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BEVEZETES

Azoknak a szakembereknek, akik emberekkel foglalk&z elkép-

zelhetetlen a munkaja alap§eipszicholdgiai ismeretek nélkil. Az
alapved ismeretek a pszichologiai kultira szerves részépekik,

melyek bézisul szolgalnak a Kébi alkalmazott pszichologiai tudas
megszerzéséhez. A gyakorl6 szakember szamara e&xmziggki a

szakmai tapasztalat, melynek soran a szakember aigezitja,

Gjraértékeli a személyes élmények nyoman a korablméleti

ismereteket. Az ismeretszerzés soran a diszcifgin@meéleti) és a
professziondlis (gyakorlati) szakasz egymasra épukd alakul ki a
folyamatosan és dinamikusan &b (pszichologiai) szemlélet, mely
nélkilozhetetlen a legtébb olyan szakmaban, ahdleeek kdzott zajlik

az interakcio.

A jegyzet el§ részében atfogd lélektani ismereteket szerezhet az
olvas6. A pszicholdgia kialakuldsa és a fontosadwlék bemutatdsa
mellett megismerkedhet az &ltalanos lélekt@ébbf témakdreivel. A
szerd igyekszik az altalanos lélektani attekintésen kivéimutatni az
olvasénak a fefldéslélektan, a személyiség- és szocialpszicholdgia
legUjabb eredményeit, elméleteit.

A jegyzet masodik része a sportpszichologiaval lalégzik,
bemutatva a diszciplina alkalmazéasi terileteit, szédeit, elésorban
azzal a céllal, hogy a sportoloval foglalkozé sraker megértse az
edzi munka pszicholdgiai aspektusait és folyamatogaritmikodjon
a sportpszichologussal, maga is képes legyen himomgzicholdgiai
mobdszerek alkalmazaséra, alagvisimeretekhez jusson a pszichologusi
munka — szamara sokszor misztikus — terll@tei sportpszicholdgiai
munka tervezése és aikibtt célok elleirzése, a modszerek korrigalasa
kilséleg nagyon hasonlo az ddzmunkahoz. A sportpszichologus
ugyanugy, mint az edzsajat tapasztalatait, szaktudasat viszi bele a
munkaba. Az eredmény is hasonléan jelentkezik, eniszegy
alloképességi vagy egy mozgastanulasi edzésfoly@nhbsszu tavon
realizalodik, sokszor a sportpszicholégus munkdjaeeedmeénye is
tobbhonapos beavatkozas utan mutatkozik meg. Netankcéa
kompetenciahatarok atlépése, de meégggesink, hogy a masik
szakember szakterllete alapjainak megértése haitidsz eddket,
sportvezeiket a sajat szakmajuk sokoldali megismeréséhez.
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1. APSZICHOLOGIA TARGYA, NEZ GPONTJAI,
TERULETEI ES MODSZEREI

1.1 Mi a pszichologia?

A pszicholégia elnevezés gorog erddet jelentése Iélektan
(psyche=lélek, logosz=tan), a lélek tudomanya. dEMibvetkeden a
pszicholégia a lélekkel, a lelki jelenségekkel &gbzo tudoméany. A
pszicholdgia az emberi viselkedést vizsgalja, valanminden olyan
tényest, amely az ember viselkedését meghatéarozza, lFslip, és
kozelebb visz annak megértéséhez. A pszichologjanakint
tudomanynak a célja az emberi viselkedés megégesmnak bejoslasa.
A hétkéznapokban mindannyian airapszicholégusként viselkedink,
amikor igyekszink sajat magunk, illetve a kornyamktviselkedésének
mozgatorugoit feltarni és megérteni. Ez rendkivéhée és 0Osszetett
folyamat. Az egyes emberek viselkedésének hatterébés és mas
motivumok huzédhatnak meg, amelyek megnehezitiselkedés teljes
megértését és annakomdjelzését. A bejdy informéciok észlelése,
feldolgozasa, a korabbi tapasztalatokkal valo dstése és a megfedel
viselkedéses valasz kivalasztdsa olyan egyedi rodyak, melyek
minden személynél eli@reredményhez vezethetnek. A pszichologia
tudomanyos modszereivel kozelebb visz az emberielkegés
megeértésehez, a lelki folyamatok, pszichés funktadkilmanyozasaval.

Vizsgaljuk meg, milyen tényék vannak hatdssal viselkedésiinkre:
« kornyezetink és sajat magunk észlelése,
- emlékezetink,
- tudatallapotunk,
. érzelmeink,
+ motivacioink,
- tarsas kapcsolataink,
- korabbi tapasztalataink stb.

Pontosabb valaszokat tud-e adni a pszichologianokerdésekre,
amelyek a hétkdznapi életben gyakrarfaidulnak? Tegylnk egy
probat! Dontsik el a kdvetkéallitdsokrol, hogy igazak vagy hamisak!



1. A pénzérmék nagysagat a gazdag €s a szegeény gykmek
eltésen itélik meg.

2. A szép gyermekek jobb jegyeket kapnak az iskolaban.

3. Ha két aru vasarlasa kdzben az egyik mellett ddnéimasarlas
utan a masikrol rosszabb lesz a véleményunk.

4. Sorban allasnal mindig a masik sor halad gyorsabban

5. Kozelebbinek észleljik a pohar vizet akkor, amikovizsgalat
elétt sdsperecet ettlink mintha nem.

Megoldasok és magyarazatok:

1. A szegény gyermek szamara jeltisige van a pénznek, ezért
nagyobbnak latja ugyanazt az érmét, mig a gazdagrgknek
kevésbé fontos ezért az észlelésében a jelentéktelen érme
nagysaga kisebb lesz. Az allitas igaz.

2. A fizikai vonze® fontos szerepet jatszik a masik személy
megitéléseében. A szép, szimmetrikus archoz jO denet
alloméanyt kapcsolunk, és ezért tudat alatt tamagadjiz ilyen
emberek sikerességét. Az allitas igaz.

3. A dontésnél elkoteleztik magunkat és ezzel Ovjulesatleges
rossz dontésih fakado feszlltségt magunkat (éniinket). Az
allitas igaz.

4. Téves észlelésen alapul. A varakozasit idltalaban 30%-kal
tulértékeljik. Masrészt abbdl a téves hiedeléndred, hogy a
masiknak mindig jobban megy (irigyséq), illetve kogellink
mindig igazsagtalanul bannak. Az éllitas nem igaz.

5. A vizsgalat azt bizonyitotta, hogy ha szeretnérkrelvalamit,
azt sokkal kézelebb latjuk magunkhoz, amint az jahién van.
Azaz a cél kozeledése motivacioéwsl bir. Az allitas igaz.

A pszicholégia tudoményos eszkdzeivel arra toriék$mwgy feltarja
és leirja ezeket a tényiket, ezzel is kbzelebb keriilve viselkedésink
megértéséhez.

1.2 A pszicholégia fontos iskolai, elméleti megkoleesei

A pszicholégia tudomanyanak kialakulasa kuléribpszicholdgiai
elméletek, iranyzatok létrejéttéhez vezettek. Vaanyi pszicholdgiai



iskolanak ugyanaa végs$ célja: kézelebb keriilni az emberi viselke:
megismeréséhez és megertéséhez. Az elméletek ikdzidiinbségel
abban mutatkoznak meg, hogyinden iskola mas oldalrdl kozelit
emberi viselkedés megértéséheA kulonbdzd iskoldk eltééen
vélekednek az emberiitkddeés jelleméirdl, a kutatasok lehéségeibl
és a megfelél modszerekil. Az elméletek kozotti rangsor felallita
nem ceélravezét hiszen mindegyikskola valami fontosat mond el az
emberi viselkedésl. A kdvetkez torténe jOl szemlélteti a kildénbdz
elméletek kozotti viszonyt:

Egy indiai mesében hatak bdlcs tapogaegy elefantot: az allat
oldalat tapogatd bolcgalnak véli az allatot, az agyarat tapinto
landzsanak tartja, az ormanyat &elé bolcs kigydszdr lénynek véli, a
labat korulfogo vak fatorzsnefgondolja, migaki az allat farkat érinti,
kotélszett lénydl beszél. A pszicholdgiai elmélete alkotéi is ilyen
.vakokhoz” hasonlithatq akik a kimerithetetle valosagot kulonféle
.szempontokbdl” és nigségekben igyekszen feltérképezni.
Nyilvanvald, hogy csak részleges ismeretekre judats « valosagrol
alkotott képeik egymastol kilonbii fognak.

Gestalt
m=gktzelités

<ogniti
reckszelbés

Bekay iarista
meck3zelizs

“encrmenalbgia
Tegkozzlits

1. abra: EIméleti megkozelitések a pszicholdgiabi

Behaviorizmus

A XX. szazad elej meghataroz6 pszichologiai iranyzat
behaviorizmugviselkedéslélektan)egiobb képvisedje John B. Watson



(1878-1958) volt, aki Amerikaban az
1910-es években hozta létre ezt az
iskolat. Az iranyzat, mint azt a neve is
mutatja a viselkedést mint a kor-
nyezethez valé alkalmazkodas for-
majat helyezi vizsgaldodasa kozép-
pontjaba. A viselkedést az ingerek és a
valaszok segitségével probaljak leirni,
ezértinger-valasz (S-R) pszicholdgia
elnevezéssel is gyakran taladlkozhatunk
a szakirodalomban. Képvigelszerint
az emberi viselkedést egy Zzért
doboznak kell tekinteni (black box
' elmélet) és azt kell vizsgalni, hogy a
John B. Watson kornyezeti ingerek milyen véalaszokat
valtanak  ki.  Szigora  kisérleti
elrendezéssel dolgoztak, melynek segitségével legyeparaméter
valtozasait is tesztelni tudtdk. A behaviorizmusnak volt a
legjelentsebb hozzajarulasa a tudomanyos pszichologiédeséhez.

A viselkedés mellett a masik kiemelt témaja amymatnak, a
tanulas A tanulasrol alkotott elképzeléseikre nagy hathsslt Paviov
orosz fiziolégus, aki a reflexolégia terén nyujtdtiemelked ered-
ményeket. A behavioristak irtak le az operans koodalas elveit,
torvényszeiségeit, valamint az utanzéds, az észlelés és a &bzoci
pszichologia témakorébe tartozd elméletek megatiabt@n is részt
vettek.

A behaviorizmus — amellett, hogy minden pszich@oégényzat egyfajta
ember-képet is nyujt, — képviselszerint a gyermekek fétlését akkor
tekinthetjuk optimalisnak, ha a kodrnyezeti ingetele biintetések és
jutalmazédsok kovetkezetes alkalmazasaval szabalikoz2 kutatok
szerint az optimalis személyiségéejes elérésehez természetesen a
jutalmazéast kell efsorban alkalmazni. Terapias alkalmazasa a
viselkedésterapjamellyel a fobiakat és a figyelem zavarait egyaran
nagy hatékonysaggal lehet kezelni.

Alaklélektan

Az alaklélektan (Gestalt psychologie), a behaviorizmussal egy
idében indul Utjara a XX. szazadban Németorszagbaw, Meartheimer
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(1880-1943) vezetésevel. Az alaklélektan
mottdja: ,az egész tébb mint a részek
0sszessége”. Az iranyzat képvisela
belsy mentalis folyamatok vizsgalatara
helyezték a hangsulyt, azok koézll is
elsbsorban az érzékelést és az észlelést
vizsgaltak. JO példa az egészlegessegre
egy dallam észlelése, melyet ha egy
oktavval feljebb éneklink, tehat minden
hangja eltér a korabbitdl, mégis ugyanazt
a dalt halljuk. Az iranyzat masik jelést
képvisebje Wolfgang Kohler (1887-
1967), aki az alaklélektan elveit a tanulas
vizsgalatanal alkalmazta. Elégedetlen
volt a tanulds behaviorista magyara-
zataval. Ugy gondolta, hogy tolsbrvan
sz0, mint proba-szerencse viselkedEsr
és a valaszok reprodukaldséarol. dmevehezifzédik a belatasos tanulas
leirdsa. Ez az iranyzat az 1950-es években kiaakkbgnitiv
pszichologia élzményének tekinthét

Wolfgang Kohler

Pszichoanalizis

A pszichoanalitikus iranyzamegterentiie Sigmund Freud (1856-
1939), osztrdk neurolégus. Az iranyzat az 1920 Beeka Kklinikai
pszicholdgiai tapasztalatok alapjan.. -
bontakozott ki. A behaviorizmus sz&-
mara megfoghatatlan és ezért szan-
dékosan mefizott terllet, a tudattalan =
lelki folyamatok allnak a vizsgalodas &
kozéppontjdban, melyek az iranyzat &
szerint gyakran az emberi viselkedés
inditékaiként is szolgalnak. Freudf
elméletében kiemelt jelefgéget kap a %

tonbk  meghataroz6  szerepe @ ¢
viselkedésben és a szexualis hajiker
mint az emberi motivacio legbb
mozgatorugli. A pszichoanalizis koz- & L .
ponti gondolata a gyermekkorban Sigmund Freud
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elszenvedett traumatikus élmények személyiségiégre Kkifejtett
hatdsa. A pszichoanalitikus iskola kasieijraértékelték Freud libidéra
(szexualis hajtéé) vonatkozo elméletét és létrehoztak sajat isk&ktju
Carl Gustav Jung (1875-1961) analitikus pszicholdgiai irdnyzat,
Alfred Adler (1870-1937) amdividualpszichologiatFreud nemzetkozi
hirnévre szert tett magyar kovet-erenczi Sandor, Hermann Imre és
Szondi Lip6t voltak.

Kognitiv pszicholégia

A kognitiv pszichologia az 1950-es években inddtjara és
napjaink egyik legdinamikusabban te&jb pszichologiai iranyzata. &~
célja a tudat rikddésének vizsgalata. A bélsmentalis folyamatok
(észlelés, emlékezet, képzelet, gondolkodas sikspalataval kozelit az
emberi viselkedéshez. A kognitiv pszim -
chologusok a mentalis folyamatokat, a meri_
talis reprezentaciok létrehozasat és a kilon-
b6z mentalis reprezentaciokon végzett
muveletek torvényszéségeit vizsgaljak, mi-
lyen folyamatokon keresztil befolyasolja
jelentés az informécio-felvételt, az informécio
feldolgozast és a viselkedésszabalyozast.
kognitiv pszicholégia éfutérai kozul Lev
Vigotszkij (1896-1934), Alexander Luria
(1902-1977) és Jean Piaget (1896-1980) ne
erdemes kiemelni. Az iranyzat madééleg-
hiresebb képviséje Albert Bandura (1925-). Albert Bandura

Humanisztikus pszicholdgia

A fenomenoldgiai irdnyzatok, mint azt az elnevezésutatja, leird
jellegiek, vagyis nem térekednek az emberi viselkedéssmaésénél a
mélyben hizodo okok feltarasara és a vizsgalodaspgintjaba mindig
a szubjektiv élmeényt atelszemély all. A fenomenoldgiai iranyzatok
k6zé tartozd humanisztikus pszichologianak Carl eReg1902-1987)
volt a megterendje. Az iranyzat alaptétele, hogy minden emberben
velesziletetten jelen van a pozitiv irAnyba vajldtEes leheisége.
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Az ember alapvét motivuma az
onmegvaldsitas, és minden mas motivum
ennek rendéldik ald. A fenomenologiai
irAnyzat jelenisen eltér ez eddig ismertetett
iranyzatoktél, hiszen nem az emberi
viselkedés megismerésére, hanem az ember
megertésere torekszik. Ez a &pant a
szubjektiv  tapasztalatokat allitja a
vizsgalodas kozéppontjaba, d@dsrban a
személy altal atélt élményekre épit. Ahhoz,
hogy megértsiik valakinek a problémait a
sajat szemszogébkell vizsgalnunk azt. A
' terapeuta feladata a kliens tamogatasa, egy
Carl Rogers elfogado legkdr megteremtése altal, melyben
a személy képes lesz 6nmaga elfogadasara és
az 6nmegvaldsitasra. A rogersi terapia alapehiedldsség, elfogadas,
empatia.

1.3 A pszicholdégia teriletei

A pszichologia tudomanyon belll kialonBoteriletek jottek létre,
melyek egy-egy pszicholégiai kérdéskor mélyrehatoidsgalatara és
kutatasara hivatottak. Az alaptudomanyok azok algerk, amelyek a
pszichés funkciokat és jelenségeket vizsgéljadk ég&jdk azok
térvényszeisegeit, ezen keresztil kozelitve az emberi viséked
megismeréséhez. Példaul &@ialanos Iélektara megismet folyamatok,

a tanulas, a motivacio, az érzelmek Aaltalanos nelie és
torvényszeiségeit irja le. Afejlédéslélektanaz emberi fefidés és
viselkedést befolyasold tenyiket vizsgalja a fogamzastol a halélig tartd
id6szakban. Aszemélyiségpszichologee egyeének kozoétti kulonbségek
feltarasara helyezi a hangsulyts2ocialpszichologia tarsas interakciok
és az interperszondlis kapcsolatok alakulasat &igsga tarsas
kornyezetben. Aevollciés pszicholégiaz emberi viselkedés evollcios
gyOkereivel foglalkozik, azon keresztul probalja géeeni az emberi
jellemvonasokat, hogy azok milyen szelekcioéngt jelenthettek az
ember evollcidja soran. Aneuropszicholégia az agysérilések
kovetkeztében a kognitiv rendszerben megjeleeficitmintazatokat
vizsgalja.

16



Az alaptudomanyok ismeretanyaga mas tudomanytekille
ismeretanyagaval érintkezve uagynevezett alkalmatrattomanyagak
jottek létre. Alkalmazott pszichologiai tertleteknenevezzik a
pszichol6gianak azon terilleteit, melyek a psziapalGsmereteit egy
mas tudomany teruletén hasznaljak fel. llyen pdldaaz
iskolapszichologia mely a nevél hatds pszicholégiai 0sszetév
vizsgalja és az eredményeket direkt modon alkalmazpyakorlatban
(Késané, 1999). Asportpszicholégiaszintén alkalmazott tudomanynak
tekinthe®, hiszen célja a fizikai aktivitast végzzemélyek megismereése,
teljesitményének novelése, pszichés rehabilitAciGpérilés esetén,
illetve pszicholOgiai segitségnyujtas az aktiv gagadi élet utani
idészakban (Nagykaldi, 2002). Az alkalmazott terlletszama
folyamatosan novekszik és ez alapjan a pszicholdgigmanyanak
egyik fejlodési leheiségeként tekinthetjik ezt a fajta specializalddast.
Mint egyéb tudomanyok esetében, a pszichologiaill belfolyamatos
differencialédast és integralddast tapasztalunidarmanyos elvarasok és
szemléleti valtozasok kdvetkeztében.

