akik az altala tdmasztott igényeknek meg tudnak felel-
ni. Ez azonban az iskolarendszer tartalmi és szerkezeti atalakitasa nélkiil nem valosit-
haté meg. Elképzelhetetlen — vagy legalabb is sokaig nem tarthatdo —, hogy mikozben
¢letiink minden teriilete valtozik, az oktatas ne kovesse ezeket a valtozasokat. Szamos
orszag példaja mutatja, hogy éppen azaltal er6sodhettek meg és valhattak a vilagpiac
elismert szerepldjévé, hogy a kihivasokkal szembenézve rajottek: hosszu tavon az ok-
tatasba vald befektetés, annak korszeriisitése lehet a felemelkedés zaloga.

Nincs ez masképp sziikebb teriiletiink, a tanarképzés vonatkozasaban sem. A peda-
gogusokkal mint munkavallalokkal szemben — a maguk teriiletén — ugyanazok az elva-
rasok fogalmazodnak meg, mint altaldban a munkaerdvel szemben. Ezeknek az elvara-
soknak viszont csak akkor tudnak megfelelni, ha a képzésiik sordn erre felkészitik
Oket. Tarsadalmunk fejlédésének jelenlegi szakaszdban mar vilagosan latszik, hogy az
eddigi tantargykozpontu felkészités helyett inkabb azokra a feladatokra kell koncent-
ralni, amelyeket a pedagogusnak a tandri palyan el kell latnia. A tanarképzés korszerti-
sitésében nem abbdl kell kiindulni, hogy a tanar még alaposabban ismerje azt a szakte-
riletet, amelyet tanit, hanem abbol, hogy mint tanarnak mihez kell értenie. Természe-
tesen értenie kell a szakjahoz, de ugyanugy értenie kell példaul — hogy csak néhany
szempontot emlitsiink — az dra iranyitasahoz, az o6rai tevékenységek megszervezésé-
hez, a fegyelem megteremtéséhez, az ellendrzéshez, oktatasi segédeszkdzok készitésé-
hez, az oktatastechnikai eszk6z0k hasznalatdhoz, az osztilybeli konfliktusszituaciok
kezeléséhez, a vitavezetéshez, a csoportfolyamatok iranyitdsdhoz, a kommunikativ
jelzésvaltasok értelmezéséhez, a tanuldsi modszerekhez, a tanulds motivalasdhoz, a
kivételes gyermekekkel vald foglalkozashoz, vagy a tanulok megismeréséhez. Mind-
ezek szervesen hozzatartoznak ahhoz, amit Gsszefoglaloan tanari mesterségnek neve-
ziink. Ennek a jegyében késziiltek a HEFOP 2.1.1. és a HEFOP 3.3.2. anyagai is.

A felséfoki, diplomat ado képzés kétciklusuva vald atalakitasa és ennek 2006-ban
torténd bevezetése nem mas, mint reagalas a fentebb vazolt, Gjonnan megjelend 1gé-
nyekre. Az alapszakok és mesterszakok bevezetésével a tanarképzés szerkezete és tar-
talma egyarant megujult. Mig az 6vodapedagogus-képzés és a tanitoképzés BA szinten
adnak pedagogusi diplomat, addig tanari diploma csak a mesterképzési szakaszban
szerezhetd. Ezt jol tiikkrozik a tanar szakos kreditek elhelyezésének ardnyai is. Az egye-
temi alapszakos képzésben a tanarképzésre (pedagogiai és pszicholdgiai targyakra) 10
kredit van elkiilonitve, viszont a mesterképzésben a tanari stidiumok 40 kreditet tesz-
nek Ki.
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A tanari mesterképzés pszichologiai targyainak célcsoportja

A két képzési ciklusban elhelyezett tanarképzési kreditek sajatos aranya a képzés spe-
cializalodasaval van Osszefliggésben. Mivel az alapszakos diplomat szerzett hallgatok
nem mindegyike folytatja a tanulmanyait a mesterképzésben, tovabba a mesterképzés-
be bekeriilok egy része nem a tanari palyara késziil, indokolatlan lenne a specifikus
tanari kompetencidknak az alapszakos képzésbe vald integraldsa. Ebbol kovetkezden
az alapképzés tanari modulja csak alapozoé jellegii lehet. Ugyanakkor ha a kérdést ab-
bol a szempontbol kozelitjilk meg, hogy kik vehetik fel az alapozo6 tandri modul tar-
gyait, mostanra kideriilt, hogy a potencialis hallgatok szama meglehetdsen sz€les.