Az interdiszciplinaris tertletek, tudomanykdztigyahatarteriletek,
amelyek tobb tudomany 6sszekapcsolodasaval jGitek, lazzal a céllal,
hogy bizonyos pszicholégiai jelenségeket, kérddstetr mélyre-
hatobban, tébb oldalrél megkozelitve vizsgaljanak kuilonb6zd
tudomanyok mas szempontokbdl, sajat moddszereik Inadia@saval
kozelitenek egy adott témahoz, mikézben részberokdmgalmakat
alkotva kolcsdndsen hasznositjak egymas eredménkgeitzajarulva
ezzel a téma teljesebb megértésehez. llyen ingeigisaris tudomany
példaul a kognitiv pszicholégia mely a megismerési folyamatok
(érzékelés, gondolkodas, emlékezet, képzelet stbrmészetével
foglalkozik, és a pszichol6gia mellett a neurolpga antropologia, a
nyelvészet, a filozofia és a mesterséges intelligekutatasi eredményeit
hasznositja. Aszichoneuro-immunologia pszichés folyamatok (pl. az
agresszi6), az idegrendszeri mechanizmusok és amummendszer
viszonyat, egymasra hatdsat kutatja.

1.4 A pszicholégia modszerei

A pszichologia tapasztalatra épiludomany, ami meghatarozza,
hogy milyen modszereket alkalmaz és dolgoz ki lasiat vizsgélatai
soran. A pszicholégia modszertani hatterének megise Wilhelm



Wundt és munkatarsai nevéhaézddik, akik a lipcsei egyetem filozofia
tanszékén 1879-ben létrehoztdk azb giszicholdgiai laboratériumot,
lehetivé téve ezzel, hogy az addig csak elméletben malyf@gzott
pszicholdgiai feltevéseket, kérdéseket laboratdrikiniimények kdzott
lehessen vizsgalni. Ezzel leraktdk a mai modernorhahyos
pszicholégia alapjait. A pszicholégia legtobb mdaidsr a természet-
tudomanyok korétl emelték be a tudomanytertletbe, de Uj mdédszereket
is kidolgoztak.

A két legfontosabb és leggyakrabban alkalmazottdsnér a
pszichol6gidban a megfigyelés és a kisérlet.

Medgfigyelés

A tudoméanyos igény medgfigyelés céltudatos, tervszér és
rendszeres. Kétfformaja van:

« Az onmegfigyelésamely olyan kdzvetlen tapasztalas, amelynek
targya a megfigyélvalamely sajat tevékenysége, élménye.

* A masok megfigyeléseaz ebz6 maodszernél objektivebb,
ellendrizhebbb, pontossaga imszerek segitségével novelhet
Masok megfigyelése torténhet

0 beszélgetés formajaban:

- irényitott beszélgetés ek megtervezett
kérdésekkel),

- szabadasszociaciés moédszer (nem iranyitott, spontan
valaszok),

- klinikai  beszélgetés (csak az &Is kérdés
megtervezett);

o irasos modszerrel:
- kérddivek,
— skalék (altalaban 4-7 fokozatu),

— szociometria (a csoport tagjai érzelmi valasztgsnyb
kérdésekre tarsaik nevével valaszolnak)

Kisérlet
A Kkisérlet természetes és laboratériumi korUlm&nkézott is



elvégezhdi. Ez a kutatasi modszer a leginkabb kontrollalhAt&isérlet
soran a kisérletet véglz mindig valtozokat vizsgalnalkliggs valtozdaz

a tényed, amit a kisérlet vezée vizsgal. Afliggetlen valtozgaz, amit a
kisérlet vezdije befolyasol, kontrolldl és amelynek hatasat \éfisga
fuggd valtozora. Példaul abban a kisérletben, ahol ald4anmennyi-
ségének hatasat vizsgaljak az emlékezeti teljesitra¢ tehat a
kisérletvezeét meghatarozza, hogy mennyit foglalkozhatnak az tadot
anyaggal a kisérleti személyek, és ezutdn meg\jakgahogy a
kordbban bemutatott szolista hany szavat képedeléZai a kisérlet
résztvevi. A tanulds mennyisége lesz a fliggetlen valtozézem a
kisérlet vezdfje hatarozza meg mennyit tanulhatnak a kisérleti
személyek és az emlékezeti teljesitmény (hany tsaitak felidézni a
bemutatott lista szavai kozil) pedig a faggltozo, amit mérnek és ami
a fuggetlen valtozoétdl fudggn valtozik. Tehat a kisérlet soran a
Kisérletvezet teremti meg a feltételeket. A feltételeket vasalj
(flggetlen véltoz0) és vizsgalja azok hataséat afiggt jelenségre
(fuggd valtozo).

A megfigyelés és a kisérlet mas mabdszerekkel igdseithat. Példaul:

Esettanulmany

Az esettanulmanylényegét tekintve egy tudomanyos oOnéletrajz,
amely részletesen igyekszik bemutatni az egyéntoéiénetét. Az
esettanulmany segitséget nyujthat az egyén proféalafeltarasaban,
megoldasaban, hiszen a probléma felléptekor a mwidlerete fontos a
jelenlegi viselkedés megértése szempontjabdl. Asné&dmagaban rejti
az események nem szandékos torzitdsat vagy bizoiejlesnények
figyelmen kivll hagyasat, de vannak olyan eseteiikar a pszichologus
kutatasai soran kizarélag erre a modszerre tudsZkodni.

Tesztek

A tesztek azon modszerek kozé tartoznak, melyagttbbszor éri
krittka a mindennapi ember résékbr A teszt olyan feladat vagy
feladatsorozat, amelynek teljesitése feltarja hkmen pszichologiali
tulajdonsagok jelenlétét, @ségét. A pszicholégiaban sok, a mérés
targya szerint csoportosithato tesztet alkalmaznak:

¢ Intelligenciatesztek (MAWI, Wechsler, RAVEN stb.).
e Specialis képességeket vizsgald tesztek (pl. aoRiEszttel a



figyelmi teljesitményt mérik, a STAIl-val a pillamgti és alkati
szorongast).

Szemeélyiségtesztek (Rorschach teszt, Szondi-t€sZ, Cattel-
16PF, CPI stb.).

A teszteket mindig standardizaljak, tehat kidolgadaés értekelésik
statisztikai elemzéseken alapszik. Minden teszimely kell felelnie a
kovetked kritériumoknak:

Objektivitas a teszt, kilonbdz szakemberek alkalmazasa soran
ugyanazt az eredmeényt adja.

Megbizhatdsag(reliabilitas): a teszt ismételt felvétele utan is
ugyanolyan vagy nagyon hasonlé eredményeket kapunk.
Ervényessédvaliditas): a tesztek valdban azt vizsgaljak, tami
szeretnénk vizsgalni.

Gazdasagossa@ befektetett & energia és pénz minél kevesebb
legyen.

A tesztek értékelésénél segitségul hivjiuk a kulagébstatisztikai
modszereket (pl. korrelaciészamitas, t-proba, sabr@izis).

Kérddivek

A kérdvivek legfontosabb tulajdonsaga, hogy segitségikkel aragy

rovid idé alatt nagyon sok informaciohoz juthatunk. Néhasetleen
azonban ezek az adatok gyakran irrealis képet adkah kérdiv
kitoltejérsl, ami ebfordulhat szandékosan, amikor a kitdjobb szinben
szeretné feltintetni magat, vagy kommunik&cios lgrak miatt, vagyis
akkor, amikor a kérgivben feltett kérdést rosszul értelmezik a vizsala
személyek. A zart vdigkérdsiv esetén megadott valaszok kozul kell
valasztani a megfek@. A nyilt védi kérdések esetén szabad lékégy
van a valaszadasra. A kéid segitségével kapott adatokat kédoljak és
statisztikai modszerekkel elemzéseknek vetik ala.

1.5 A pszicholégiai kutatas etikai kérdései

Az etikus banasmadd élelve aminimalis kockazat elyeragyis a

vizsgalati személyeket nem tehetjik ki nagyobb kaeknak a



pszicholdgiai kutatas soran, mint amilyennel a ramuhpi életben is
talalkoznanak. A kisérleti személyt nem érhetikfiti bantalom vagy
karosodas.

Az etikus bandsmod mésodik elve aformalt hozzgjarulas A
szemeélyeknek onszantukbdl kell részt vennilk a gélegban, és
lehetvé kell tenni szdmukra, hogy hozzgjarulasukat béomi
visszavonhassak. dden ebre minden olyan mozzanatrél tajékoztatni
kell a vizsgélati személyeket, amdiyrazt lehet gondolni, hogy
befolyasolja egyittitkodési hajlandosagukat.

Az etikus kutatas harmadik elve személyiségi jogok elveA
szemelybl a kutatas alatt gytott informaciét bizalmasan kell kezelni,
hogy ahhoz ne férhessen hozz4 senki a személygyelsEse nélkil.



2.ERZEKELES, ESZLELES ES FIGYELEM

A kornyezet ingerei a megismerési (kognitiv) folysokon keresztil
alakulnak at bets élménnyé. A megismerés él&pcdfoka az ingerek
érzékelése. Az ingerek érzékelése nem korlatozédkils ingerek
erzekelésére, mint példaul ahogy a hang- és féagahkgérzékelése
torténik, hanem testiink bélseceptoraibodl is érkeznek informéacidk az
idegrendszer megfeleltertleteire. Ezek az informaciok az izmokbal,
illetve az inakbdl érkeznek és a testtartas szababkaért feléksek. Ezt a
fajta érzekelést kinesztétikus érzekelésnek nekezxil eérzékelés és az
észlelés két kiulénbdz pszichologiai folyamat ezért érdemes
meghatarozni az azok kdzotti kilonbségeket.

Az érzékeléssoran az érzékszerveinkben taldlhaté receptorok
képesek az ingereket felvenni és azokat bioelelkdsormpulzussa
alakitva az idegrendszer meghatarozott helyeirdexiil Az észlelésta
magasabb idegrendszeri folyamatokhoz soroljuk, nedy soran a
kilénb6d csatornakon beérkézrzékletek integraldédnak, amioekgiti
a kornyezetben valé tajékozédast. A targyakat ugggn mint a
személyeket ezeken a csatornakon keresztil észlélfiegyes emberek
szemelyiségikben, viselkedésukben kilonbdznek egppinés abban is
hogyan észlelik a korulottik I8vvildgot. Az észlelés egyénenként is
eltés eredményt adhat, de a személyen bellli valtozasek
befolyasoljak. Példaul stresszhelyzetben, magasalnig szintnél
megvaltozik az informaciok érzékelése, azoknak etpre kerll csak
feldolgozasra, tehat hangulatunk és a motivaciénbefolyasolhatja azt,
hogy mennyi informaciot veszink fel a kornyezétid\z ingerkiiszobok
jelentik az érzékelésiunk biologiai hatarait. Az emipéldaul nem
érzekeli az ultrahang- és az ultraibolya- tartoniéamy megjele
elektromagneses ingereket. Kovetkezésképpen az reekbeés az
allatoknak eltéf az érzékdélrendszere. Ami magyarazza, hogy kutyak
miért tudnak olyan hangokat meghallani, amit az emiem képes. Ez
valgjdban azt jelenti, hogy ugyanabban a fizikkagihan élink, de a réla
kialakitott képlink, az észleletlink teljesen éltér lehet. Gondoljunk a
szinvaksagra, a szelektiv hallasra (amikor bizomargyfrekvenciat nem
észlelink), vagy a fajdalomkiszobre, ami egyéneniadt@i tulaj-
donség.

Az érzékszervek altal felvett informacié nem vigleszeti ingerek
sorozata, hanem minden esetben valamilyen mintakaiet. Ezek a
mintazatok a fizikai vilag bizonyos jellegzetessbgefakadnak. A mi



vilagunkban példaul a targyak inkabb tomorek, niezia szerkezéek,
az OsszetartozoO részei rendszerint egymas kozeléberak. A targyal
texturaja és szine fokozatosan, nem hiri valtozik. A fény feltlsl éri a
targyakat. Ugy tinik, hogy ezeket a szabalysiségeket az agyunkt
épitett evolluciés program hozza létre, mely a kéreyhez val
alkalmazkodés soran alakult ki.
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2.1 4braSzubjektiv kontar

A 2.1 abra azt a benyomast kelti, hogy két harometztitunk eképen.
Raadasul két egymast takar6 haroms#ogan szo, melyek szembi
allnak egyméssal. Ha figyelmesen megnézzik a kdéaguk, hogy
valgjdban a szabalyos haromszdgek nem léteznek, ésHelés
rendszeriink hozza létreazokat. A latérendszer azt a lous
kovetkeztetést vonja le, hogy két takarasbai léaromszoget latunk
képen, mert az eqgyik agyi ingerfeldolgozasi szalsalrint a kozelebt
targyak eltakarjak a tavolabb feket.

2.1A targyak meghatarozasa a térben (lokalizacic

Ahhoz, hogy tudjuk, hol vannak a targyea kodrnyezetlinkben,
elészor is el kell kiloniteniink a targyakat egymasgsgh hattéél. Ugy
tanik, hogy ez az elkilénités a felismerési folyarkatai szakaszabe
megtorténik, valdsziileg hasonlé szabalyok felhasznaval, mint amit
az ebzéekben ismertettink. Az elkllonités L az észlglrendszer
meghatarozza a targy helyzetgeharomdimenzids térbeannak 8link
valo tavolsagat és mozgasat.

A retinankra vetil kép kulonbo# vildgossagu és sZinpontok
mozaikja. Az észlérendszer ezt enozaikképet gyors folyamatok sor



a hattérdl és egymastdl elkilonéitargyak halmazava szervezi. Ad#i
fejezetben bemutatott alaklélektan éslgrban ezzel a szenddessel
foglalkozik, a targyak és formak egészleges ésa¢langsulyozza (,az
egész tbbb mint a részek 0Osszessége”). Az észkiddakulasanak
szamos elvét leirtak:

« A j6 folytatas elve azokat az elemeket vonjuk 6ssze egy
csoportba, melyek a legkevesebb valtoztatast, rakgast
igénylik az egyenes vagy fokozatosan g&ébtMonalakban,
konturokban.

* A proximitas (kozelség) etvaz egymashoz kozel léwdolgok
egy csoportba tartoznak.

* A hasonlésag elvea hasonl6 targyakat hajlamosak vagyunk egy
csoportba sorolni.

* A zartsag elvea réseket tartalmazo részeket, az alakzat hianyzé
részeit a fejunkben kitoltjuk, hogy az alakzat [pefett, egész

legyen.
Folytonossag elve Edzelseg elve
QOO
OO
0000 B
OO0 Vs Bl Bl
Hasonldsag elve Zartsag elve

2.2. abra: Gestalt pszichologiai alapelvek

Ha egy inger két vagy tobb elkilonithengert tartalmaz, egyik
részét figuranak (étér), a tobbit hattérnek latjuk. A figurdnak latott
terllet tartalmazza a targyat, a tobbit hattér@gjik. A figuranak latott
terllet tomdrebbnek latszik, mint a hattér és tgintha az €itt lenne.



gy van ez a hangok elkildnitésében is, ahogy lekpesgyunk a
kilvildg zajait a beszédhangoktdl elkuloniteni lidgetés kdzben. Ez a
perceptualis szervédés legalapvébb formaja. Ha nem vagyunk
képesek az elkllonitésre, észlelési hibak tortémketA 2.3 abran vagy a
két arcot vagy a serleget észleljuk. A &edgyszerre nem latjuk.

Az észlebrendszernek meg kell hataroznia, hogy
- milyen targyak (felismerés, ,mi” rendszer),
- hol vannak (lokaliz&cid, ,hol” rendszer).

2.3 4bra: Figura hattér

2.2 Tavolsagészlelés

Annak meghatarozasahoz, hogy tudjuk, hogy egy ytangl
helyezkedik el, ismernink kell a tavolsagat. Szam@dsolsagi
jelzémozzanat van, amelyek egyutt hatarozzak meg aeletgrlolsagot.
Ezeket monokularis és binokularis jelmozzanatokszttmtjuk, attol
fuggéen, hogy egy vagy két szemet igényelnek.

Monokularis jelzzmozzanatok

* Relativ nagysaga kozelebbi targyakat nagyobbnak észleljuk, a
tavolabbiakat kisebbnek.

» Takaras: ha egy targy eltakarja a masikat, akkor az é&szel
takaro targyat kozelebbinek fogja érzékelni.

* Relativ magassagi helyzed képen magasabban elhelyezked
targyat tavolabbinak észleljtk.



e Linearis perspektiva a parhuzamos vonalak 6sszetartonak
latszanak, tavoloddnak észlejbiket.

» Leve@perspektiva a targy tavolsagarol az alapjan hozunk
dontést, hogy az észlelt targyat mennyi lérégzecske takarja.
Minél vastagabb a levégeteg, anndl tavolabbinak és szirkés-kék
szininek latjuk az adott targyat.

» Fény-arnyék viszonyoka tavolsag valtozasaval valtoznak, igy
alkalmasak arra, hogy a targyak tavolsagara kogetkelink
belbluk.

* Mozgasparallaxisa kozelebbi targyak gyorsabban, a tavolabbiak
lassabban latszanak mozogni az ellekegmyba.

A monokularis észlelés elengedhetetlenievé@szetekben, hiszen a fést
igy teremt haromdimenzids teret.

Binokuléris jelzdmozzanatok

A két szemmel vald latdsnak a tavolsageészlelegligrye van az
egy szem haszndélatahoz képes. A két szemiedBmpontbdl latja a
vildgot, mert a szemek egymastol egy bizonyos tagrha helyezkednek
el. Ez a tavolsag példaul az allatoknal megkéderi eltés. Vannak
allatok, amelyeknek &l van a szemik, mint példaul a nagymacskaknak
és vannak allatok, amelyeknek a szeme oldalt hiebgbk el, mint
példaul a patasoké. Azoknak az A&llatoknak, ameblekebl van a
szemlk, jobb a térlatasuk, amelyeknek oldalt veagyobb szdgben
latnak, de nehezebben becsilik meg a tavolsagoemzereknél a fej
elilss részén helyezkednek el a szemek. Ezért a targydissé
kilonbod kép keletkezik a két szemben. A két dgant egyesilése a
mélység benyomasét kelti. Ezt a jelenségi@bkularis parallaxisnak
nevezzik. Ehhez kapcsolédd jelmozzanabiaokularis diszparitas
amely egy targynak a két szemben Iétréjoképei kozotti kis
kulonbségen alapszik.