Az egyik csoportot azok a hallgatok alkotjak, akik tanarok szeretnének lenni, s a
mesterképzésben tanari diplomat kivannak szerezni. Ennek feltétele az alapszakos ta-
nari modul teljesitése. Ok tehat biztos résztvevéi az alapképzés tanari kurzusainak attol
fliggetleniil, hogy felvételt nyernek-e a tanari mesterképzésbe vagy nem.

Szamolni kell azonban egy masik csoporttal is, azokkal, akik ugyan nem a tanari pa-
lyara késziilnek, sot egy résziik megelégszik az alapszakos diplomaval, ennek ellenére
szlikségesnek tartjak a miveltségiiket pedagdgiai és pszicholdgiai ismeretekkel gyara-
pitani. Egyszerlien igényiik van erre, s mivel az alapképzésben csak a tanari modulba
tartozd kurzusok keretében van modjuk az ilyen irdnyua igényeik kielégitésére, ugyan-
ugy jelentkeznek rajuk, mint a valéban pedagdguspalyara késziilok.

Természetesen az csak orvendetes, ha Iényegesen tobb hallgato tartja a maga sza-
mara sziikségesnek a tandri modul kurzusait, mint amennyi tanar kivan lenni, hiszen
esetliikben a valasztast bizonyosan nem a kényszer, hanem az érdeklédés vezérli. Vi-
szont ebbdl adodoan az alapszakos tanari kurzusoknak kétféle igénnyel kell szamolni-
uk: eld kell késziteniiik a mesterképzés tanari blokkjat, és egyuttal ki kell elégiteniiik a
pedagdgiai €s pszicholdgiai iSmeretekre dhitozok igényét is.

A fentebb leirt két csoport hallgatoi az egyetemi alapszakos képzésbdl keriilnek ki.
Rajtuk kiviil szamitasba veendék az 6vodapedagdgus- és tanitoképzésben részvevo
hallgatok is. Ok ugyanigy pedagogusok lesznek, mint a tanarjeldltek (azzal a kiilonb-
séggel, hogy a pedagogusi allas betoltésére jogositd diplomajukat BA szinten szerzik),
ennél fogva alapozo jellegli pedagodgiai €s pszicholdgiai targyakra ugyanigy sziiksé-
giik van.

Mivel ezeknél a targyaknal még nem jelentkezik a képzés azon specifikuma, hogy a
pedagodgusjeldlteknek mely korosztaly tanitasara kell felkésziilniiik, nem indokolt,
hogy tartalmukban meréen mas kurzusokat teljesitsenck az egyetemi és a foiskolai
alapképzésben résztvevok. Akar 6vodapedagogus, akar tanitd, akar tanar lesz valaki,
az alapozd pedagdgiai és pszicholdgiai targyakra egyarant sziiksége van. A képzés
kés6bbi szakaszainak tartalmai természetesen mar kiilonboznek.

Jelen anyag irasakor a tanulmanyaikat a bolognai rendszerben megkezdett hallgatok
elsé évfolyama mar végzett, €és a mesterszakos tanarképzés elkezdddott. A tapasztala-
taink igazoltak azt a vélelmezésiinket, hogy joval tobb hallgatd veszi fel az alapszakos
képzésben a 10 kredites tanari blokkot, mint ahdnyan tanari mesterszakon kivannak
tanulni. Eddigi adataink szerint a Debreceni Egyetemen az els6ként alapszakot végzet-
tek koziil kb. 220 hallgato teljesitette a 10 kredites tanari blokkot, viszont csak 44 hall-
gaté kezdte meg tanulmanyait a tanari mesterszakon. igy az mondhato, hogy a kor 1é-
nyegesen sziikiil, tandri mesterszakra tényleg azok jelentkeznek, akik tanarok akarnak
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lenni. A mesterszakos tanarképzésnek tehat csak egyetlen célcsoportja van, azok, akik
az életiiket valoban a tanari palyan tudjak elképzelni.

Felvetddik a kérdés, mibdl adodik ez a sziikiilés, az alapképzés 10 kredites tanari
blokkjat végzetteknek miért csupan az 6tddrésze jelentkezett tanari mesterszakra. Az
ebben a blokkban elvégzett 5 kurzus elapasztotta volna az érdeklddést a hallgatok
négyotodénél? Aligha. A hallgatokkal valo beszélgetésekbdl inkabb azt deriilt ki, hogy
sokaknal a valasztast egy praktikus szempont vezérli: a diszciplinaris mesterképzésben
4 félév alatt, a tanari mesterképzésben 5 felév alatt lehet diploméat szerezni, és ezt a
plusz félévet mar nem akarjak tanulasra aldozni.

A masik ok gyanithatdan a tanari palya egyre csokkend erkdlcesi €s anyagi megbe-
csiiltsége. A hallgatok tobbsége inkabb az elismertebb, jobban fizetd palyakon képzeli
el a jovojét, és az ezekre felkészitd szakokat részesiti eldnyben. Ennek azonban nincs
koze a tanarképzés szakmai szinvonalahoz, mert olyan tarsadalmi problémakat tiikroz,
amelyek megoldasa a politikai dontéshozok korére tartozik.

Az eddigi kedvezdtlen tapasztalatok ellenére ugy véljiik, a j6voben a tanari mester-
szakos képzésre jelentkezdk szdma ndvekedni fog. Ezt az allitast arra alapozzuk, hogy
pillanatnyilag nem veszik komolyan a hallgatdk azt a figyelmeztetésiinket, hogy tani-
tani csak tanari diplomaval lehet. Hozhatja az élet késobb ugy, hogy egyesek mégis
tanari palyara keriilnek, és akkor utdlag, munka mellett, csalad mellett, sajat koltségii-
kon kell elvégezniiik a tandr szakot. Ha ez tudatosul, minden bizonnyal t6bb lesz a
tanari mesterszakra jelentkezok szdma is.

A Kkurzusok szintjének meghatarozasa

A kurzusok szintjének meghatarozasakor két szempontot célszerli szem el6tt tartani.
Az egyik, hogy a mesterszakos tanarképzésbe jelentkezok mar elvégezték az alapozo
tanari blokk kurzusait, tehat mar van némi ralatasuk a pedagogiara €s pszichologiara,
ennél fogva az indulas nem nullardl torténik. Mostanra mar til vannak az olyan a tév-
képzeteken, mint példaul én mar olvastam egy pszichologia konyvet, igy tulajdonkép-
pen pszichologus vagyok, vagy az én sziileim pedagogusok, ezért én mar mindent tu-
dok a tanitasrol. Tudjak, hogy a pedagdgia is, a pszichologia is tudomany, amelyeknek
ugyan lehetnek kevésbé érdekes részei, de mindaz, amit tanulnak, a tanari palyara valo
felkészitést szolgaljak.

A masik szempont a 15/2006-0os OM rendelet a tandri mesterképzésrdl, amely nem
targyakat, hanem kompetenciateriileteket hataroz meg a kimenet oldalardl kozelitve
meg a képzést. Ezeket a kompetenciateriileteket kell érvényesiteni a képzés soran. A
keésdbbiekben errdl részletesen szolunk.

A fejlesztok elképzelése a tanari mesterképzés pszichologiai targyainak tanulasa-
rol

Egyetértve a HEFOP 2.1.1., valamint a HEFOP 3.3.2. anyagaival alapvetd feladatnak
tekintjiikk a gyakorlatorientalt szemléletmod megvaldsitasat a hagyomanyosan elméleti
targyaknak szamito kurzusok esetében is. Természetesen a specidlis ismeretek nyu;ta-
sat fontosnak tartjuk, hiszen az alapképzési szakaszban — érthetéen — ezekre nem ke-
riilt sor, azonban — ahol csak lehetséges — demonstracidval éliink, kisérletet végziink,
gyakorlati tapasztalatot kinalunk, tréninget végziink, tovabba a hallgatokat 6nallo fel-
adatvégzésre késztetjiik. Emiatt az Gin. el6adas mint 6raforma csak megnevezésében (a
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hallgatok tanulmanyi halad4sanak kozponti elektronikus nyilvantartdsa miatt) lesz el6-
adas, valdjaban inkabb a foglalkozas illik r4, melyben az eldadas szerepe csokken,
mert mas tevékenységek is helyet kapnak. Az alapszakos képzésben a HEFOP 3.3.2.
jovoltabol mar kidolgoztunk ilyen targyakat, most a TAMOP keretében a mestersza-
kos targyak keriilnek sorra. Mindezt tovabb nem részletezziik, a kidolgozott anyaggal
bizonyitjuk. Részletesen targyaljuk viszont az alabbi két mozzanatot.