2.3 Mozgéasészlelés

A mozgasészlelés szempontjabdl latszdélagos ésdivatzgast
kilonboztetiink meg. Aatszolagos mozgassetén a retinan allokép
keletkezik, amit mégis mozgdéképként észlelink. &s2édlagos mozgas



egyik példaja a film, amikor is egy masodperc afdt filmkockat
vetitenek le, amit mi mozgoképként észlelink. Eztjetenséget
stroboszkopikus mozgasnak is nevezzik. Az indukd@zgas esetében
sem mozdul el a kép a retinan, a kisebb targy fédtte 1€% nagyobb
hattér mozdul el azt a latszatot keltve, hogy &tiistargy mozog (pl. a
Hold a feltbk kdzott). Valodi mozgaesetén a kép ténylegesen elmozdul
a retinan, és ez vezet mozgasélmeényhez.

A szelektiv adaptacio (alkalmazkodas) soran a de@agékenység
csokken a mozgas észlelése kbzben. A latott éshapmzahasonld
mozgasok iranti érzékenységunk cstkken. Ezt ké@mibzgasi utbhatas
a sokaig latott mozgas ellentétes iranyu latsz&agozgasképzetet valt
Ki.

2.4 Felismerés

Az észlelés masikof funkcidja a targyak felismerése, amely ugy
torténik, hogy hozzarendeljik egy kategériahoz (egyékezetiinkben
tarolt fogalomhoz) (ez egy auto, ez egy fa, ez amszédom stb.). A
felismerés teszi leh&té, hogy a kozvetlendl jelen lévinformaciot
meghaladva, kozvetlenil nem észlethettulajdonsagokra is
kovetkeztessink.

Egy targy felismerésének korai és &északaszat kulonboztetjuk
meg. A korai szakaszsoran az észl@endszer a retinabol szarmazo
informaciot hasznalja a targy olyan primitiv alkat$zekkel tortéh
leirdsara, mint vonalak, élek, szogek, szin stbatdkéregben talaltak
olyan sejteket, melyek specidlisan egy-egy ilyenash érzékelnek (kérgi
vonasdetektorok). Haromféle kérgi vonasdetektoldrkitettek el:

» Egyszefi sejtek meghatarozott irAnyd és helyietegyenes
vonalingerre reagalnak.

» Komplex sejtekaz adott iranyultsagu élek mellett azok mozgasara
is aktivitasba kertlnek.

» Hiperkomplex sejtelkakkor keriilnek ingertiletbe, ha mindezen tul
az ingert jelert vonal meghatarozott métiets/vagy a vonalak
meghatarozott szdget zarnak be.

A felismerés kes szakaszidan az észlérendszer a targy leirasat az
emlékezetben tarolt alakleirasokkal veti 6sszeyhoggtalalja a vele



leginkabb megegyét. Ezt a szakaszt megfeleltetési szakasznak is
nevezik. A haldzat alsé szintje a vonasokat, a #@# szintje pedig a
betiket tartalmazza. A vonasok és a ibet kozotti facilitald
Osszekottetések azt jelentik, hogy az adott vozaadatt bdt része, a
gatlé kapcsolatok pedig azt, hogy nem része. Amdgyr befit latunk, a
hal6zat egyes vonasai aktivalédnak, amelyek sakkeagy gatoljak az
egyes bdik felismerését. A haldzati elképzelés kiterjesatheetszavak
felismerésére is, ami megmagyarazza, miért konnyapb betit egy
adott széban felismerni, mint Gnmagaban.

A természetes targyalalakja bonyolultabb, igy vonalakkal és
gorbékkel nehezen irhatok le; inkdbb egyslabrgeometriai formakra
hasonlitanak. Biederman szerint 36 geon (geometrikn: hengerek,
kupok, gulak stb.) néhany térbeli viszonnyal kondbm elegend
minden, ember altal felismerliettargy leirasahoz.

2.4 abra: Geon variaciok

Az észlelésben megkilénboztetnek alulrdl felféle feltldl lefelé
irAnyuld folyamatokat. Aalulrdl felfelé iranyul6 folyamatak az input
(kuls6 inger) vezérli, afelulrsl lefelé iranyuld folyamatak a személy
ismeretei és elvarasai iranyitjadk. Ha példaul anetikmerése, hogy az
ora pusztan geonleirasok alapjan torténik, akkoalaktol felfelé hatd
folyamat: az inger primitiv vonasaival keék, folytatédik a geonok
meghatarozasaval, és a tarolt targyleirasokkal gaszehasonlitdsokkal
végaddik. Ezzel szemben egy o6ra felismerése részbenkaalagjan,
hogy az a falon taladlhatdé az &gy folott, fedlilrlefelé iranyulo
folyamatokat is feltételez: olyan informaciok figgmbevételével,
amelyek nincsenek az inputban. A kontextus hatasagott feltlél
lefelé iranyul6 folyamatok rejlenek, mert a kontext(egy targy
kornyezete) észlelési elvarasokat hoz létre, ékameizek teljestilnek, a
szokasosnal is kevesebb beiharformacio is elegerida felismeréshez.
(Pl. kdnnyebben felismerjik a munkatarsunkat a rabek/en, mint a
strandon.)



2.5 Figyelem

A figyelemnem mas, mint egy szelekcios folyamat, de a figyel
sok esetben a vizsgalt modalitastol is fugg, hisnés a helyzet vizualis
és akusztikus percepcid (észlelés) esetén, altalébaa két modalitast
vizsgaljak, ez befolyasolja a reakciéidAz ebbbire klasszikus példa az
agynevezett Stroop-hatds (amikor a vizudlis ingeegjelenése és
tartalma, vagy jelentése eltér egymastol, a reakeidnegrd), az
utébbira pedig az ugynevezett koktélparti jelen@gikor egy csatornéat
figyelink, mégis ha a masikban valamilyen érzeliiieti hanginger
érkezik — példaul a neviink — képesek vagyunk valtan

A figyelem az agylyan mikddése vagy allapota, ami a személyt
felkésziti, hogy a kdrnyezet bizonyos ingereiregédi@n, még masokra
nem. Ez alapjan elmondhatd, hogy az agy két kilbhb@ndszert
hasznal a bemenetek kozotti szelekcidoban (Atkirsomtsai, 2005). A
téri viszonyokat, vagyis a figyelem térbeli athelgsét és orientalasat a
poszterior (hatulsé agyi teriletek) rendszeszényli, mig az egyéb
tulajdonsagokért aanterior (elulg agyi tertletek) rendszex felebs. A
szerdk kulonbséget tesznek a figyelem (szenzoros szeidld) és a
bedllitodas (motoros szelektivitas) kozott. Vagwsfigyelem annak
szelektdldsa, amire valaszolunk, a beallitddas gpedi valaszok
szelektalasa. A figyelem specialis formajaparceptualis beallitddas
amikor valaki egy bizonyos dolognak az észleléséarebeallitodva.

A szelektiv figyeleraz a folyamat, amellyel egyes ingereket tovabbi
feldolgozasra valasztunk ki, masokat viszont figyeh kivial hagyunk
(ez ahhoz hasonlit, mint amikor egy reflektorralgwiggitunk valami
szamunkra fontos dolgot, a kornyezetébens Iédbbi dolog viszont
sotétben marad). Az informaciok szelektalasanakkegjynélete szerint a
bejow ingereket még a feldolgozasukittimegs#rjik (korai szelekcid),
mig egy masik elképzelés szerint, csak jelentésiikgs megismerése
utdn hagyunk figyelmen kivil egyes informaciokaisk szelekcid).

A figyelemelméletek kézil Broadbent (1958) szdlekigyelmi
szirémodellje emelhét ki, amelyet Treisman (1969) mddositott.
Mindkét modell alapja, hogy a beérkeingerek kozul csak azok
kertilnek feldolgozasra, amelyek kKelh ebs ingerlést kapnak, a nem
figyelt csatornan beérkézjelek azonban csillapitédnak (Broadbent
szerint be sem kertlnek a rendszerbe)iiitpélda erre a reklamok
érzelmi (affektiv) toltete, ami mintegy kihasznal@ fentebb leirt
koktélparti jelenséget. A figyelem a Broadbent lalteredetileg
bemutatottal ellentétben, feldlr lefelé is szerveihet, vagyis a



figyelmet magasabb tudati funkciok is befolyasghigt mint a
motivacid, az érzelmi hatds vagy a korabbi taptetztss az €lzetes
tudas (Atkinson és mtsai, 2005).

A figyelem kapacitasa novelliet Ami hatart szab a beérkez
ingerek észlelése soran, az az emlékezeti kapacitas

2.6 Eszlelési allandosagok (perceptudlis konstan&i

Eszlebrendszeriink az érzékszervek altal felfogott ingeikkndo
valtozasai ellenére is azonosnak észleli a tardyakaretinalis kép
allandoan valtozik, mégis ugyanazt a képet latjuk:

» Alakkonstanciaaz észlelt forma annak ellenére allandé marad,
hogy a retinélis kép megvaltozik (pl. érkemnat).

* Helykonstancia mozgas kozben az allo targyak helyzetét
allandonak észleljik (pl. amikor elhaladunk valamellett, de
tudjuk, hogy az adott targy egyhelyben van, anrigkére, hogy
a retinalis képe mozog).

» Vildgossagkonstanciaegy targy észlelt vilagossaga alig valtozik,
még akkor is, ha a réla visszavert fény mennyigélgaiosen B
vagy csokken (pl. a matrézmintas blaz csikjai napie&n is
éppolyan sotétnek vagy vilagosnak latszanak, nimgékban).

» Szinkonstanciaazonos sziimek latjuk a targyakat kilonbéz
fényhatasok esetén (pl. a paradicsomobserfényben és
félhomalyban is pirosnak latjuk).

* Nagysagkonstanciaa targyak méretét tavolsaguktol fuggetlenul
allandonak latjuk (pl. ha egy auté tavolodikiink, nem latjuk
agy, hogy csokkenne a nagysaga).

A tudatalatti észlelésaz, amely akkor is megtorténik, amikor az
inger olyan rdvid ideig, vagy olyan kis intenzitdkglenik meg, hogy a
tudatossag kiiszobe alatt marad.

Perceptualis elhdritas = az érzelmi tdltésngerek nehezebben
észlelhetik, mint a semleges ingerek. Az érzelmi tdltésgereknél az
asszociaciok révén korabbi emlékek mobilizalodhatéa a felllbl-
lefelé szervedds ingerfeldolgozas miatt lassithatjak és torzithata
aktudlis inger észlelését.



A konstanciak tanulas révéen alakulnak ki. Ha abttatirgyrol
mindig azt a képet lathank, ami éppen abban angillan a retinan
keletkezik, a vilagban folyton minden valtozna, yiagehetetlen lenne
viszonyitasi pontokat talalni, és felismerni a yéiat.



3. TANULAS, TANULASELMELETEK

A tanuldas nemcsak az iskolai tudas és az iskolaizdépek el-
sajatitasdban jatszik szerepet, hanem a szocidlweag az eérzelmi
fejlédésben, és a személyiség dd@sében is. Megtanuljuk, rdit
féljunk, mit szeressunk, hogyan kell udvariasnakighogyan kell intim
helyzetekben viselkedni. Furcsa, de a félelmeteg kell tanulnunk, azt
hogy bizonyos dolgoktdl tartanunk kell. llyen paitda mélysédil valo
félelem, amely a gyermek helyvaltoztat6 mozgaségsgl idiben alakul
ki. Ez a fajta félelem segiti az alkalmazkodastaazadaptiv jelle
hiszen megdvja a kisgyermeket a leasiést

Klasszikus értelemben négyféle tanulast kilonktaie meg:
habituacid, klasszikus kondicionalas, operans konodélas és komplex
tanulas.

3.1 Habituacio

A habituacio azoknak az ingereknek a figyelmen kivul hagyasat
magyarazza meg, amelyek isiesé valtak, €s nincs kdvetkezménye az
egyenre. (llyen példaul az ora ketyegése, vagyitéshekrénymotor
zaja.) A habituacios tanulast csecgkmizsgalata soran is felhasznéljak.
Egy inger bemutatasa utan, amelyik reakciot vakota csecsebdl,
addig tartjak fenn az ingerlést, amig a baba éédiést mutat az inger
irAnyaba. Ha megszokta az ingert — azaz habitutilédmegvaltoztatjak
az inger intenzitasat és azt vizsgaljak, hogy ma ¢égkisebb kilénbség,
amit a csecseé detektalni (észlelni) képes. Sportoloként példaul
kornyezet zajaihoz is habitualédunk. Egyhdn zajl6 versenyszamok
esetében példaul a magasugré6 nem hallja a masyarpalersenyi
radugrénak szurkold kozonség kiabaldsat. Sok esetmonban a
kornyezeti ingerek kiszob alatti ingerként bejutreek elménkbe és
tudatalatti folyamatok révén befolyasoljak a tdlj@enyinket.
Gondoljunk a hazai és a vendégntadseken nyujtott sportjatékosok
szereplésének eltépszicholdgiai hatasaira.



3.2 Klasszikus kondicionalas

A klasszikus kondicionalasanulmanyozasa a XX. szazad éels
éveiben kezddott, amikor Ivan Petrovics Paviov (1846-1936) aros
fiziol6gus a tanulassal kezdett foglalkozni. Alaggkdetében ékz6r egy
tartalyt kapcsoltak a kutya nyalmirigyeihez, hodpban elledrizhessék
a nyaladzas mértékét. Ezutan a kutyat egy tangéhadyezték, amelybe
tavvezeérléssel huspor volt adagolhatd. A kisérlstteebekapcsolt egy
fényjelzést a kutya étti ablakban. Erre a kutya még nem kezdett el
nyaladzani. Néhany masodperc mulva a berendezéskisghusport
adagolt, és kikapcsolta a fényjelzést. A rogjmrendezés dséges
nyaladzast regisztralt. A nyaladzas feltétlen \alaslt, amely nem
igényelt tanulast. A hdspor tehat a feltétlen ingeit. Az eljarast
tébbszor megismételték, hogy me@gjdjenek, megtanulta-e a kutya
O0sszekapcsolni a fényjelzést az élelemmel. Amikokisérletvezet
bekapcsolta a fényjelzést, de nem adagolt huspokytya nyaladzott,
megtanulta a kapcsolatot. A nydladzas a feltételélasz, mig a
fényjelzés a feltételes inger volt. A kutyat megtaitak, mas széval
kondicionaltak, hogy oOsszekapcsolja a fényjelzégt etellel, és
nyaladzassal valaszoljon ra (Atkinson és mtsai5200

Kioltas

Ha a feltételes valasz nem kerll mégé&ésre (a feltétlen inger
ismételten elmarad), a valasz fokozatosan csokkefog. A
kutyakisérletben ez azt jelenti, hogy ha az alkatismételten adjuk a
fényjelzést, de utdana nem kap ételt, egy uwdan nem fog nyaladzani a
fényre.A kioltds soran nem gimik meg véglegesen a tanult valasz, csak
gatlas ala keril. A gatlas megtanulasat igazoljas@ontan felujulas
jelensége is, amikor a kioltott valasz (] helyzbtak ismét megjelenhet.
A sportban gyakran é&fordul, hogy a korabban Kkijavitott rossz
mozgassor stresszhelyzetben ismébel

Generalizacié

Amennyiben egy feltételes valasz 6sszekapcsoldptt bizonyos
ingerrel, mas hasonlo6 ingerek is kivalthatjak ugyana valaszt. Minél
inkadbb hasonlit az U] inger a feltételes ingerteamal inkabb kivaltja a
feltételes valaszt. Ez az elv, amelgeneralizacidak nevezink, részben
megmagyarazza azt a képességlinket, hogy olyan ggrekre is
reagaljunk, amelyek a korabban ismertekre hasoalkia



Diszkriminacio

A diszkrimindci6 a generalizaciéval ellentétes yéohat. A
generalizacié a hasonlosagokra, a diszkriminadkilanbségekre adott
valasz. A kondicionalt diszkriminacio a szelektiegebsités és a kioltas
terméke. Igy példaul meg lehet tanitani egy kutkahagy csak a piros
fényre reagaljon.

Kontiguitas, bejésolhatésag

Pavlov Ugy gondolta, hogy a feltételes és a feléinger idbeli
érintkezése kontiguitasa a doné mozzanat ahhoz, hogy a kapcsolat (a
tanulas) létrejojjon. Az ezt a felfogast tamogatdatak olyan
kisérletekldl szdrmaznak, amelyekben a feltételes inger ésltétlém
inger bemutatasa kozotti gd valtoztattak. A kondicionalas altalaban
akkor a leghatékonyabb, ha a feltételes inger tétfeh ingert mintegy
fél masodperccel é&ti meg, €s e hatékonysag annal kisebb, minél
hosszabb ez az dd Rescorla (1972) egy fontos Kkisérletében
szembeallitotta a kontiguitast ésbajosolhatosagt. A kisérlet egyes
probaiban a kutyaknak &ramuitést adott (feltétlegeryy néhanyszor
pedig az aramutést egy hangjelzés (feltételes ng@enegebzte. A hang
€s az aramuités dden egybeds parositasa mindkét csoportban azonos
volt; a kulénbség annyi, hogy az egyik csoportbanden aramutést
megebzo6tt egy hangjelzés, mig a masik csoportban efyardnyban
volt, illetve elmaradt a hangjelzés az aramutédsékt, eigy ebben a
csoportban nem volt valédi bejoslo ereje. A harzgiel bejoslé ereje
dontnek mutatkozott: az élscsoport gyorsan kondicionalodott, a masik
csoport pedig egyaltalan nem. Mas kisérletek isawsgették, hogy a
feltételes inger és a feltétlen inger kozottiojelzési kapcsolat
(bejosolhatosag) fontosabb, mint akar a#bali kontiguitas, akar a
feltételes inger és a feltétlen inger parositasagyakorisaga.

A bejosolhatdsdg az érzelmi reakcidkban is foserepet jatszik.
Vizsgalatok bizonyitjak, ha a fajdalmas és a sesdegngert
kovetkezetlenlll adagoljak a kisérleti allatoknalkkaa folyamatos
szorongas — az ingérttvald folyamatos félelem — alakul ki, melynek
tovadbbi kovetkezményei pszichoszomatikus elvaltokas(pl. a
gyomorfekély) lehetnek. Tehat ha tudjuk, hogy mikeoziink fajdalmat,
csokken a szorongasunk.