Az oktatasi folyamat soran mindvégig sziikséges a reflexio 6sztonzése, mely segit a
képzesben résztvevOknek egyéni tanuldsi céljaik megfogalmazasaban €s a tanulési fo-
lyamat sajat kontrolljaban. Ez a feltétele annak, hogy majd sajat gyakorlatukra is ref-
lektalni tudjanak, €s e reflexio révén fejlodjenek gyakorlati munkajuk soran.

A tanari kompetenciak fejlesztéséhez sziikséges, hogy a mesterképzésben résztve-
vOk biztos tudasra tegyenek szert pedagdgiabol és pszichologiabdl, a tényeket és elmé-
leteket struktirdba rendezve ismerjék meg, legyenek jartasak az OM dltal meghataro-
zott kompetencidk teriiletén, valamint ha van sajat koncepciojuk, az oktatas soran azt
ujraszervezhessek.

Reflektiv tanitas

A tanitas olyan foglalkozas, aminek az elemei nem mindig el6re kiszamithatok. Sze-
rencsére a tanitdsi szitudciok egy hanyadat rutinszerii tudassal is meg lehet kozeliteni.
Szokasos koriilmények kozepette a tanarok a meglévd tapasztalatuk és tudasuk fel-
hasznalasaval hatékonyan tudnak tanitani. Ha példaul adott tanuld rendetlenkedik, a
tanar egy idore kiallithatja a munkabol. Ez a megoldas technikai tanitdst reprezental,
mivel egy gyakran el6éadddé problémat simit el, és a tanar egy jol bevalt formula alap-
jan cselekszik. Az oravazlatok, elOkészitett demonstracidk, forgatokonyvszerii tevé-
kenységek vagy a strukturalt vezetési stilus mind olyanok, mint a technikai tanitds — a
napi tervezés és problémamegoldas — egymasba illeszkedd fogaskerekei.

A tanitési szitudciok egy masik hanyada azonban a meglepetések terepe. Példaul a
tanar meglepddve tapasztalja, hogy a kiallitds nem éri el a céljat: a tanuld tovabbra is
rendetlenkedik. Olykor a tanulok egészen varatlan médon reagalnak az eseményekre, a
tanar nem is szamit arra, hogy ilyen egyaltalan bekovetkezhet. Ez aztan arra készteti a
tanart, hogy onvizsgalatot tartson, atgondolja, hogy helyes modszereket alkalmazott-e.

A tanitas soran el6adodo varatlan szituaciok hatasara tehat a tanar reflektal, reflek-
tal arra, hogy most tulajdonképpen mi torténik, miért torténik, és hogyan kellene ehhez
alkalmazkodni, a helyzetbdl a legjobbat kihozni. Amikor a tanitds nem a tervek szerint
alakul, a tanar azt kérdezi magatdl, hogy mi folyik itt, mi volt a baj, mit csindltam
rosszul, hogyan terelhetném vissza az 6rat a helyes mederbe. Ezek az ugynevezett ref-
lektiv kérdések. A technikai tanitassal szemben az ilyen szitudcidk nem oldhatok meg
egy bevalt forgatokonyv alapjan, a tanar nem cselekedhet egy megszokott eljarast ko-
vetve. A reflektiv tanitas arrdl szol, hogy a tanar feltevéseket fogalmaz meg a megle-
petést okozd esemény magyardzatdra vonatkozodan, azutan Osszegylijti a sziikséges
informaciodt, és dont arrdl, hogy mi lenne a leghatékonyabb eljards. Mig a kiszamithato
osztalytermi események lehetové teszik a technikai tanitads forgatokonyveinek alkal-
mazasat, addig az elére nem lathaté események kezelése reflektiv tanitast feltételez. A
kovetkezOkben nézziik meg a reflektiv tanitas elemeit kozelebbrél a RIDE modell
alapjan! A modellt a kdvetkez6 forrasbol vettiik at: O’Donnel, A. M., Reeve, J., Smith,
J. K. (2009): Educational psychology. New York: John Wiley and Sons.
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Reflektalas (Reflection — R)

Az elso €s legfontosabb 1€pés a reflektalas. Amikor véaratlan esemény torténik a tante-
remben, a tanarnak meg kell értenie, hogy mi tortént és miért tortént. Ehhez minde-
nekel6tt feltételezésekbe kell bocsatkoznia. A helyes eljards az, ha nem egy, hanem
tobb feltételezést is megfogalmaz. Ha ugyanis csak egy dolgot feltételez, és az téves-
nek bizonyul, semmivel sem jut el6bbre, nem tud megkiizdeni a szituacioval.

Informaciogyiijtés (Information Gathering — 1)

Ebben a Iépésben a tanar informéciot gylijt annak eldontése érdekében, hogy a feltéte-
lezései koziil melyik tlinik a leginkabb valoszinlinek. A forrasok skaldja széles. A tanar
megkérdezheti példaul az ugyanabban az osztadlyban vagy azonos évfolyamon tanito
kollégakat, fordulhat a legtapasztaltabb kollégakhoz, megkérdezheti az iskola vezetdit,
felveheti a kapcsolatot a szaktanszeékek vezetdivel, érdeklddhet a sziiloknél, szakfolyo-
iratokban, szakkonyvekben bongészhet, keresgélhet az interneten stb. De barmelyik
forrashoz is fordul, fontolora kell vennie, hogy megbizik-e abban. (Példaul: Ez a kol-
légdm tényleg tud segiteni az adott szituacid megoldasaban? Ez az elmélet, ami Gssze-
fliggésbe hozhat6 az adott szituacioval, meggydz6 bizonyitékokon alapul?)

Dontéshozatal (Decision Making — D)

Ebben a 1épésben dont a tanar az 6sszegyljtott informaciok alapjan. Felidézi a reflek-
talasi 1épésben megfogalmazott hipotéziseit, 0sszeveti a begyiijtott informacioval, és
dont. Amennyiben adott tanorai szitudcioban azonnal kell dontenie, nyilvanvaléan
csak a pillanatnyilag hozzaférhetd informacidra tdmaszkodhat, ezért minden ilyen don-
tése csak probalkozas lehet, ami a késdbbiekben — amikor mar sikeriil elegend6 infor-
maciot 0sszegytijteni — korrigalasra szorul.

Ertékelés (Evaluation — E)

Az utols6 1épésben a tandr a dontése helyességét értékeli. Ennek probéja pedig a gya-
korlati bevalas. Ha a gyakorlat azt igazolja vissza, hogy a dontés helytelen volt, vissza
lehet térni a reflektalasi szakaszhoz, eldvenni egy masik hipotézist, és a tovabbi 1épé-
seket ennek alapjan elvégezni. Mint fentebb emlitettiik, ezért van sziikség arra, hogy a
reflektalas sordn tobb hipotézis is megfogalmazasra kertiiljon.

A tanari mesterképzés ideje alatt a RIDE modellnek a maga egészében vald kiprobala-
sdra igazabol csak az utolsd félévben, a tanitisi gyakorlatok idején nyilik mod. Ez
azonban nem jelenti azt, hogy a reflektiv tanitds problémakdre kordbban szoba sem
johet. Ellenkezdleg. A tanarjelolteket tobbek kozott erre is fel kell késziteni, mintegy
felvértezve Oket a tanitas sordn elére nem lathat6 események kezelésére. Ezt a célt is
szolgaljak a tanari mesterképzés idején teljesitendd pedagogiai és pszicholdgiai kurzu-
sok. Ezeknek a jelentdsége abban is all, hogy az e kurzusokon szerzett kiilonféle tudas-
féleségek azok, amelyekre a hallgatok a RIDE modell informéciogytijtési 1€pésében
leginkabb tdmaszkodhatnak a gyakorld tanitasuk soran, ezek élnek benniik a legfris-
sebben. Gondolatmenetiink alatamasztasara érdemes itt felsorolni azokat a kompeten-
ciaclemeket, amelyeket a tanari mesterképzésrdl szolé 2006-os OM rendelet megad.
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Amint az aldbbiakban olvashat6, a c) pontban a reflektivitds koncepcidja direkt mo-
don, mas pontokban pedig indirekt modon jelen van.