3.3 Operans kondicionalas

Amikor egy éblényt valami Ujra akarunk megtanitani, nem
hasznalhatunk klasszikus kondicionalast. Milyenlsges inger venné ra
a kutyat, hogy megcsinalja a feladatot? Az idorhidasebszor arra kell
ravenni, hogy csinalja a mutatvanyt, aztan utolaggjotalmazhatjuk
dicsérettel vagy étellel. Ha igy jarunk el, a kutyeg fogja tanulni a
mutatvanyt. Ez a tanulas aperans kondicionalas

Az effektus térvénye

Az operadns kondiciondlas tanulmanyozdsa a szazaddm
kezdidott. Eqgy éhes macskat beraktak egy ketrecbe, amlelgjtajat egy
retesz zérta el, és egy darab halat helyeztekradest kivilre. A macska
elészér megprobalt kinyulni a ketre@lbés igy elérni a halat, majd
miutan ez nem sikerllt korbejarta a ketrecet, dériféle viselkedéssel
probalkozott. Egyszer véletlenil megutotte a retekiszabadult, és
megette a halat. Ezek utan visszatették a ketrexbéjabb halat tettek
elé. A macska ugyan ugy viselkedett, mint &bkl A probak sorozata
folyaman a macska fokozatosan elhagyta irrelevanscél elérése
szempontjabol Iényegtelen) viselkedéseinek tobliségge végil amint
betették a ketrecbe, sikeresen Kkinyitotta a retésztkiszabadult. A
macska tehat megtanulta kinyitni a reteszt, hoggkaparinthassa az
élelmet. Ugy @inhet, hogy a macska értelmesen cselekedett. Thioendy
(1898) azonban hangsulyozta, nagyon keveés értelddaik itt. A
macska magatartasa leginkabb proba-szerencse adgsliek (inik, és
ha a jutalom kozvetlentl koveti az ilyen viselkddész adott akcid
tanulasa megésdodik. Ezt a megésddést nevezte Thorndyke effektus
torvényének Ugy érvelt, hogy az effektus torvénye a véletrens
cselekvések kozll csak azokat valogatja ki (azdkauljuk meg),
amelyeket pozitiv kdvetkezmeény (a kornyezet jutalasa) kovet. Az
effektus torvény szerint a jutalmazott viselkedégkbzelebb nagyobb
valosziriséggel jelenik meg, a blntetett viselkedéfoetiulasa pedig
egyre csokken. Az elmélet gyenge pontja éppen bapsaerencse jelleg,
melynek soran felvétdik, hogy miként jutalmazunk egy meg nem tanult
viselkedést. Skinner (1948) szerint a viselkedastdaa csak akkor
miikodik, ha a komplex viselkedést olyan elemi 6sszdde bontjuk fel,
amelyek akar maguktdl is megjelennének. Ebben abes mar
miikodhet az effektus torvénye (Atkinson és mtsai 5200



Skinner kisérlete

A kisérletben egy éhes allatot (altaldban patRabgraktak egy
dobozba, amelyben volt egy pedal. Az allabsebr csak korbejart,
megnézte a dobozt és ralépett a pedalradlidésha ralépett a pedalra
ételt kapott. Hamarosan megna pedalnyomasok szama. A patkany
tehat megtanulta, hogy egy bizonyos viselkedégedalnyomas) egyedi
€s szamara pozitiv kovetkezmeénnyel jar (ételt kapesibb
megszintették az étel adagolasat, és a pedalnykrezdma is csokkent,
tehat a valaszt a medeités hianya éppen uagy kioltotta, mint a
klasszikus kondicionalasnal.

Azt a technikat, amely csak azokat a valaszokésitr meg,
amelyek taldlkoznak a kutatdé elvarasaval, és mindgyebet kiolt,
formalasiak nevezik. Tegyuk fel, hogy kutyankat operans
kondicionalassal meg akarjuk tanitani egy mutatw@nyéldaul arra,
hogy nyomjon meg az orraval egy cséngArra orokké varhatnank,
hogy ezt a kutya magatol csindlla (hogy aztdn niesier
hessiik/megjutalmazhassuk). Ahhoz, hogy megnyorsgeadt, adjunk
az allathak megésitésként valami ételt mindannyiszor, amikor
megkozeliti a cserdg, megkovetelve, hogy egyre kdzelebb és kbzelebb
keriilibn a kivant helyhez, mig végill az orra ériaticsengt. igy a
megebsitések léepésl-lépésre tortéh alkalmazasaval, fokozatosan
kozelitjuk meg a kivant viselkedést (Atkinson ésamt2005). Ez alapjan
miikodik a programozott oktatas. Az informaciot kisebfységekre
bontjak és lépésenként haladnakrel igy kénnyedén lehet biztositani az
azonnali megéssitést és mindenki a sajat tempojaban haladhat.

A megebsitésekt tobbféleképpen csoportosithatjuk. A leg-
egyszeiibb csoportositas szerint a pozitiv mégées egyeildl a
jutalmazéssal, a negativ meggités pedig a bintetéssel. Fontos
figyelembe venni, ha az elvart jutalom elmarad, anblntetésértéke
van, ha az elvart bintetés marad el, annak visgdakomértéke van.
Mas megkozelités szerint az emlitett mégaéseketelssdlegesnek
nevezzik, mert — mint az étel — alagvetzikségleteket elégitenek ki.
Viszont jéforman minden inger valhabhasodlagos azaz kondicionalt
megebsitové elddleges megésitokkel vald kovetkezetes tarsitas révén.
Példaul a pénz is masodlagos méghs, hiszen azért értékes
szamunkra, mert érte megkaphatjuk mindazt, amiggwak.



Generalizacié és diszkriminacio

Ami igaz a klasszikus kondicionalasra, igaz az réape kon-
diciondlasra is: az éenyek generalizaljak amit tanultak, és a
generalizacio diszkriminciés tréninggel korlatobz& szorithatd. Egy
viselkedés kondicionalhatdo és fenntarthatdé akkar ha a tanult
viselkedésnek csak toredékébsdtik meg. Tehat nem minden j6 valaszt,
hanem annak csak egy részét jutalmazzuk. E jelemségszleges
megepsités A valasz ebben az esetben nehezebben alakithatie k
tovabb fennmarad.

Averziv kondicionalas

Az averziv kondicionaldsnaKamikor negativ, kellemetlen ese-
meények egy viselkedés kovetkezményei) tobb fajaja attol fuggen,
hogy az averziv eseménnyel egy létealaszt gyengitenek, vagy egy Uj
valasz tanulasat serkentik.

Bintetés

Blntetésalkalmazasakor a vélaszt egy averziv inger vagynésy
koveti, amely gyengiti vagy elnyomja a valasz k&eai megjelenését.
Bér a bintetés egy nem kivant vélaszt elnyomhameg héatranya is
van. EBszor is a hatasa nem olyan j6l bejosolhatd, mipitaimazaseé.
Lehetséges, hogy az alany a bintetett valaszt ey keveésbé
kivanatossal helyettesiti. A blintetés gyakran dditiszemelydl (szub,
tanar) vagy a szituaciétdl (otthon, iskola) valdefémhez vagy az
ezekkel szembeni ellenérzéshez vezet. Végll aésigesen és vagy
nagyon fajdalmas blintetés agressziv viselkedésbtardi.

Menekilés és elkeriilés

Az averziv események 0j valaszok megtanitasabaasznalhatok.
Az élblény megtanulhat egy vélaszt, hogy leallitson eglyamatban
lévé averziv esemeényt, mint amikor a gyermek megtangijarsan
elengedni (j6 esetben letenni) a forrd bogrét, hogggesse meg a kezét.
Ez amenekit tanulas Azt is megtanulhatjuk, hogy megekik egy
negativ esemény bekdvetkezését, &zéepéldanal maradva, a gyermek
megnézi, hogy elég langyos-e a bogre ahhoz, hogyekeegye anélkiil,
hogy megégesse a kezét. Ezlkerib tanulas



3.4 Szocidlis tanulaselmélet

A szocialis tanuldselmélenagy hangsulyt tulajdonit az egyén
aktivitasanak a viselkedés kialakulasanak folyamsaean. Az alap-
gondolat a masok viselkedésének megfigyelése, amzés, a mo-
dellkbvetés. Nemcsak a sajat cselekvéslnk jutalsaazagy bilntetése
soran tanulunk, ugyanez a helyzet ha masok viséHégdértékelik.
Tovabba szerepet jatszik korabbi viselkedésiinkneéege, tapasztalata.
Emlékeink révén képesek vagyunk felidézni kordbpesztalatainkat, az
adott szituacié kimenetelét, és ha szikséges, ntadostudjuk a
viselkedéslinket. A szocidlis tanulas egyik kulcafom az utanzas,
amelynek soran sajatitjuk el a tarsas viselkedgf®¢osabb szabalyait.
A probléma az, hogy j0 és rossz mintékat is elgaj#t. Ezért kiemelten
fontos a csaladi kérnyezet pozitiv hatasa, de abfdkornyezet, igy a
médiumok szemléletet befolyasol6 hatasa sem haihatgoel. A
modellvalasztas inditékai, vagyis az, hogylkianulunk szivesen, sok
tényestol flgg. A legebsebb inditék a szeretet. Az érzelmi tAmogatas és
elfogadas miatt a fetiteket szivesebben utanozzak a gyerekek. Ha az
adott helyzetben nem tudjuk mit kell csinalni, mdsofigyeliink meg.
Tehat az inkompetencia érzésének is fontos szet@pez utanzasban.
Ha valakinek alacsony az 0Onértékelése vagy alépmetdependens
(masoktdl fugg) tipus, szintén hajlamos lehet az utanzasra. Aethod
statusza is utdnzasra 0szténtzhet. Ha valaki dfisth@es személy,
mindenképpen koévetefigpéldaként szolgal.

3.5 Komplex tanulas

Kognitiv nédpontbdl a tanulas kulcsa adkény azon képességében
rejlik, hogy a vildg egyes vonatkozésait mentélisaprezentalja (le-
képezi az emlékezetében), és azutan ezeken a mearfiezentaciokon
hajt végre mniveleteket, és nem a valdésagos vilagban (gondolkodik
tervez stb.). Akomplex tanulasigy asszociaciok kialakitasan tul,
problémamegoldasi stratégia alkalmazasat, vagyraykéettl mentalis
térkép készitését is tartalmazza.

Kognitiv térkép

A tanulas kognitiv megkozelitésének egyik korgpwsebi azzal
foglalkoztak, hogy a bonyolult Gtvegkben az utat a patkdny hogyan



talalja meg. Szerintiik a bonyolult Utveskien futd patkany nem jobbra
és balra forduldsok sorozatat tanulja meg, haneynkegnitiv térképt
alakit ki, amely az (tvesztalaprajzanak mentalis reprezentacioja (a
fejében kialakul egy térkép, és ennek segitsédéjedozodik).

Belatasos tanulas

Mig a komplex tanulast kezdetben sok korai kutalgicsonyabb
rendi fajok segitségével prébalta tanulmanyozni, maspk gondoltak,
hogy a kognitiv megkozelités szamara a legjobb ryitékokat a
magasabb rerid fajok, kilonésen az emberszabasit majmok
szolgéltathatjak. E kutatok kozul Kohlernek az 1920 években
csimpanzokkal végzett kutatasai voltak kilondsentdsak. Kohler
(1938) olyan problémakat adott csimpanzainak, nketgeet engedtek a
belatamak, mivel a probléma egyik részlete sem volt eefiszemben a
Skinner-doboz ételadagolojaval, amely az allat sgamnem volt
lathatd). Tipikus kisérleteiben Kéhler a csimpanggtultant) egy zart
terletre helyezte el valamilyen gyiimdlccsel egyiitihoz, hogy az allat
elérje a gyumolcsot, a kdzelében dévargyakat eszkozként kellett
hasznalnia. A csimpanzok altalaban megoldottakoblgmat. Ezeknek
az Aallatoknak a teljesitménye szdmos szemponthiétt eThorndyke
macskainak vagy Skinner patkanyainak viselkedésdEgyreszt a
megoldas hirtelen jelent meg, nem pedig egy folawatdba-szerencse
folyamat eredménye volt. Masrészt miutan a csimpénegyszer
megoldottdk a problémét, a kKébiekben ugyanezt mar csak nagyon
kevés irrelevans mozgassal oldottak meg. Kohlengénzai az altaluk
megtanultakat konnyedén atvitték Uj szituaciokraHéldaul az egyik
feladatban a csimpanz nem ketrecben volt, de nébangn tal magasan
volt elhelyezve ahhoz, hogy elérje azokat, Ezérkdallotte 1%
problémamegoldasanak dénfellegzetessége volt a hirtelenség, az
egyszer felfedezett megoldas &ési hozzaferhéisége és atvihésege
hasonl6é szituaciokra. A csimpanzok megoldasai ibkégy mentélis
proba-szerencse folyamatot tikroztek. Vagyis aat@l kialakitottak a
probléma egy mentélis reprezentacidjat, addig madliigk annak
komponenseit, amig eljutottak a megoldashoz, ésaaza valdésagos
vildgban kivitelezték a megoldast (Atkinson és mts899).



3.6 Tanulasi médszerek

A hatékony tanuldsi modszerek a megtanulandé anyag

strukturalasaval, feldolgozasaval és gyakorlasaeahetk el. A
kUlénb6d tanulasi modszerek nagyon hasonldak.

SQ3R mobdszer

BetekintéqSurvey) — ez az glsbenyomas a tanuland6 anyagrol,
amelyet a tartalomjegyzék elolvasasaval szerzirnk me

KérdésekQuestion) — a betekintés utan azoknak a kérdégekn
megfogalmazasa, melyekre valaszt szeretnénk kapni.

Olvasas(Read) — a tanulandd anyag alapos elolvasasa.

FelmondagRecite) — az olvasas utan megprobalunk valaszolni
feltett kérdésekre.

Osszefoglalas(Review) — az egyes részek Osszefoglalasa, a
kevésbé megjegyzett fejezetek Ujbdli atnézese.

PQRST mobdszer

Elozetes attekintédreview).
KérdéselQuestion).
Olvasas(Reading).
FelmondaqSelf-recitating).
Ellendrzés(Test).

SPAR mobdszer

BetekintégSurvey)

Feldolgozas (Process) — ez az anyag értelmes feldolgozasat
jelenti

KérdésekAsk)

OsszefoglalagReview)



A szakemberek szerint a komplex tanulasi modszeragyon
hasonléak. Nincs egy mindent atfogé tanulasi mod@ll tanuld
képesseégeli, étetes tudasa, a tanulasi korilmények, a tanulasditdtt
id6 és a szédmonkérés formaja szerint kell a legjobbdszert
kivalasztani.

3.7 Tanulasi stilusok

A hatékony tanulas személyiségfadgpesseg. Szito (1987) szerint
a tanulasi stilus harom kategoria mentén értékilhet

Az érzékleti modalitasok alapjan megkulonboztetiizkialis tipus
akik a vizudlis ingereket részesitikbeyben a tanulas soran. Anditiv
tipusa hallott informéacié gyors feldolgozaséara és naktasara képes. A
harmadik kinesztézias tipusnulasi csatornija a mozgasos cselekvés.

Sokan szeretnek egyedul tanulni, de vannak olyaisokakik
tarsakkal kozosen tanulnak. A tarsas kornyezet pasatjdbdl lehet
valaki egyeéni, illetve tarsas stilusu.

A reagaldsi stilus alapjan beszélhetimipulziv és reflektiv tipusu
szemelyekfl. Az impulziv tipusu diakokra az intuitiv megkoizés
jellemzs, gyorsabban reagalnak, nditl végiggondoltak volna a
feladatot. Ezért gyakrabban hibaznak. A reflektifusiak lassabban
reagalnak, a valaszuk kimértebb, meggondoltabb.



4. EMLEKEZES, EMLEKEZETI RENDSZEREK

4.1 Munkamemoria-modell

A XX. szazad 60-as éveiben a révid tavu memorigséges és passziv
rendszernek irtdk le, melynek &eges feladata a hosszu tavi memoéria
.Kiszolgalasa”. Baddeley és Hitch (1974) kutataeagcéafoltak a passziv
rovid tAvu emlékezeti tar létezését és egy tobblmmaps, dinamikusan
mukodo rendszer képét vazoltak fel. Modelljik szerint ankeamemoria
egy korlatozott kapacitasu, parhuzamos elerdiekdlépitett rendszer,
mely fenntartja €s manipulalja az informéaciét ackillozd megismerési
folyamatok soran. Ezek alapjan a tanulads, a ny&lyamatok, a
képzelet, a problémamegoldas és az étekiggetlen informaciok
integralasa torténik meg adott intervallumon beldil.

Az eredeti munkamemoria rendszer a kodzponti végrehol
(végrehajtd funkciok) és két modalitasspecifikugemdiszerl, a
fonologiai hurokbdl (verbélis munkamemoria), és @ri-vizualis
vazlattombBl (téri munkamemoaria) all. Baddeley (2000) egy rextjl
Osszetetivel egészitette ki a modellt, amelyet epizodikudfguoek
nevezett el. A modell Iényege, hogy parhuzamosamnil®dhetnek, igy
az egyik sérilése nem befolyasolja a masiikadését, illetve az egyik
puffer kapacitasa nincs jelésthatassal a masik varhato kapacitasara.

Kdzponti végrehajto

A kozponti végrehajtéz alrendszerek felett all és inkabb a figyelmi
folyamatokban jatszik szerepet, mint konkrétan anlékezetben.
Korlatozott kapacitasu, modalitasfiiggetlen rendsaelynek elédleges
feladata a munkamemoria alrendszereinek 6sszelémagés modulalasa,
valamint a hosszu tava emlékezettel vald kapcsotag (Eysenck és
Keane, 1997; Baddeley, 2001). A kdzponti vegrehajitkbdésenek
pontos leirdsa a téméaban kutatd szakemberek szé&rié@moly kihivast
jelent. Racsmany és Szendi (2000) sirgeti a kozpeégrehajtd
mukddés felbontasat tobb onalléarikidé alrendszerre.

Fonoldgiai hurok

A fonolégiai hurok vagy mas néven verbalis munkamemodria
elsbdleges feladata a beszédalapu informacié kezekétealrendszerre



bonthatd, az egyik a fonoldgiai tar, melynek fetada beszédalapu
informacio tarolasa. A masik alrendszer az inforid&enntartasaért
felelés artikulacios kontrollfolyamat, amelyet az inforci@ismétiésével
ér el (Baddeley, 1998).

Téri vizudlis vazlattomb

A téri vizualis vazlattombfeleloss a téri-vizualis ingerek meg-
tartasdért és manipulalasaért. Két részre osztlatéri alegységa
targyak helyével és mozgasaval foglalkozik, a takggthato jegyeivel a
vizualis alegységdolgozik. A téri munkamemodriaba vizualisan és
képzeleti aton kertlhet be az informacio.

Epizodikus puffer

Az epizodikus puffera kialonbdsd modalitasokbdl érkeiz infor-
maciokat integralja. ValOsziteg kapcsolatban all a hossza tavua
emlékezeti rendszerekkel és a szemantikai renésZ8addeley, 2000).