Tanari kompetenciak

A tanar szakmai felkésziiltsége birtokaban hivatasanak gyakorlasa soran rendelkezik az
alabbi kompetencidakkal:

a.

a tanuloi személyiség fejlesztése: az egyéni igényekre €s fejlodési feltételekre
tekintettel eldsegiti a tanulok értelmi, érzelmi, testi, szocialis €s erkolcsi fejlo-
dését, a demokratikus tarsadalmi értékek, a sajatos nemzeti hagyomanyok, az
europai kulturalis €s az egyetemes emberi értekek elsajatitasat;

tanuloi csoportok, kozosségek alakulasanak segitése, fejlesztése: a tanuloi ko-
zossegekben rejlé pedagogiai lehetdségek kihasznalasa, az egyének kozotti kii-
16nbségek megértésének eldsegitése, az interkulturalis nevelési programok al-
kalmazésa, az egyiittmiikodés készségeinek fejlesztése;

a pedagogiai folyamat tervezése: pedagogiai munkajat a feltételek arnyalt elem-
z¢ése alapjan atfogoan ¢€s részletekbe menden megtervezi, tapasztalatait reflektiv
moédon elemzi és értékeli;

a szaktudomanyi tudas felhasznalasaval a tanulok miiveltségének, készségeinek
¢és képességeinek fejlesztése: az adott szakteriileten szerzett tuddsat tantervi,
miiveltségteriileti Osszefliggésekbe agyazza, ennek alapjan a tanulok tudoma-
nyos fogalmainak, fogalomrendszereinek fejlodését eldsegiti, az egyes tudo-
manyteriiletek szemléletmddjat, értékeit és kutatasi eljarasait megismerteti, az
elsajatitott tudas alkalmazasahoz sziikséges készségeket kialakitja, szakteriilet-
ének az egészség védelmével és fejlesztésével valo Osszefiiggéseit felismeri €s
ezzel a tanulok egészségfejlesztését eldsegiti;

az egész ¢leten at tartd tanulast megalapozd kompetenciak hatékony fejlesztése:
a kereszttantervi kompetenciak, kiilondsen az olvasas-szovegértés, informacio-
feldolgozas, a tanulési szokasok és készségek, az alapvetd gondolkodési miive-
letek, a problémamegold6 gondolkodas folyamatos fejlesztése, a tanulok eléze-
tes tudasanak, iskolan kiviil megszerzett ismereteinek és készségeinek, valamit
az iskoldban elsajatitott tuddsanak integralasa, az 6ndlld tanulds képességeinek
megalapozasa, fejlesztése, a tanulok testi-lelki-szellemi egészségének fejleszté-
Se,

a tanulési folyamat szervezése €s iranyitasa: valtozatos tanitasi-tanuldsi formak
kialakitasa, a tudasforrasok célszeri kivalasztdsa, az 1j informacios-
kommunikacids technologidk alkalmazasa, hatékony tanulasi kornyezet kialaki-
tasa;

a pedagogiai értékelés valtozatos eszkdzeinek alkalmazasa: a tanuldk fejlédési
folyamatainak, tanulmdanyi teljesitményeinek és személyiségfejlodésének elem-
z0 értékelése, a kiilonbozo értékelési formak és eszk6zok hasznalata, az értéke-
1és eredményeinek hatékony alkalmazasa, az onértékelés fejlesztése;
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h. szakmai egyiittmiikddés és kommunikacio: a tanuldkkal, a sziilokkel, az iskolai
kozosséggel, a tarsszervezetekkel és kutatd-fejlesztd intézményekkel torténd
egylttmiikodes, a veliik valo hatekony kommunikacio;

I. szakmai fejlédésben clkotelezettség, onmiivelés: a munkajat segité szakiroda-
lom folyamatos kovetése, 6nallo ismeretszerzes, személyes tapasztalatainak tu-
domanyos keretekbe integralasa, a neveléstudomanyi kutatasok fontosabb mod-
szereinek, elemzési eljarasainak alkalmazésa, sajat munkajanak tudomanyosan
megalapozott eszkdzoket felhasznalo értékelése.

Fenti kompetenciaeclemeket azért is tartottuk sziikségesnek felsorolni, mert ezek képe-
zik az alapjat a tanari mesterképzés Debreceni Egyetemen kidolgozott pedagogiai és
pszicholdgiai blokkjanak, ezek keriiltek ,,tantargyiasitasra” a képzés 1) struktarajanak
kimunkalésa soran. A felsorolt kompetencidk ugyanis nem tantargyak, hanem egy 0j
megkozelitésmod elemei, nevezetesen azt kivanjak tomor fogalmazasban megadni,
hogy mi legyen a tanari mesterképzés kimeneti oldala, mihez értsen az, aki a kétciklu-
su képzés mesterszakdban tanari oklevelet szerez.

A tanari mesterszak pszichologiai moduljai

Tekintve, hogy a TAMOP palyazatban az 0j tipust pszichologiai kurzusok kidolgoza-
sat vallal6 munkacsoport a pszichologia teriiletéért felelds, itt csak a tanari mesterkép-
z¢€s pszichologiai kurzusait fogjuk felsorolni azokkal a megnevezésekkel és tovabbi
adatokkal, amelyek a tanari mesterképzés akkreditacioja soran elfogadasra keriiltek
mind a Debreceni Egyetemen, mind a Nyiregyhazi Fdiskolan. A késdbbiekben latni
fogjuk, hogy ezek koziil melyek részletes kidolgozasara adott lehetséget a TAMOP
palyazat.

a) Debreceni Egyetem

Kod Tantargy Félév Ora/hét | Kredit | Szamon-
kérés

BTTK300MA | A személyiségfejlesztés peda- 1. 2+0 2 K
gogiai-pszichologiai alapjai

BTTK310MA | A tanitasi-tanulési folyamat 2. 2+0 2 K

BTTK400MA | A nevelés szocidlpszichologia- 3. 0+2 2 G
ja

BTTK410MA | Iskolai mentalhigiéné, hatra- 3. 0+2 2 G
nyos helyzet, veszélyeztetett-
ség

BTTK420MA | Iskolai tehetségfejlesztés 4. 0+2 2 G

BTTK430MA | A tanulok megismerése és az 2. 0+2 2 G
iskolai teljesitmény
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b) Nyiregyhazi Féiskola

Kéd Tantargy Félév | Ora/hét | Kredit | Szamon-
kérés

TKM 1001 | A személyiség fejlodése 1. 2+0 2 K

TKM 1010 | Pedagodgiai szocialpszicholdgia 2. 2+0 2 K

TKM 1011 | A tanuldi személyiség megismerése 3. 0+2 2 G

TKM 1012 | Személyiség és egészségpszichologia 4, 2+0 2 K

TKM 1013 | Szakmai Onismeret 1. 0+2 2 Mia

TKM 2011 | Pélyalélektan-palyaorientacid 1. 0+2 2 G

TKM 2012 | Onszabélyozo tanulés pszichologidja 1. 0+2 2 G

C tipusu targyak

TKM 3001 | Az erbszak pszichologiai kérdései 2. 0+2 2 G

TKM 3002 | Intellektualis képességek és tar- 2. 0+2 2 G
sas hatékonysag

TKM 3003 | Személyiségfejlodés és viselke- 2. 0+2 2 G
dési zavarok

TKM 3004 | Nemi szerep és szexualitas 2. 0+2 2 G

¢) Kolcsey Ferenc Reformatus Tanitoképzé Foiskola
Ebben az intézményben csak BA szintli képzés van, igy mesterszakos targyak nincse-
nek.

Amint a két tablazatbol kitlinik, mindkét akkreditalt tanari mesterszakkal rendelke-
z6 intézményben az elméleti és gyakorlati kurzusok aranya a gyakorlati kurzusok ira-
nyaba tolodik el. Ez az arany is jelzi, hogy bar a pszichologia felkészitési programja
elméleti ismereteket is nyujt, nagyobbrészt a gyakorlati alkalmazésra helyezi a hang-
sulyt.