Komplex munkamemoria

Baddeley modelljen kivil a munkamemoriaikiidésére vo-
natkozéan mas elképzeléseik is megfogalmazodtakneman és
Carpenter (1980) egy rugalmasanikddé egységes éforras-
rendszerként képzelték el a munkamemoriat, melgndija a tobbféle
rendszerrikodést, igy egyedili elemként fdlsl az informacio
tarolasaért és manipulalasaért. Engle és munka(dee0) a hosszu tava
memoria részekeént irja le a munkamemoriat, mely (&oaes soran
aktivalodik és a figyelmi rendszer gatl6 iikbdése gyakorol ra
szabalyoz6 hatast. Ericsson és Kintsch (1995) idoaszu tavua
memoriarendszerekkel valé kapcsolatot feltételedzlieépzelésiik szerint
a munkamemoria hivéinger alaportikiddik, mely igy kénnyen hozzéafér
a specializalt éhivasi struktardkkal szervezett hosszu tavu
munkamemoria-rendszerekhez. Bunting és Cowan (2608)int sem
létezik 6nalld6 munkamemoria-rendszer. A munkaendétet a hosszu
tavi memoéria részekent képzeltek el. Kétukddési szintet
kilonboztettek meg. Az dis szinten a hossz tavid memoria
reprezentacioja aktivalodik, a masodik szint adigy kozpont szintje.



4.2 Szerve#deés és kategorizacio

A kognitiv forradalom utan a 1960-as években azZékezeti
kutatasok arra iranyultak, hogy miként taroljuk agdlmakat az
emlékezetlinkben, hogyan szerddik a mentdlis lexikon azaz a szavak
miképpen tarolédnak az agyunkban. Erre a probléradnaloelméletek
adtak meg a valaszt.

/7 T\

I I I

Epizodikus Vizualis
Nyelv hosszu tavu szemantika
emlékezet

[  Fluid rendszerek [ 1 Kikristalyosodott rendszerek

4.1 abra: A munkamemoria modell (Baddeley, 2000)

Hierarchikus halémodell

E szerint ismereteinket hierarchikusan szervéagtlmi hal6zatban
taroljuk. Az ismeretek egy halézat csomopontjaikémizelheik el és a
csomok  kozotti  kapcsolatok  jelentik  az  ismeretek zdkb
0sszekottetéseket. A hald piramisseer épll fel az alul lé/fogalom a
folotte allonak egy alesete (Collins és Quiliang2P A csomopontokban
a fogalmak mellett a rdjuk jellerdiztulajdonsdgokat (vonasokat) is
taroljuk.

[aa L




Vonas-0sszehasonlit6 modell

Smith, Shoeben, és Rips, (1974) szintén a fogamakegadd
vonasokban gondolkodik, de szerintik nem hieratshila kapcsolat
kozottik. A vondsok két tipusat lehet megkulonbiiteA definiald
vagy meghatarozo jegyek azok, amelyek kulon-kulbikségesek, de
egyutt elégségesek ahhoz, hogy esetet besoroljggk kategoriaba.
nézve, mert a halaknak nincs labuk, de csak nekik kopoltyUjuk.
Vannak viszont egyéb labatlan allatok. A masik eakeerisztikus vagy
esetleges vonasok, melyek jellefak egy kategériara, de nem kdzosek
minden tagra. Az ék6 példat folytatva, vannak tengeri halak, de nem
minden hal él tengerben.

Minden kategorianak vannak tipikus és kevéshékumpitagjai.
Példaul a halak kategéridjanak a lazac tipikusagpat mint a rgja. A
tipikus esetet hamarabb soroljuk be a kategoridbae®& nevezzik
tipikussagi hatasnak.

Hal6ézatmodell

Collins és Loftus (1975) hal6zatmodelljében a fogk elren-
dez’dése nem hierarchikus. A hangsulyt a fogalmak kbk@pcsolat
erosségére helyezték. Ha valamely fogalom aktivalodikkor a
korulotte 16w terlletek is aktivacioba kertlnek, de egyre csdkke
intenzitassal. Olyan ez, mint amikor az ujjunkkakgemeliink egy
lepedst alulrél és a korllotte lévrészek is egyutt emelkednek vele. A
terjeds aktivacio tovabbi kovetkezménye, hogy ha példadizdeg
allatokrol beszélgettiink, akkor kdnnyebben valasdolegy allatokkal
kapcsolatos kérdésre, mintha mondjuk az autokrekdidink volna. Ezt
az ebzetes rdhangolodasizemantikus priming (@eszitési) hatask
nevezzuk.

4.3 Hosszu tavu emlékezet

Hosszu tava emlékezétrakkor beszélink, amikor az informacio
megtartasa a munkamemoria kapacitasan tdli tehat néhany pefit
akar a személy élete végéig fennmarad. A hosszil ¢dmiekezet is
tovabbi alrendszerekre bonthat6 (Graf és Schat®85; Squire és Zola,
1996).



Explicit (deklarativ) emlékezet

A memoridbdl viszonylag kénnyendeiivhatd informacidanyag az
explicit emlékezetben tarolodik és két részre batdth Az epizodikus
memoriaa személyes eseményekkel kapcsolatos informaarokasaért
felelés. A kodolasban fontos szerepet jatszanak az esemégi és
idébeli vonatkozasai. Aszemantikus memoéria tények, események
altalanosabb tarolasat biztositja. A szemantik&rimacio a korabbi
tudashoz kapcsolédva kddoldodik (Graf és Schac8a5)L

Implicit (procedurélis) emlékezet

Az implicit vagy nemdeklarativ emlékezeti rend&msr tarolt
informéaciok nagyrészt tudattalan tanulasi folyarkato keresztil
kodolodnak. Az implicit rendszer is tobb részre tbhah. Az abran
felvazolt alrendszerek az implicit memoria részaipnban az egyik
alrendszer sérllése érintetlentl hagyja a toblendkzer rikddéesét.
Alzheimer-korban szenvéld mozgaskészség-tanuldsa normalisnak
mondhatd, azonban a szotoredék-kiegésziteses tedada amely
kognitiv ebfeszitést (priming) igényel, rosszabbul teljesikgermaint az
egészségesek. Huntington-betegségben éppen akeai@t figyel-
hetjuk meg: normdlis éleszitési hatds mellett, az implicit tanulasi
képesseg deficitjével kell szamolnunk (Baddeley130

Hosszu tavi emlékezet

g ~

Deklarativ (explicit) Nondeklarativ (implicit)

emlékezet emlékezet 1

/ \ Készségek l l Nem asszociativ

" " " tanulas
Szemantikus Epizodikus
emlékezet emlékezet —
Priming Asszociativ
tanulas
Neuro- e Neocortex T Agytorzsi
anatémiai Medialis triatum reflexek
L) Motoros
reprezen- temporalis ,
kéreg Cerebellum
téciok lebenv

4.2 abra: A hosszu tava emlékezeti rendszerek sematikus abraja
(Fonvé. 2003 utan maédositva)



4.4 Az emlékezet konstruktivitasa

Amikor egy mondatot vagy torténetet hallunk, azalggn a
valésagos esemény hianyos leirasa, és a vildkpdeésére vonatkozo
altaldnos ismereteinket kell mozgdsitanunk ahhagyhaz esemény
Osszetettebb leirdsat megkonstrualjuk. Az eredetiormaciokat
kiegészitjuk annak az &ltaldnos tudasnak a felld&zéval, hogy mi
mivel jar egyitt. A konstrukcié jelentheti egysizekdvetkeztetesek
hozzdadasat a bemutatott anyaghoz, de jelentheti aayag
hozzaillesztését sztereotipidkhoz és a sémak edgghihoz. A
sztereotipia az emberek egy egész csoportjara vonatkozd, a
szemeélyiségvonasok vagy fizikai megkulonbdztgegyek alapjan
alkotott kovetkeztetéscsomag. Amikor valamilyenoinfaciét kapunk
valakirdl, eléfordulhat, hogy dlbb sztereotip mddon jellemezzitk
(példaul tipikus férfinek), majd az informaciot etz sztereotipiaval
vegyitjuk. A sémaemberek, targyak, esemeények vagy helyzetek egy
osztélyanak mentalis reprezentaciojat jelenti. Aackz ismereteinkre is
vonatkozik, amelyek megmutatjak, hogyan cselekddjikiilonféle
helyzetekben. A sémak alakjaban toétéaszlelés és gondolkodas
lehettvé teszi szamunkra, hogy a minket6 émagy tomed
informaciomennyiséget gyorsan és gazdasagosan fimghsz
megszervezzik és feldolgozzuk. Ahelyett, hogy mindg személy,
targy vagy esemény minden kis részletét megjegydznégyszeien
csak észrevesszik, hogy pont olyan, mint egy bassgma, amely mar
a memoriankban van, és csak a legéliBr vonasokat kédoljuk és
6rizzik meg emlékezetinkben. Mindamellett ezért aogyhtiv
gazdasagossageért” azt az arat fizetjuk, hogy egyytéiagy esemeny
eltorzulhat, ha nem egészen illeszkedik abba a B@&mamelyet a
kodolaséra alkalmaztunk.



5. MOTIVACIO, TELJESITMENYMOTIVACIO

A motivacios folyamatok hatarozzdk meg viselkedé&simnyat és
intenzitasat. A motivacio felés a viselkedés beinditasaért, fenntartasaert
addig, amig a viselkedés a motivacidé kieléglulésém nokozza. A
kielégitett motivacié egyik megnyilvanulasa forméa o6rom vagy
kielégultség. Az egyik legnehezebb feladat, hogy tivaoidinkat
kozvetlendl befolyasoljuk. Az emberi motivaci6 meagse azért fontos,
mert ezen keresztll informalédunk, hogy az adatredyt milyen okok,
milyen eBsen mozgatnak az adott cselekvés iranyaba. A nitoélapot
létrejohet egy a szervezetben keletkbibldgiai hianyallapot révén vagy
keletkezhet egy pszicholégiai igény nyoman, melyegyfajta
szukségletként jelentkeznek. Az itt megjéldasziltség betshajtdéebt
hoz létre, melynek soran a szikséglet &tubi kielégitése kell, hogy
megvaldsuljon. Adrive vagy hajtéers kifejezést akkor haszndljuk,
amikor egy altalanosan megfogalmazhaté motivaciésslkebeszélink.
Szikségleteink kielégitéseét tanulasi folyamatokeregztil gyakoroljuk
be. A tanulasi tapasztalatok szokasokként Os$megk. A tanulasi
folyamatban szerepet jatszanak a kulvilag felhivg@erei, melyek
nemcsak segitik, hanem helyettesithetik is az @redativaciot. Sokan
vannak igy az étkezéssel, mikor nem éhesek, dehlA®anya beinditja
az evést. Ezeket a felhivd ingereket nevezaitentiveknekvagy
0sztonZknek

A motivaciok osztalyozasanal megkilonboztetinkpadd mo-
tivumokat. llyen alapvét motivumok az Onfenntarté motivaciok, a
kivancsisagmotivacio és a fajfenntartd motivaciaéi nevezzik ezeket
a motivacidkat alapvéhek, mert velesziletett alapjai vannak, és
nélkilozhetetlen szerepet téltenek be az egyérédrajfenntartasaban.
Az onfenntart6 motivaciok kdzé soroljuk az éhségeszomjlusagot, a
hémérséklet szabalyozasat, a biztonsagra térekvéstkivAncsisag-
motivacio az a késztetés melynek soran az embeksgik feltarni és
befolyasolni a kérnyezetét. A fajfenntartdé motivasegit abban, hogy
biztositva legyen a megfeteltddszam és a felnevelésiikhdz sziikséges
torédés alapvei szikséglete.



5.1 Homeosztazis és késztetések

Az életink mulik azon, hogy bizonyos dolgokat @dlé szinten
tartsunk. Ha agyunkdmeérseklete néhany fokkal megvaltozna, gyorsan
elvesztenénk az eszméletiinket. Ha testiink vizteatalnéhany
szazalékponttal emelkedne vagy csokkenne, agyunkestsink nem
tudna ellatni feladatat, és halal fenyegetne beketlinAz alapvet
motivumok j6 része arra iranyul, hogy segitds#isi egyensulynk
(homeosztazisunk) fenntartasdban. Belsilagunknak az élettani
korlatok altal megszabott & savban tartasa érdekében olyan
szabdlyoz6 folyamataink vannak, amelyek fenntartjAkmeosz-
tazisunkat. A homeosztazis valaminek az allandotezitartasat jelenti,
€és a homeosztatikus szabalyozas az a rendszery aatebhz allando
szintet fenntartja.

5.2 Drive-redukciés elmélet

Ha a bel§ rendszerben valamilyen egyensulyi allapot meghqgrali
helyredllitds érdekében megjelenik egy szukséglatpéldaul fazunk,
akkor ebszor fiziologiai folyamatok indulnak be a helyréds
érdekében. Ebben az esetben izomdsszehtzodasak hévéermel a
szervezet, azaz vacogunk. Ha ez nem elegexadegyensulyi allapot
fenntartdsdhoz, visszanyeréséhez, akkor beindusedkegdéses valasz.
Melegebb helyet kerestink vagy fel6ltézink. A psaidbia nyelvén a
szikséglet kielégitéséreajtoers (drive) keletkezik (pl. fazas), amely
valamilyen viselkedésre inditja, motivalja a szestet (pl. feldltdzes). A
viselkedés arra iranyul, hogy a keletkezett drivelecsdkkentse,
redukalja, és igy ismét helyrealljon a lbetgyyensuly (homeosztazis).

Az emberi motivaciok iritkddésében a bélsfolyamatok mellett a
kilsé ingerek is fontos szerepet jatszanak. Amikor nikagnosebb
szlikséglet a hattérben (pl. éhséqg) az dsétdfimcentivek) hatasa révén
éppen egy masik folyamat indulhat el, azaz megbkratjszervezet bels
egyensulyat. Magas szénhidrattartalma ételek Héviee hirtelen
emelkedik meg a vércukorszintink, melyet a szetvergy probal
csokkenteni, hogy noéveli az inzulintermelést. A ld#mz4s, mint
alapved motivaciés tényez patologias formaban is megnyilvanulhat. és
mint ilyen alatamasztja azt az elméletet, hogylagwvet) motivacidknak
az 0sztbnos osszetdvmellett tanult formai is vannak. Biologiai szinte
a tapladlkozas az éhség hatasara kovetkezik be gdlaottsaggal



fejezddik be. A testtbmeg alland6 szinten tartdsara -tesz&orben
elfogadott nézet szerint — létezik egy stabilizagi@nt, ahol a szervezet
optimalisan nikddik. Ez egy viszonylag allando testzsirtartalfjeddnt,
amelyet megprobal a szervezet azonos szinten itarEen részben
genetikailag kodolt, részben a korabbi taplalkozastokasok
eredményeként jelenik meg (Comer, 2000). A genetikatasok
kevesebb lehéséget biztositanak a korrigalasra, azonban a tsinula
folyamatok nagymértékben befolyasoljak a hajlanejkitiését. Ha az
egyeni szokasok szélseges iranyba tolodnak el, taplalkozasi zavarok
alakulhatnak ki. A leggyakrabban megjdletdplalkozasi zavar az
elhizas. A koros testsulytdbblet manapsag népbé&gegss sulyos
egészséqgugyi kockazattal jar. Az elhizas mogotklétd tényedk,
kornyezeti hatasok, és lelki okok allhatnak. Hadkit szib elhizott, az
utddok esélye a tulsulyra 80%-ra novekszik. A rossmosédi (nagy
kaloriatartalmu, alacsony tapanyagtartalmul) étdtekyasztasa szintén
noveli a tulsuly kialakulasanak veszélyét. A szgdm levezetésére
sokan fordulnak az evéshez, mint onjutalmazo fooas Az elhizas
evolucids megkozelitése szerint@d viszonyokhoz alakult ki az ember
taplalkozasi szokasa. Tehat amikor rendelkezédrea dbplalék, akkor
b6ségesen vett magdhoz az ember. Az akkori kdrnyezedbtaplalék
forrdsa bizonytalan volt. Adséges fogyasztas és az éhezés valtogattak
egymast. Manapséag a taplalék korlatlanul rendeticezéll. Ugy tinik,
hogy az energiabevitel kontrollalasa, a jO ésig taplalék bevitele
segit medrizni a testsulyt a normdlis tartomanyban, igy fartani az
egyén egészseget, életidsggét. A taplalkozasi zavarok rairanyitjak a
figyelmet arra, hogy a ,stabilizaciéos pont” elmélemem képes
kielegiten magyarazni a taplalkozas iranyitasat. A legujabsgalatok
szerint az 0sztoknek (incentiveknek) nagyobb szereplk van a
taplalkozas szabalyozasaban, mint az éhségneknokntivek segitenek
abban, hogy a taplalkozas ne egy hianyéllapot getléazaz az
energiahiany megszintetése legyen, hanem a horaeiss#tritikus
hatérok nélkili fenntartasa, tehat példaul a véocsdint ingadozasanak
elkertlésére kell irAnyulnia.

5.3 Optimalis arousal elmélet

Az oOnfenntartd motivaciok magyarazhatok a drivaukeios
elmélettel, de a kivancsisagmotivacio, az expldarat kornyezet
felfedezésére, Uj ingerek keresésére iranyuld &zt motivacio) mar



nem. llyenkor nem a beisegyensuly felborulasa inditja el viselkedést.
Ezeket a motivaciékat az optimalis-arousal-elméletiudjuk meg-
magyarazni. Az arousal a szervezet e€berségi, aktivacidés szintje,
ébredéskor igen alacsony, migi®rstresszhelyzetben megemelkedik.
Leghatékonyabbak akkor vagyunk, ha az arousals@ntoptimalis
(ennek mértéke egyénenként valtozo), mert a takalay és a tal magas
arousal egyarant alacsony teljesitménnyel jar eégyBz arousal
optimalis szintje feladathelyzetenként is valtoAk egyszei monoton
feladatok hatékony megoldasahoz magasabb aroudatzikséges. A
koncentraciét, finomkoordinaciot igéryl feladatok alacsonyabb
arousalszintet igényelnek.

Kdrnyezeti ingerek hatdsara az arousalszint erdidkeHa tul
magas az arousalszintink, nem vagyunk Ujabb irggerléinkabb
megprébaljuk cstkkenteni a minket ératasokat és relaxalni, pihenni.
Ha azonban az arousalszintink tul alacsony, akkimigérek keresésével
(kivancsisag, exploracio) igyekszink azt megndyésiigy a szamunkra
optimalis arousalszintet elérni. Az optimalis-a@usimélet segit
megmagyarazni, hogy egyes emberek miért keresgnamen az 0 és
izgalmas élményeket, veszélyeket, kalandokéet( hivjuk szenzoros
élménykeredknek), mig masok inkabb szeretik a maganyos, nyugod
tevékenységeket, és kerllik az izgalmakat, tovapdia tirik, ha
megfosztjdkoket mindenfajta kuks ingerléstl (szenzoros izolacid). A
szenzoros élmeénykefidsalap arousalszintje alacsony, igy allando &uls
ingerek kellenek ahhoz, hogy elérjék az optiméalsusalszintetOk az
extrovertalt személyek. Azintrovertalt (befelé fordulo, zarkdzott)
emberek magas alap arousalszinttel rendelkeznékt kerllik a kil§
ingereket. A kontrollalatlan kidsingerlés kdnnyen megzavarja a lbels
nyugalmi allapotukat.