Itt jegyezziik meg, hogy a mesterszakos pszichologiai program a tartalmat tekintve
merdében mas, mint az alapszakos képzés 10 kredites tandri blokkjaban teljesitendd két
pszichologiai kurzus programja. Az alapszakos képzés elméleti tantargya mintegy be-
vezetést kindl a pszicholdgidba, a gyakorlati tantdrgya pedig személyiségfejlesztd tré-
ning. Utobbinak a céljai kozott szerepel az is, hogy a hallgato a sajat kommunikécids
képességének megtapasztaldsa Utjan segitséget kapjon annak eldontéséhez, hogy
mennyire vald neki a tanari palya. Ez bizonyos (6nkéntes) eldszelekciot is jelent, hi-
szen az itt szerzett onismeret birtokaban a hallgaté megalapozottabban tud arrdl donte-
ni, hogy rendelkezik-e a tanari palya altal igényelt kommunikacids képességekkel,
vagy inkdbb ne tanari, hanem diszciplinaris mesterszakon tanuljon tovabb.

Ebben az oktatasi programcsomagban a fentebb megnevezett modulok koziil azok
keriilnek részletes bemutatasra, amelyek kidolgozasara a TAMOP keretében (ponto-
sabban a TAMOP altal biztositott munkadrak keretében) lehetéségiink nyilt. A bemu-
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tatds olyan moddon torténik, hogy barki, aki a tandri mesterképzésben pszichologiat
oktat, a kidolgozott anyagokat minden tovabbi nélkiil fel tudja haszndlni a munkd;a-
ban. Az alabbi tablazat az mutatja, hogy a TAMOP pszicholégiai munkacsoportja a
biztositott kereteken beliil mely kurzusok kidolgozasat vallalta, és név szerint kik vol-
tak a felel6sok az egyes modulok kidolgozasaért.

a) Debreceni Egyetem

Kod Tantargy A kidolgozast vallaltak
BTTK300MA | A személyiségfejlesztés pedagogiai- Dr. habil. Téth Laszlo
pszicholdgiai alapjai
BTTK310MA | A tanitasi-tanulasi folyamat Dr. Mezd Ferenc
BTTK400MA | A nevelés szocialpszichologiaja Pinczésné dr. Palésthy I1diko és
Kathyné Mogyorossy Anita

b) Nyiregyhazi Foiskola

Kaéd Tantargy A kidolgozast vallaltak
TKM 1001 A személyiség fejlodése Dr. Margitics Ferenc
TKM 1012 Személyiség és egészségpszichologia Dr. Margitics Ferenc
TKM 2011 Palyalélektan-palyaorientacio Dr. Margitics Ferenc
C tipusu targyak
TKM 3001 Az er6szak pszichologiai kérdései Dr. Figula Erika
TKM 3003 Személyiségfejlodés és viselkedési Pinczésné dr. Palasthy Ildiko,
zavarok Kathyné Mogyorossy Anita és dr.
Pauwlik Zsuzsa
TKM 3004 Nemi szerep €s szexualitas Dr. Figula Erika és dr. Pauwlik Zsu-
Z5a

Itt kell sz6lni a TAMOP pszichologiai munkacsoportjanak sszetételérl. A mun-
kacsoport vezetdje dr. habil. Téth Laszlo (Debreceni Egyetem). A munkéban a Debre-
ceni Egyetem részérdl 2 oktatd (dr. habil. Toth Laszlo és dr. Mez6 Ferenc — Pedagdgi-
ai Pszicholdgiai Tanszék), a Nyiregyhazi Foiskola részérdl 3 oktatd (dr. Figula Erika,
dr. Margitics Ferenc €s dr. Pauwlik Zsuzsa — Pszichologiai Tanszék), a Kolcsey Ferenc
Reformatus Tanitoképzd Foiskola részérdl 2 oktatd (Pinczésné dr. Palasthy Ildikoé és
Kathyné Mogyordssy Anita — Pedagogia és Pszichologia Tanszék) vett részt. A mun-
kacsoport létszama tehat 7 {6 vollt.

A munkacsoport tagjai Oriilnének annak, ha a kidolgozott kurzusok hasznaléi, a
hallgatok visszajelzéseikkel segitenének e kurzusok csiszolasaban, tokéletesitésében.
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