5.4 Teljesitménymotivacio

Az elobbiekben emlitett motivacidkon kival vannak olyanok
amelyek csak az emberekre jelldek, és az allatvilagban nem
fordulnak eb. llyen humanspecifikus motivaciétaljesitménymotivacio
is, amely kivalo teljesitményre, sikerességre itddyeibs késztetés, a
sajat teljesitmény allandé emelésére és masokanalgalasara motivalo
belss hajtéet. Sok esetben nem is masok kedvére szeretnénk tenni
valamit, hanem csupan a magunk megelégedésére.owladl962)



nagyhatasu elméletében a szukségleteket piramisseébrazolta (5.1
abra). Koncepcidja szerint ahhoz, hogy motivaledylink a magasabb
szinti szikseégletekre, a hierarchiaban alacsonyabbanlyetked
szukségleteket legaldbb részben ki kell elégiteni#rki egyszeiien
megfogalmazva azt jelenti, hogy éhesen, szomjasmaélyes helyen
nem az esztétikai igényeinkkel fogunk &@ni, hanem igyekszink
taplalékhoz, vizhez jutni és biztonsagos helyre Ulker A
teljesitményhelyzetben megjetendnmagunkkal szemben tamasztott
elvarast igényszimek nevezzuk. Az igényszint a feladat és a
tapasztalatok fliggvényében valtozik, gyakran méaiadat megkezdése
elétt megjelenik. Az elvégzett feladat kimenete ezjda kétféle lehet.
Amennyiben a személy eléri alkdbtt célt vagy akar tdl is szarnyalja, azt
sikernek konyveli el, ellenkézsetben kudarcot él at.

Onmegvaldsitasi
stlkségletek:
az onkiteljesités elérése
€5 2 lehetdségek megvalositasa

Esztétikai szikségletek:
szimmetria, rend, szépség
/ Kognitiv sz0kségleteic tudni, érteni, megismerni

A megbecsilés szikséglete: teljesiteni,
kompetensnek lenni és elnyemi masok tiszteletdt, elismerését

A szeretel szilkséglete: masokhoz tartozni, befogadotinak lenni
/ Biztonsagi szokségletek: biztonsagban, veszélyekidl mentesnek lenni "\
/ Fizioldgiai szikségletek: éhség, szomjUsdg és igy tovabb \

5.1 abra: Maslow sziikséglethierarchigja
(forras: Atkinson és mtsai (1999)

Atkinson és munkatarsai (1999) a teljesitményndaiiy kutatasa
soran harom oOsszetivazonositottak, melyek meghatarozzak az egyén
teljesitménnyel kapcsolatos pszicholbgiai 6ssZtev

1. Motivaciok, melyek meghatarozzak, hogy az egyényaenil
erésen torekszik a siker elérésére vagy a kudarcidbsgre.
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2. A siker és a kudarc észlelt valésmBge, azaz az egyén
mennyire tudja meghatarozni az elvégzefaladat nehézségét.

3. A cél eléerésének vagy elkerilésének személyes vejeze

Atkinson és munkatarsai (1999) szerint kétfélaugip embert, a
sikerorientalt és a kudarckedikzemeélyt kell megkulonboztetnink. A
sikerorientélt személy sikerre torekszik, redlis és eléheélokat tiz
maga elé, amelyekért meg kell kiizdeni, de a sikdbszitisége nagy
(kbzepesen nehéz feladatot valaszt maganak). An iipust személyek
gyakran kockaztatnak. Ezzel szembekudarckerié személy minden
aron szeretné elkeriilni a kudarcot, igy olyan fafatl valaszt, amit
biztosan meg tud csinalni (kdninyeladat), vagy pedig irrealisan nehéz
célt fiz maga elé (nehéz feladat), hiszen igy a sikedéfgat nem éli
meg kudarcként. Ezeket a vonasokat stabil szenéghsszetatkent
kell kezelni. A siker-kudarc bedllitodas fluggetkn intelligenciatol és a
korabbi tapasztalatoktol.

5.5 Kilso (extrinzik) és bel$ (intrinzik) motivacio

A motivaciokat osztalyozhatjuk aszerint is, hogiylsk vagy bel$
forrasbél szarmaznak-e. A bélsmotivacié nagyobb teljesitményt,
kitartobb munkat eredményez, igy dderban ennek felkeltése a cél.
Azok az emberek, akik belédlr motivaltak olyan bels hajtéetvel
rendelkeznek, mely arra késztéket, hogy kompetensek és eltokéltek
legyenek, hogy tokéletesen végrehajtsanak egy dalades sikeresek
legyenek. Tehat a bélsmotivaciéval rendelkdz személyek céljai a
kompetencia, az 6nmeghatarozottsag, a kivalosay siiser, €s a célok
elérésével ezek jutalomma valnak. A Kilsnotivacio valamilyen
kézzelfoghato cél vagy jutalom elérésére valo wggsk Tehat alapvéen
egy kil$ tényed jatszik szerepet a motivacié fenntartadsaban. kasé
forras megsimik, valoszirileg a motivalt viselkedés is abbamarad. A
legtobb esetben, amikor egy gyermek elkezd sport@iamilyen kil$
forrds (szibi rdhatas, kortars csoportok hatasa) az oka. Anmakonban
mar rendszeresen jar edzésre, megszereti a spoékagaert jar edzésre,
mert szeret sportolni. Tehat a kilsiotivacio bel§ motivaciéva alakult
at. Nagyon érdekesen alakulnak a motivacios helgakjutalmazzuk a
viselkedést. Ha egy béls motivaciobdl végzett viselkedést
megjutalmazunk (vagyis kiismotivaciot adunk hozza), a személy a
jovében ritkabban fogja végezni az adott viselkedésszem Uugy



atfogalmazza a helyzetet, miszerint athgddig szivesen csinéalt, most a
jutalomért teszi (a bels motivacio atalakul kitsvé). Kutatasok
tamasztjak ala azt a megfigyelést, hogy azok a elgdr, akik a
rajzolasért jutalmat kaptak, csak addig folytattékabb a munkét, amig
varhaté volt a jutalom, holott korabban sajat skérasukra rajzoltak. A
sportban nagyon fontos a kezdeti extrinzik jutalasazhiszen az
erdekbdés felkeltésében nagyon fontos szerepet jatszknar az edz
szakértelmén mulik, hogy sikerlil-e a Killmotivaciot belévé alakitani.
Ehhez arra van szikség, hogy sikereket érjen edreenyd az adott
sportagban, de a siker ugyanugy kujatalom. Bel§$vé akkor valik,
amikor a sportoléban tudatosodik, hogy a versemgegnyerése nem az
egyetlen mérszama a teljesitménynek. A teljesitmény realiskélése
akkor valosul meg, amikor a versefiyszamara egyerteiimé valik,
hogy az elvégzett edzésmunka és az azt tokeredmény szoros
kolcsbnhatasban allnak egymassal.

Manapsag annak vagyunk tanui, hogy az élsportibdarhilliokat
lehet keresni. A pénz ugyanugy kiilpitalmazékent rikddik, mint a
dicséret. Ugy itnik azonban, hogy az extrinzik jutalmak hamarabb
elvesztik jutalmazo erejiket, mint az elégedetségjat teljesitménnyel.
A pénz valik a legfbb mércévé, ami azt jelenti, hogy az adott sportolé
teljesitményét nem a tudasaval, hanem a keresewéeek. Abban az
esetben, ha az extrinzik jutalom 6sszekapcsolodspatold tényleges
teljesitményével, visszajelzést, informaciot szidga szamara,
0sztondleg hathat a teljesitményre.



6. ERZELMEK

Azok a legalapvébb érzések, amelyeket mindannyian atéliink, nemcsak
olyan motivunokat tartalmaznak, mint az éhség vagy a nemi Vvagy,
hanem olyarérzelmekt is, mint az 6rom vagy a harag. Az érzelmek és a
motivumok szorosan 0sszetartoznak. Hasonl6osagunéet a mo-
tivumokat és az érzelmeket meg kell kilénboztetnkilonbségtevés
leggyakoribb alapja szerint az érzelmek kigliliranyitottak, mig a
motivumok belllsl aktivizalodnak, azaz az érzelmeket rendszeritgdkii
események valtjak ki. Ezzel szemben a motivumokkmgya bel$
eseményeknek a kdovetkezmeényei, és természetikgéh fa kornyezet
bizonyos targyai (pl. étel, viz vagy egy tars) feéyulnak. Az érzelmek

€s a motivumok kodz6tti masik kulonbség az, hoggrelmek mindig
aktivaljdk a vegetativ idegrendszert, mig a motiglamem.

6.1 Az érzelmek Osszetév

Egy érzelemnek tébb altaldnos Osszéewan. Az érzelmekben
legtobbszor felismert alkotoelem annak szubjekliné@ye, az érzelem
allapotahoz kapcsol6édd bélgrzéseink. A masodik Osszebea testi
reakcid. A harmadik dsszeteaz érzelemmel egyutt jaro, automatikusan
megjele® gondolatok és vélekedések oOsszessége. Az emasional
elmény negyedik 0sszetge az arckifejezés. Az 6todik alkotéelem az
érzelemre adott altalanos vélasszal kapcsolatosegativ érzelmek
példaul sotétebb szinben tuntetik fel a vilagothakodik Gsszetéit az
érzelmekhez kapcsol6do cselekvéses tendencidk jadkoazok a
viselkedések, amelyeket az emberek az adott érzedddiésekor
hajlamosak véghezvinni. A dih példaul agresszidihes.

Az érzelem Osszetéinek listaja tehat a kovetkéképpen alakul:
e az érzelem szubjektiv éiménye,

* belss testi valaszok (etsorban a vegetativ idegrendszer
reakcioja),

» az érzelenil és a helyzetl alkotott gondolatok,
» arckifejezesek,

e érzelmi reakciok,



» viselkedés.
Ezeknek az alkotoelemeknek az egyuttese alkotgmpes érzelmeket.

6.2 Arousal és érzelmek

Az arousal a szervezet éberségi, aktivacios sziafgt jelzi, hogy
mennyire vagyunk éberek, aktivak, mennyire tudwtjesiteni. Amikor
egy olyan intenziv érzelmet élink at, mint a faleleragy a dih,
rendszerint szdmos testi véltozasnak vagyunk tbeataAz érzelmi
arousallel egydtt jaré fiziologiai valtozasok toBge a vegetativ
idegrendszer szimpatikus aganak aktivaciojaboinsazik.

A szimpatikus idegrendszer a kovetkealtozasokert felék:
* n6 a vérnyomas és gyorsul a szivritmus;
» alégzésszam felgyorsul,
* a pupillak kitagulnak;

e az izzadas fokozodik, mikdzben a nyalelvalasztas as
nyalkahartya valadékelvalasztasa csokken;

» a veércukorszint emelkedik, hogy tobb energiat Wizsmn a
szervezet szdmara

» gyorsabb véralvadas kovetkezik be sériiléseknél,

* aVér a gyomorbdl és a beléklaz agyba, valamint a vazizmokba
aramlik;

o asdrzet felall (libabrosodes).

Amint az érzelem lecsillapodik, a paraszimpatikdegrendszer
aktivitasa felulkerekedik, és visszaadllitia a seest normalis allapotat.
A vegetativ idegrendszernek ezeket dikauéseit az agy bizonyos
terlleteinek, példaul a hipotalamusznak és a liobikendszer egyes
részeinek aktivitasa valtja ki.

6.3 Az érzelem és a hangulat
Fontos kilénbséget tennink az érzelem és a hdngoledtt.



A hangulat nehezen koérilhatarolhato, diffuzabb, az érzelmiekné
hosszabb ideig tarté mentalis allapot. A hangula&dolyasolo tényeik
ko6zott szamos olyat talalunk, amelyek nem tudatdsefolyasoljak az
allapotunkat. Ezek lehetnek belilir(pl. hormondlis valtozasok), vagy
kivalrél (pl. idojarasi frontok) érkez jelzések. A hangulat az
érzelmeknél masszivabban ellenall a valtozasokrsaledolyasolja a
kornyezettel valéo kapcsolatunkat ugyanugy, mint elnk torted
események értékelését.

6.4 Erzelemelméletek

Az érzelmi élmény intenzitAsdhoz a vegetativ abusagy-
mértékben hozzajarul. De ez kilonbozteti-e meg aelmeket? Az
orémre vonatkozé kulon fiziolégiai mintazat kilomfiée a duhre vagy
a félelemre mutatott mintazattél? A legkorabbi iyjelledgi vizsgalatok
szerint egy érzelem szubjektiv éiménye a testiozdkok észlelése. A
James-Lange-elméletként ismert elképzelés szerinelna vegetativ
arousal (és talan mas testi valtozasok) észlelésmjaa egy érzelem
eélményét, és mivel a kiulonb®zérzelmeket kilonb@nek érezzik,
mindegyik érzelemhez egy kulon vegetativ aktivitdsntazat tartozik,
tehat a vegetativ arousal kulonbozteti meg az dedatt (Atkinson és
mtsai, 2005).

6.5 Kognici6 és érzelmek

Amikor egy eseményt vagy cselekedetet észlelirdemslyes
céljaink és jollétiink szempontjabdl értelmezzilebyretet: a kiértekelés
eredménye egy pozitiv vagy negativ vélekedés. Eanélegelést
nevezzukkognitiv kiértékeléwek, amely az érzelmek elkilonitéseéert is
nagymértékben felés. Szemben a vegetativ arousallel, a kiértékélésb
szarmazo vélelmek eléggé kulonBék ahhoz, hogy az érzelmek szamos
formajat elkllonitsék, és a kiértéediolyamat lehet olyan gyors, hogy
megmagyarazza azt a sebességet, amellyel bizonyasimék
keletkeznek.

Schachter és Singer (1962) elképzelése szerirtz lemnberekben az
arousal kozepes szint érzelmik midségét egyedil a helyzet
kiértékelése hatarozza meg. Ezt a feltételezéstrlkts helyzetben



vizsgaltdk, s eredményeik K alapvei hatast gyakoroltak a
kovetked évtizedek érzelemkutatasara. A kisérleti személgiek
adrenalininjekciot adtak, amely altalaban arousadleedést okoz, és
szivritmus- és légzésszam-novekedés, izomremegésk@zott izgalmi
allapot keletkezik. A kisérletvezit néhany kisérleti személyt pontosan
felvilagositottak a szer kdvetkezményéir (szivritmus-gyorsulas,
izomremegés stb.), masokat félrevezettek, az allitwvogy a szer
zsibbadast okoz. Az informélt személyeknek volt yeagzatuk az
izgalmukra, a félreinforméaltaknak nem. Hogy az wbidlszemélyek
hogyan értelmezték a tlineteket, az attél a heljizéfiggott, amibe
helyezték 6ket. Ha a ,beépitett” ember (akivel egyitt varakéziz
elészobaban) jokedien, feldobottan viselkedett, a személyek
boldogabbnak jellemezték magukat, ha ingerilten elkeslett,
mérgebdott, a személyek mérgesebbnek jellemezték saj&inéeiket.
Mas széval, azoknak a személyeknek a szubjektivéergat, akiknek
magasabb arousalszintjikre vonatkozoan fiziologizagyardzat Allt
rendelkezésre (tudtak, hogy az adrenalininjekciét@n), kevésbeée
befolyasolta a helyzet (a ,beépitett” ember visdfige), mint azokét,
akiknek nem volt ilyen magyarazatuk, a pszichologigelvén
attribaciguk (Atkinson és mtsai, 2005).

Osszefoglalva, az elmélet szerint az arousal rédkese nem fejt ki

specifikus hatast az érzelmekre. A helyzet kiétédé&ben kognitiv
0sszetetk, a kérnyezeti ingerek cimkézése jatszik szerepet.

Az elmélet tovabbfejlesztése soran a kognitiv giedbgusok, az
erzelmek kialakulasanak folyamataban kizarolag kogrdsszetetiket
feltételeztek. Az adott szituacidéra vonatkoz6 kbialsmereteink és
tapasztalataink Osszefitgdhalmazanak kiértékelése hatarozza meg az
érzelmeinket. Az, hogy egy érzelmet miként élunk féképpen az
hatarozza meg, hogy az adott helyzet észlelése yiembefolyasolja
késibbi életlinket. Ennek sorén kéts#ikiértékelési folyamat zajlik. Az
elssdleges kiértékelés soran a személyes vonatkozastszide
szamitasba, azaz, hogy az adott esemény mennygregsybe aktualis
céljainkkal, segiti vagy éppen ellenkéy, meghiusitia azt. A
masodlagos kiértékelési folyamat soran alaposadrhzdsnek vetjik ala
az észlelt szituaciot, aszerint, hogy kinek tulajtlvatd a helyzet és
milyen lehetségeink vannak a megoldasara. A masodlagos Kiétéke
folyamat adja meg az érzelem egyéni jellegét, valimssagat.



6.6 Erzelemkifejezés

Bizonyos arckifejezéseknek egyetemes jelentésink fiaygetlendl
attol a kultaratol, amelyben az egyén nevelkedettikor 6t kilénbos
orszagbdl szarmaz6é emberek az 6roém, duh, banagrufélelem és
megle@dés arckifejezéseit tukrézfeényképeket néztek, nem okozott
gondot a kifejezéseket hordozé érzelmek azonosit&aonyos
erzelemkifejezések egyetemessége alatamasztjaeSHadrwin (1809-
1882) dllithsat, amely szerint azok evollcids tietiel rendelkes,
velesziletett valaszok. Darwin (1872) szerint azel@mkifejezések
tobbsége oOroklott mintazatl, és eredetileg valamilyalélési értekik
volt. Az alapérzelmek felismerése uginik univerzalis mintazatot
kovet. M&s vizsgalatok szerint az érzelmek kifegezéulturalisan
szabalyozott. Bizonyos kulturakban, mint példaupaidan, szigoru
eléirasok szabdalyozzak az érzelemkimutatast, szenmbé&lSaA-val, ahol
nincsenek ilyen szabalyok. A kulturélis kdrnyezetbmegmutatkozo
érzelemkifejezési kulonbségekdtimutatasi szabalyaslkak nevezzik
(Urban, 2004)

6.7 Az érzelmek intenzitdsa és megkulonboztetése

Azt az elképzelést, amely szerint az arckifejegdsammunikativ
funkcidjukon tdalmeden az érzelmi élmeények |étrejottéhez s
hozzajarulnak facialis-feedback-hipotézisnek nekeiifeltevés szerint,
ahogyan visszajelentést kapunk a vegetativ ardlsalrgyanugy
visszajelentést kapunk arckifejezésiiitkis, és ez a visszajelentés az
érzelem mas dsszetivel kombinalédva még intenzivebb élményt idéz
elé. Ez azt jelenti, hogy hadtetetten mosolygunk, akkor boldogabbnak
érezzuk magunkat, mig ha morcosan nézink, feszidtelkdihotsek
lesziink. A hipotézist alatamasztja, hogy azok, a&rizelemkivaltd
helyzetekben eltiloztdk sajat arckifejezésiket,ennivebb érzelmi
allapotrél szamoltak be (Atkinson és mtsai, 2005).

Melyik Osszetetije teszi pozitivva vagy negativva az arckifejezések
Egy biolégiai valasz szerint bizonyos arcizmok @ébszodasa
befolyadsolhatjia a szomszédos véredényeket. Ez giz \@gkeringés
megvaltozasat idézheticelami megemeli az agy bizonyos terlletein a
homérsékletet és igy fokozhatja vagy gatolhatja a OibibD
ingeruletatvivy anyagok (neurotranszmitterek) kivalasztasat.



6.8 Erzelmi intelligencia

Az érzelmi intelligencia fogalma azért sziletettegn mert a
hagyomanyos intelligenciadefiniciok kizardlag aztekni funkciok
szintjét hataroztak meg, és kevésbé volt alkalntazaa egyén életének
kulonbd®d helyein megnyilvanuld sikereinek bejéslasara. Amgy
valaki a munkahelyén mennyire sikeres beosztottkagy tnokként, az
nem csak kizardlag az intellektualis képességeinlikmdTarsas
helyzetekben a sajat és masok érzelmi allapotawakop megitélése
alapved jelentsédi. Az érzelmek szabalyozdsa a kilonboz
szituacidékban szintén ddnfontossagu lehet egy adott feladat elvégzése
soran. Az érzelmi intelligencia fogalmat Mayer éaldSey (1990)
alkottak meg, de népsiméget és elfogadottsdgot csak Goleman (1997)
konyvének megjelenése utan szerzett. A seeszerint az érzelmi
intelligencia 6t 6sszetéwol all:

1. Sajat érzelmeink pontos és tudatos észlelése.

Sajéat érzelmeink szabalyozasi képessége.

Masok érzelmeinek pontos észlelése és lereagalasa.
A tarsas viszonyok kezelése.

o bk 0D

Az érzelmek fokuszalasa akrdtt célra.

Az 6todik Osszetdvegy komplex tulajdonsag, melynek birtokaban
az egyen képes az indulatait szabalyozni és a kesideeiért jaro
jutalmakkal kapcsolatos elvarasait késleltetni.

6.9 Az agresszid, mint érzelmi reakcié

Az agresszidolyan késztetés, amely szandékosan art egy masik
szemeélynek valdésagosan vagy szimbolikusan. ValGsagaobbféle
mabdon nyilvanulhat meg az agresszio, a leggyakogiblbleg férfiakra
jellemzs a nyilt, fizikai agresszio. Egy masik felosztagrsz harom
dimenzié mentén értékelhetjik az agressziv csettkkdt. Az agresszor
aktiv vagy passziy az agressziv cselekedéizvetlenihvagy kozvetetten
nyilvanul meg és a harmadik dimenzidizkai vagyverbalis agresszié.
Tehat az emlitett fizikai agresszio aktiv, kozvetks fizikai, mig egy
rosszindulatu pletyka terjesztése aktiv, kozvetetverbalis agresszio. A
kulcsfogalom aszandékHa egy utas véletlenil meglok valakit a zsufolt
autdbuszon és azonnal elnézést kér, viselkedésgt gendoljuk



agresszivnek. Azonban ha valaki odalép hozzankaggaltt 16k, akkor
nem habozunk, hogy cselekedetét agresszivnek Kitélee A hirtelen
megjele® agressziv viselkedésthosztilis vagy duh kivaltotta
agresszionak is nevezik. Azéed megtervezett tehat nem az érzelem,
hanem valamilyen kivanatos cél elérése érdekéltesmjde# agressziv
viselkedést instrumentalis agresszidbnak nevezzik. Amikor egy
labdarigo-mérdzésen a jatékos ugynevezett taktikai szabalytadgsa
kovet el, példaul szabalytalan szereléssel meghkataa a gyors
tamadast, akkor instrumentalis agressziordl beskéliAmikor egy
kordbbi sérelmet szeretne megtorolni és ugy géjaceblaz ellenfelét,
akkor hosztilis agressziorol beszélink. A sportagbalyrendszere
elklloniti a kétféle motivaciéju szabalytalansadgi. elbbbi esetet sarga
lappal, az utébbit piros lappal buntetik. Az instentalis agresszio
bizonyos formait a tarsadalom elfogadja. Gondoluthka hatarozott
fellépésre vagy az eszmék, dontések mellett tért&ivetkezetes
kidllasra. A sportbeli instrumentélis agressziotegujabb elképzelések
szerint asszertivitasnak definidljak (Nagykaldi, 020 Erre a
késsbbiekben még visszatérink.

Az agresszio, mint drive

Freud korai pszichoanalitikus elmélete szerint letszleteink
tobbségét 0sztonok, émorban a szexudlis 6sztondk hatarozzak meg.
Amikor az 0sztonok kifejgmlését megakadalyozzak (frusztracio),
agressziv drivéhajtoen) keletkezik. A pszichoanalitikus elméletalkotdk
ezt a hipotézist, melyet elneveztek frusztraciGeasgzio hipotézisnek,
tovabb szélesitették: amikor valakit valami akadalggy cél elérésében,
agressziv drive keletkezik, amely az ibMetarra motivalja, hogy
megszlntesse a frusztraciot okozo akadalyt.

Agresszi6 és katarzis

Az analitikus elmélet szerint tehat a frusztracidindig agresszio
koveti. Ha a hirtelen jott érzelmeket elfojtjuk fedlgyllemlett agressziv
erzések bombaként robbanhatnak, akkor amikor a &yeségben l&§
fékederok legyengilnek. A felgyltlemlést érdemes megakaddlyo
hiszen a hirtelen indulatkitorések és a pszichostiboms betegségek,
amelyek soran manifesztalodik az elfojtott agrasgeésztetés, sulyosan
karositja az egyén egészségét és negativ hat@ssal beilleszkedésére.
Néhany terapias eljards az agresszio kiélésérérzetmek megélésére



épul, arra batoritva a klienst, hogy elfojtas httlygyyekezzenek

tarsadalmilag elfogadhat6 maodon kiélni a negatizeléneket. A

sportolas példaul kivalé eszk6éz az agresszio fékeagara. Az agressziv
késztetéseket a sportagi szabalyrendszerek hdtareékszoritjak.

Az agresszio, mint tanult valasz

A szocialis tanulaselmélet bizonyitékainak egyrkedetét azok a
kutatdsok szolgaltatjdk, amelyek kimutattdk, hogyagresszié utdnzas
atjan is elsajatithatd. Azok az 6vodas gyermekddk agy felrbttet
figyeltek meg, amikor az egy felfljt babaval szemb&z agresszio
kulonbo®d formait fejezte ki, k&bb a feldtt mozdulatait, még a
furcsékat és szokatlanokat is utanoztdk. A médiwankmegjelet
erdszakos viselkedési mintakra ez ugyanugy vonatkozik.

A szocidlis tanulaselmélet masik hatasat azok mmodstraciok
jelentik, amelyek szerint az agresszid ugyanugy éksmy a
megebsitésre, mint mas valaszok. Szamos kutatas igazbtigy a
gyermekek nagyobb valosi#iseggel fejeztek ki agressziv valaszokat,
amikor ezekért megésitést kaptak (a kdrnyezet megjutalmagkat),
vagy amikor olyan agressziv modellt figyeltek makjt megjutalmaztak.
Természetesen a bintetés elmaraddsa is egyfaj@Emarnasnak
tekinthet. A médiumokban megjelénersszakos megnyilvanulasokat a
gyermek nehezen értelmezi. Amikor a pozitbs lis gyilkol, akkor nem
konnyii elkdloniteni, hogy melyik a tarsadalmilag elfogatih
(proszocialis) és melyik az antiszocidlis agress2imikor eszakkal
megakadalyozunk egy tihcselekményt, tehat a j6 oldalon allunk,
ugyanugy agressziv cselekedetet hajtunk végrehminti lennénk az
elkdvetk. A mesékben, mondakban a gonosz mindig csunylajsa
pedig szép. Igy konriy volt azonosulni a pozitiv szerépkl. A mai
filmekben a gonosz is szép, é€s sokszor az semtelyyér hogy éppen ki
a pozitiv szerepl Egy gyermek szamara nehéz értelmezni egy olyan
filmet, ahol mindenki diszakos eszkozokkel éri el a céljat. A flmekben
bemutatott diszakos jelenetek fokozottan 6sitik a gyermekek
agresszigjat, azt sugallva, hogy ezzel meg lehddnbla problémakat,
hogy a kdrnyed vilag gonosz és veszélyes.

Az agresszio kovetkezményei fontos szerepet jatdea viselkedés
formalasaban. A szocidlis tanulaselmélet agreskaélete abban
kilénbozik a pszichoanalitikus elképzetidsthogy az agressziot tanult
viselkedésnek tartja (nem velesziletett 6sztonragk)nek kiélése noveli



a jowbeli agressziv cselekedetek valogségét (eldsorban a
megebsitések miatt); vagyis nem igaz a pszichoanalitikiigbpont
katarziselmélete, miszerint az agresszio levezetegmyugvast okoz, és
az agressziv drive medseseével jar egyutt.



7. INTELLIGENCIA

7.1 Az intelligencia kutatasa

Az intelligencia, mint fogalom nem Uj kelfgtazonban a vizsgalatara
szolgal6 eljarasok rovid mdultra tekintenek viss&a. Francis Galton
kisérelt meg ebként intellektualis képességeket hértesztet
kifejleszteni a XIX. szazad végén. Az volt a himisé, hogy egyes
csaladok bioldgiailag fetdbrendiek, mint masok. Ugy gondolta, hogy
az intelligencia kivételes érzékelési és eészleldsszségek kérdése,
amelyek egyik generaciorol a masikra otikiek. 1884-ben a londoni
vilagkidllitAson 9337 embert vizsgélt meg, éslarban a szenzoros
képességek és a reakcidnonatkozasaban. Emellett olyan valtozokat is
vizsgélt mint a fej mérete vagy a latdsélesség.efamimények nem
tamasztottak ala a hipotézisét. A brit tudomanyes lévalésagai és az
atlagpolgarok kozott nem talalt kilénbséget a \aftsgaltozok alapjan
(Galton, 1892). Bar Galton vizsgald eljarasai nenzotyultak
érvényesnek az intelligenciara vonatkozdamolt az el$, aki kidolgozta

a korrelaci6 modszerét, mely a kbbiekben nagy szerephez jutott a
pszichol6gidban. Felismervén, hogy a kiemetkatosok fejpdésére a
kornyezeti tényeik is hatassal vannak, Galton bevezette az
ikervizsgalatokat, annak érdekében, hogy megméehesgrokletes és a
kornyezeti (nature-nurture) ténydzrelativ hatasat. (Galton, 1874) Az
ikervizsgalat manapség is hatasos eszkdz a psagihokutatasokban.

7.2 Az intelligencia mérése

Az el sikeres intelligenciatesztet Alfred Binet és Thao&imon
dolgozta ki Parizsban 1905-ben. Az iskolakotelsggitbevezetése miatt
(1881) a gyenge képessegyerekek kisiétrése volt az etalleges feladat,
mellyel Binet-nek meg kellett birkdznia. Binet ésnSn gyermekekkel
végzett munkajuk sordn megfigyelték, hogy a mentk@pességek az
életkorral egyenletesendmek. Mindegyik feladatot életkori szinthez
rendelték, mégpedig ahhoz, amelynél a gyermekekntte hibatlanul
tudta teljesiteni a feladatot. Ezzel a mentaligges@iményt egy életkori
skalan tudtdk mérni és a gyermekek mentalis korédkUBnbod
életkorokhoz tartozé feladatsorokban nyujtott stjpénytk alapjan
lehetett meghatarozni. A mentélis kor kiszamitagdresznalt pontozasi



modszert agy tervezték, hogy az azonos életkordrmigieek nagy
mintajanak atlagos mentalis kora megegyezzen dzoédeval.

Nem sokkal a Binet-skalak publikalasa utan Willi&tern (1914)
kidolgozta az intelligenciahdnyados (IQ) koncepiiojMegfigyelése
szerint az a gyermek, aki hat éves koraban meatagy evvel érébb
jar, az fejlettebb, mint aki kilenc éves korabanggy évvel grébb. Az
intelligenciahanyados kiszamitasahoz — Stern dzerinem a mentalis
kor és az életkor kilénbsége, hanem a mentalis dsoraz életkor
hanyadosa adja a megféletredmeényt. A tizedesjegyek kikiiszdbdlése
miatt a kapott eredményt megszorozta szazzal. fpyadyan valtozét
kapott, mely igazodik a mentalis f&jlés eltés életkori sajatossagaihoz.

A Binet-teszt nem csak Parizsban, hanem a viléfitéészén is
elfogadott lett. A legjobban sikertilt adaptacioStanford Egyetemen
Lewis Terman készitette el. Standardizaltdk a tdehvételét és
meghataroztak az életkori normaértékeket. A StanrBinet-skalat
elészor 1916-ban publikaltdk, legutébb 1986-ban mddtak.
Magyarorszagon Eltes Matyas, majd Baranyai Erzsébeténart Edit
végezte el az adaptaciot és a standardizalast.

7.3 Az intelligencia strukturaja

Mik6zben az intelligencia mérésének moddszerei leikéedtek,
addig a pszicholégusok figyelme az intelligenciarulgiirajanak
felderitésének irdnyadba fordult. Spearman (1927)faktoranalizis
modszerét arra fejlesztette ki, hogy megvizsgalja iatelligenciat
meghataroz6 képességek Betzerkezetét. Megfigyelte, hogy az dsszes
mentalis képesség korrelalt egymassal. Azok a dyeknéakik a
memoria tesztben jél teljesitettek ugyancsak jddményt értek el a
mondat kiegészitési feladatokban is. Spearman ugpymezte ezt az
eredményt, hogy létezik az intelligencidnak egwglatios faktora melyet
"g" faktornak nevezett el. A kébbi kutatdsai soran azt szerette volna
feltarni, hogy a "g" faktor mennyire hatarozza naegalkalmazott skalak
eredményét. A Stanford-Binet-teszt mellett az d@lkilt képességek
mérésére szerkesztett Wechsler (1939) tesztet rsagap hasznaljak a
pszicholdgiai gyakorlatban. Thurstone (1938) elteteSpearman
elképzelését az altalanos intelligenciaval kaptbala Véleménye
szerint az intelligencia szamos d@&leges képességre oszthatd. A
strukturdlis iranyzat tovabbfejlegp Guilford (1967) volt, aki a



képessegfaktorokat aiiveletek, a tartalmak és a produktumok alapjan
szerkesztette egybe. A vizsgalatok vissZatérazt allapitjak meg, hogy
a kulonféle tesztekben a kdz6s variancianak kotiillkee fele egyetlen
altaldnos faktornak, mig a masik fele az egyesofaknak kdszonhét
Nyilvanvaléan hierarchikus szend@gstl van szo, azonban ez még nem
oldja meg azt a problémat, hogy a kutatasban met kagyobb
hangsulyt helyezni. Gardner (1983) eredményei raelligenciavizs-
galatok egy jelerds allomasat alkottak. Guilford (1967) tobbténjgez
tehetségelméletét alapul véve, Gardner megalkottatolabszoros
intelligencia elméletét. Az intelligencianak sz&ammegjelenése lehet-
séges, mert szerinte nincs egy mindent atfogoligeekcia. Igy nem
lehet valakire azt mondani, hogy mindenben kiendélkképességei
lennének. Gardner hét intellektualis képességdbnkidztet meg.
Véleménye szerint ezek egymastol fuggetlendl, éldilt részként sajat
szabalyaik szerint fikddnek az agyban. Elméletében logikai-mate-
matikai, térbeli, zenei, testi-kinesztetikai, nyehnterperszonalis és
intraperszonalis intelligenciat kilonbdztet meg.eskobi munkajaban
mas szempontokat is alkalmazott a csoportositasiggn naturalista,
egzisztencialis és moralis intelligencia csoportdkkgészitette ki a
felsorolast (Gardner, 1991).

A kognitiv pszichologiaban az informéacioéfeldolgozasodellek
kidolgozasaval 0] irdnyt vett az intelligenciakdist Olyan modszerek
kidolgozasa valosult meg, melyekkel pontosan méugptldatarozni a
mentalis niiveletek elemi komponenseinek lezajlasahoz szukséges
(Sternberg, 1977).



8. SZORONGAS ES MEGKUZDES

8.1 A stressz fogalma

A stressz fogalmanak kialakitasa Selye Janos (1982) nevéhez
fuzédik. A Selye-féle generalis adaptacios szindronstressz altalanos
hatasat tikrozi a szervezetet ért terhelés ésagrados valasz komplex
kolcsbnhatasai alapjan. Harom szakaszat kilonithet;

» alarmreakcio vagy terhelés,
» ellenallas vagy kompenzécio,
» kimertlés vagy helyreallitédas.

Selye szerint a stressz az organizmus alkalmaska@akciojat
valtja ki és a szervezet vélasza fluggetlen a téshabkféleségéit
Szerinte valamilyen foku stresszre mindig szukseém, vellenkeé
esetben sulyos ingerszegénység (deprivacio) Iéphet

Mig Selye a stressz fiziologias felfogasat kegdteseMcGrath
(1970) a stressz megjelenését gy hatarozta medjegyensulyvesztést,
egyréeszél a fizikai €s pszichikai kdvetelmények, masrésaz egyén
valaszképessége kdzott. McGrath modelljében asstneégy fokozatbdl
all. Az egyes fokozatok visszahathak a korabbi faitokra, a
stresszfolyamat ily médon megisnidtik és fokozataiban dinamikusan
valtozik. Minél fontosabb egy esemény, annal ink&blesszforrasként
jelentkezik. A bizonytalansag a masik $tresszforras és minél nagyobb
a bizonytalansag, annal nagyobb a stressz.

A bizonytalansagérzés fizikai és lelki rossz kéeér melyet
szétarado félelem kisér, amely az aggodastol &aléapotig terjedhet.
A bizonytalansagérzetben a testi tinetek dominalAaszorongas ezzel
szemben olyan bizonytalan allapot, melybetfiled lelki téren
mutatkoznak koros tinetek, mint példaul a retteg@gigtalansag,
fesziltség. Van néhany személyiségjellénsg amely kedvez a stressz
kialakulasanak. Az alkati szorongas (Trait Anxiety} melyet
Spielberger és munkatarsai (1970) kulonitett allanatnyi szorongastol
(State Anxiety) —, olyan viselkedési diszpozici@lynek magas szintjén
az egyén egy adott helyzetet veszélyesebbnek &@g| mint az alacsony
szorongasra valé hajlammal rendelidez Mind az iskolai, mind a
sportteljesitményt jeleésen befolyasolla az egyénre jelleinz
megkizdési stratégia fajtaja, illetve a szociadliwrengas kulonbdr



mutatoi. A teljesitmény és a szorongas kapcsoladtataiok legtobbjét
foglalkoztatja. Apter (1984) ,reversal” modelljélgosszu Ut vezetett,
melynek soran a teljesitményjavulas és -romlastéien legtébben az
arousal szintjének valtozasat lattak igazoltnak. @dott szorongasi
allapot arousalmintdzatanak vizsgalata és a széasordimenzidinak
(multidimenzionalis elméletek) feltérképezése az(tls évek elejét Uj
lendiletet kapott.

8.2 Stressz és teljesitmény

A drive-elmélet egyenes 0Osszefiiggést feltételez@ongas testi
tlnete, az arousal és a teljesitmény kozott (Spéacgpence, 1966). A
novekw arousallal 6 a teljesitmény. A kébbi kutatdsok azonban azt
mutattak, hogy ebben az esetben a teljesitmény esplszeitbb
feladatok esetén javult. Amikor nehezebb gyakokiddvetkeztek és a
kornyezet is fenyegébb volt, csdokkent a feladatmegoldas eredménye.

A teljesitmény és a szorongas kozotti dsszefUggéyaltabban
magyarazhaté az ugynevezett forditott U-hipotéasaljével.

A teljesitmény novekedése az arousal novekedesesalt egy
bizonyos szintig javul, ezutan teljesitménycsokisehk@vetkezik be.
Hebb (1955) szerint az optimalis arousalszint ndtalamos, hanem
egyénenként valtozo.

Hanin (1980) elméletében az optimalis szorongésit iem esik a
szorongasi szint kontinuuma kodzéppontjaba, hanenyéremkeént
valtozik. A pillanatnyi szorongas esetében az oglisn szintet
savszefen képzelte el. Az optimdlis thodési zéna a személyiség
sajatossagait és a kiulonlsozhelyzetekben megnyilvanulé eléér
allapotait az optimalis teljesitmény feltételei &tizartotta szamon.

Martens és munkatarsai (1990) elkllonitették ammas kognitiv
és szomatikus Osszetétv A kognitiv szorongas a teljesitmény
eredményének elvarasaval kapcsolatos aggodalmaketimazza. A
szomatikus szorongds, a stressz altal kivaltott tésetek intenzitasara
utal. A multidimenzionalis elmélet szerint a kodgwiszorongas magas
szintie minden esetben negativ irAnyba befolyasaljseljesitményt,
addig a szomatikus szorongas és teljesitmeny kéajttsolat a forditott
U-gbrbe szabalyt koveti. A multidimenzionalis saugasfelfogas



meérféldks volt a szorongas kutatasaban. A dds elméletek a
szorongasi jellemik differencialt magyarazatara torekedtek.

Hardy (1990) a multidimenzionalis modellt finomitot és
megallapitotta, hogy a teljesitmény az U-gbrbeisz&bveti az arousal
valtozasait, ha a kognitiv szorongas alacsony vkggepes szirt
Amennyiben a kognitiv szorongas tovabb emelkedik eéfr egy
kisz6bo6t, a teljesitmény zuhanassear csokken, és ,katasztrofa”
kovetkezik be (katasztréfamodell) (8.1 abra).

magas

teliestmeny

|
|

| kognitiv szorongas

————————

f

alaczony

magas

arousal

8.1. dbra: A Hardy-féle katasztr6fa modell

Apter (1984) ,reversal’” modellje szerint az azoaosusalszintet az
egyik esetben kellemes élménykeént, a masik alkalahkellemetlenként
élhetjuk at. Az alacsony arousalszint megnyilvaatilhunalom
formajaban, de egy relaxalt allapotnak is leheesi ttinete. A magas
arousalszint, jelezhet kellemes izgalmat (pl. Té8) vagy kellemetlen
szorongast. Mig az egyik polus az egyén élményijah kellemetlen,
amire a komolysag és célorientaltsag jellénfzelic" hatas), addig a
masik polus kellemes izgalmat jelent és erre &kg@aktivitas jellemé&
(,paratelic" hatas). (8.2 abra)
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8.2. abra: Apter "reversal" modellje

A szorongas, kulonbézmértékben, az élet minden szakaszaban
jelen van. A gyermek az élet él&idnapjaitdl kezdve szorong, aminek
elss jelét az anyatol vald elvalas indukalja. Erzelaligmazsje ennek az
idészaknak, hogy a gyermek félelmet, haragot vagyéekisesést mutat,
ha az anya elhagyja (szeparaciés szorongas)blkéez a szorongasi
forma gyengll, de az iskolaba jara$sdakaban fel is ésddhet, és
patologias format olthet (pl. iskolafobia). A szepads szorongéast a
szobatisztasagra vald szoktatasismhkanak szorongasa valtja fel,
melyben a végbél zardizomzata feletti kontroll sktésének félelmér
van sz0. Harom és fél éves kortdl a két nem kulabdEgeinek
felfedezése valt ki szorongast (Odipalis stadiuma}-tizenkét éves kor
kozott a gyermekd koranak megfelél kompetens magatartast varnak el.
A szocializaciés folyamat részeként a gyermek kaé&dn, hogy nend
a legjobb, a konfrontaciés helyzetekben kezdi nmegrsi
lehetiségeinek hatérait, Onértékelése folyamatosan viéltoHa a
kihivasoknak nem képes megfelelni, alulértékeli aagelutasitia a
versengest, gorcsosen a szileibe kapaszkodik, ntdnyhiban és a
tarsadalomba val6 beilleszkedésében zavarok tarkaohehyeket iskolai
bukasok, magatartasi problémék jellemeznek. Azlésddlasi folyamat
elkertlhetetlenul stresszforras, amely a korny8kettolyamatos
segitséget és odafigyelést igényel.



8.3 Megkiizdés

Stone és Neale (1984) szerimtegkizdéwek tekinthet minden
olyan cselekvés vagy kognitiviivelet, amelyet egy egyéen tudatosan
alkalmaz egy stresszteli szituacid kezelésére vagy anticipalt
fenyegetés hatasara keletkefesziltség feldolgozasara. A megkizdés
minden esetben céliranyoséfszités az egyén bio-pszicho-szocialis
egyensulyanak helyredllitasa érdekében, folyaméegje benne a
kognitiv kiértékelés kdzponti szerepet jatszik.

A megkizdést tbbb pszicholégiai iranyzat vizsgalt#®
pszichoanalitikus iskola képvigel szerint a megkizdés tudattalan
folyamatokon keresztll érvényesiul, melyeket elbaritnechaniz-
musoknak neveztek. Az elharité mechanizmusok taldattl mikdodnek,
merevek, valamilyen formaban torzitjak a valésagmtabba teret adnak
a feszlltség, a rejtett impulzus kifejezésénekitetlk, hogy anélkil is
csokkenthét a szorongas, hogy a problémaval kézvetlenll feglal
koznank. Az analitikus értelmezés szerint a szeemelybelili
(intrapszichikus) konfliktusokat az elharitd mecdzamusokon keresztl
kezeli az ego, a kulvilagbhol érkéfenyeged impulzusokat szintén az
ego haritja el megkusdstratégiak segitségével (Olah, 2004).

A trait- (vonas-) modellek szerint a megkizdés ellegzetes
vonasokkal rendelkéz egyén tevékenysége. A valasztott stratégia a
személyiségvonasok éfktvekéent megjeleh szokas. A megkizdési
mod stabil, a személyiségb fakad, kovetkezetesen, helyZtt
fuggetlenul jelenik meg.

Mas modell szerint megkizdés minden olyan kognikagy
viselkedéses éfeszités, amellyel az egyén azokat a &ilagy belé
hatasokat probalja kezelni, amelyeket ugy értékmy azok felulmualjak
vagy felemésztik aktudlis személyes forrasait.

Attol figgoéen, hogy a személy az adott problémara vagy atkival
helyzet érzelmi hatasaira koncentral, megkulonhjigktea megkizdési
stratégialat. A személy Osszpontosithat a specialis problémidogy
megkisérelje azt a jében elkertlni vagy megvaltoztatni. Ezt nevezzik
problémakdzpontl megkuizdék. Foglalkozhat azzal is, hogy enyhitse a
stresszkelt helyzethez kapcsolodd érzelmi reakciokat, ha yzesbt
magat nem is tudja megvaltoztatni. Ezt nevezaikelemkdzpontd
megkuzdések. Segitség orientalt megkiuzd#sakkor beszélink, ha az
ersfeszitések kit segitség keresésére iranyulnak (tarsas tdmasz).



9. SZEMELYISEG

Allport (1961) szerint a személyiség a személyeelilb
pszichofizikai rendszerek olyan dinamikus szebédeése, amely az egyén
jellegzetes viselkedési, gondolkodas- és érzésinihidzza létre. A
szemeélyiseg fogalmat akkor hasznaljuk, amikor az berek
tulajdonsagaiban valamilyen éllandésagot vagy folgssagot
eszlelink. Azt igyekszink medsiteni, hogy barmit is tesz az adott
személy az valamiféleképpen betililr fakad. Mindenkiél azt
feltételezzik, hogy rendelkezik bizonyos hajlamadkkaajdonsagokkal,
amelyeket viszonylag kénnyen felismerhetiink. A sZlgiségelméletek
az egyenek kozotti kulonbségek feltarasaval ésgyeseszemélyeken
belil mikodé pszichés megnyilvanulasok valtozasaval foglalk&zma
koraléttiink 1éw emberek ismerete eligazit benninket abban, hogy
magyarazatot kapjunk az adott torténés okara vomatan, illetve
informaciok ebvételezését teszik leliee a jO\bre nézve. Atipus és a
vonas szavak némileg eltérjelentésiek, am mindkett azt fejezi ki,
hogy az emberek olyan éallandé jellethkel rendelkeznek, amelyek
kilonb6d idoben és eltér korilmények kozott nyilvdnulnak meg. A
tipus- és vonas- elméletek a diszpozicionalis sigségmegkozelitések
kozé tartoznak.

9.1 Tipus-tulajdonsag-elméletek

A tipus éles hatarokkal rendelké&z kategoériakat jelent. A
tipuselmélet szerint az ember vagy az egyik, vagyaaik kategoriaba
(tipusba) sorolhatd. Az elképzelés Hippokratésapethed vissza, amit
késibb Galénosz (i.e. 150 koriil) fejlesztett tovabby\ggndoltak, hogy
az emberek a kovetkénégy csoportba sorolhatok:

» kolerikus (ingerlékeny, aktiv, impulziv, agressziv, optirajst
valtozékony, nyugtalan, gyors és tartds eérzelmek);

* melankolikus (lehangolt, csendes, pesszimista, megfontolt,
szorongo, tartézkodo, merev, érzelmei lassarbdegk ki, de
tartosak);

» szangvinikus (vidam, szociabilis, élénk, gondtalan, érzelmei
szalmalang természtk, konnyed, 8beszéd, készséges);



» flegmatikus (egykedwi, nyugodt, kdzonyds, érzelmei lassan
fejlédnek ki, passziv, kiegyensulyozott, megfontolt, dms) lassu
mozgasu).

Mindegyik személyiségtipusrol azt feltételeztekgyha négy testnedv
(sarga epe, fekete epe, vér, nyal) valamelyikérntéksalyat tikrozik.

Sheldon (1954) szerint a kilonbdz testalkati emberek kulonh®z
személyiségjegyekkel, tulajdonsagokkal rendelkezitdcom szomato-
tipust (testalkati tipust) irt le:

« endomorf (alacsony, kovér; j6 kedély tarsasagkedvé&l
kiegyensulyozott, élvezi az életet);

 mezomorf (izmos, aranyos testalkatu; teljesitméniualb,
dominans, akaratos, aktiv);

» ektomorf (magas, vékony; intellektualis, zarkdzadtzelmileg
labilis, szomorkas, passziv).

Korabban ehhez hasonlé harom testalkati tipust rkiddtetett meg
Kretschmer(1925) is, aki pszichiatriai kategoriakat allitéel a kil
személyiségjellentk alapjan:

* piknikus (alacsony, kéveér),
« atletikus (izmos, aranyos testalkatu),
» aszténias (magas, vékony).

Kretschmer szerint az elmebetegségek a normaliki lelet
kicsucsosodasai, a személyisegdodfiseben a kdrnyezeti téng&zcsak
masodlagos szerepet tbltenek be.

9.2 Vonaselméletek

A tipuselméletek kategoriait gyakran hasznaljukhétkdznapi
jellemzésekben. A pszicholégiai gondolkodasban tedgaizalast mara
felvaltotta az a felfogas, hogy az emberek nemefék vagy fehérek”,
tehat nem kizar6lag egy tulajdonsag mentén eértékddh hanem
folyamatos vonasdimenziok 6sszeftggndszereként. xonaselméletek
azt feltételezik, hogy a személyek folytonos vadtoxagy dimenziok
mentén kilonboznek egymastél, az emberek ugyanazemélyiség-



jellemzok mértekében térnek el egymastol. Mas szoval, tedfegas a
személyek kozotti alapuetkildonbségeket mennyiséginek és egyben
minéséginek tekintik. A személyiség kulonldoxonasok egyedi min-
tazatabdl all 6ssze. A viselkedés, a gondolkodaazésrzelmi reakcidk
id6beli allanddsagot mutatnak, azaz konzisztensek.

A vonaselméleti kutatdsok az 1930-as évekbenddtel, s ebben
az idbben ugy gondoltak, hogy a jeléstbb tulajdonsagok nyelvi
cimkékkel leirhatok. Allport és Odbert (1936) azgan nyelv
nagyszotarabol olyan szavakat kerestek, amelyekerekbviselkedését
jellemzik. A 18.000 melléknevet — a hasonlo jelsi& egy kategoriaba
sorolasaval — 4500-ra csokkentettek és pszichalogmpontbol
csoportositottak a szavakat. Cattel (1986) tovayszefisitette a listat,
kétszaz kulonbdz kifejezést tartott meg, s azokat egy specialis
statisztikai médszerrel — a faktoranalizissel —postokba (faktorokba)
sorolta. Ez alapjan 16 elkulordigzemeélyiségvonast tudott azonositani:

9.1 tablazat A Cattel-féle 16 személyiségfaktor

Tartézkodoé — Kifelé nyitott Bizakod6 — Gyanakvo

Konkrét gondolkodasu — Absztrakt | Gyakorlatias — Fantéziadus
gondolkodasu

Erzelmileg labilis — Erzelmileg Nyilt, természetes — Szamito,

stabil agyafart

Alarendebds — Dominans Hatarozott — Agg6do

Korultekint — Impulziv Konzervativ — Kisérletér

Nonkomform — Konformista Csoporthelyze#l fliggé —
Individualista

Félénk— Kockazatvallalo Fegyelmezetlen —

Fegyelmezett

Onall6 — Fiiggséget igény Nyugodt — Fesziilt




Eysenck (1953) szintén faktoranalizist alkalmazdé 6 csak két
személyiségfaktort (szupervonast) tudott azonasitantroverzio-
extraverzio és érzelmi labilitas-stabilitas (utdbieuroticitasnak nevezte
el). Az introverzio-extraverziddimenzié azt jelzi, hogy a személy
figyelme milyen meértékben iranyul befelé vagy kifelA introvertalt
egyének félénkek, inkabb egyedil szeretnek dolgozsszahluzédoéak,
kevésbé keresik a tarsas helyzeteket. A skala \exir@ vegen a
szociabilis egyéneket talaljuk, akik kedvelik, hizketlentl emberekkel
dolgozhatnak. Az érzelmi stabilitas-labilitas dimeEn esetében a
hangulatemberek, a szorongd, rossz alkalmazkodégéfje egyének
talalhatok a neurotikus (labilis) oldalon, mig a uggdt, jol
alkalmazkodd, érzelmileg stabil emberek a masikaysenck egy
harmadik dimenzidja apszichoticitas mely pszichotikus vagy
antiszocidlis (pszichologiailag kiitésképtelen) viselkedésre hajlamosit.
Felfogasa szerint a pszichoticizmus dimenzion ma@déket elé&F
személyek ellenséges viselkeiilds jellem® rdjuk a manipulativ és
impulziv  (indulatos) cselekedet, valamint keresik kailonleges
élményekkel teli szituaciokatEysenck ugy gondolta, hogy az agytorzsi
formatio reticularis (ARASaszcendens retikularis aktivalé szisztéma) az
agykérgi aktivacios szint (arousal) meghatarozdfe introvertalt
személyre az jellendz hogy az ARAS nyugalmi aktivitasa magas, a
kérgi aktivaciés szint optimdlis. Tulzott kélsingerlés hatasara az
arousal koénnyen megemelkedik és az egyén szororgasit. Az
extravertalt személy ARAS-aktivitasa alacsony, az optimalisuaab
eléréséhez folyamatosan khiisgereket keres (Carver és Scheier, 2003).

Gray (1970) hasonléan Eysenckhez az idegrendsaieivitas
eltéréseiben latta a vonasok kulontgeget. Az ARAS mellett a
medialis szeptélis, a hippokampusz és az orbifadistalis tertletek is
nagy szerepet jatszanak az optimalis arousal kilakban. Gray
rendszerében van egy viselkedést aktivalo rendAS), amely a
jutalomkeresésre 6sztondz (tulzottikidése impulzivitashoz vezet) és
van egy viselkedést gatld rendszer (BIS), amelyistdies elkerilésére
0sztonoz (tulmkodése szorongasos zavarokhoz vezethet).

Rotter (1966) az alapjan, hogy az emberek minek tulajffdniaz
eseményeket, kétféle személyiségvonast kulonboegt

* belss kontrollos sajat befolyas, kontroll a dolgok felett.
Fuggetlenebb, hatékonyabb, dominansabb, magasabb
teljesitmeny.



» kilss kontrollos kulsd hatasnak tulajdonitja az eseményeket.
Szorongbébb, gyanakvobb, dogmatikusabb, kevésbé réagjat
hatékonynak.

A kégbbiek soran a tuddsok igyekeztek egyetértésre jatni
szemelyiség Osszet@v illetéen. Meglehdisen ebs egyetértés fogadta
azt a kezdeményezést, mely szerint a személyissipszdrkezete o6t
magasabb reridfaktorbol all McCraeésCosta,1987):

* neuroticitas vagy emocionalitas (ideges, szorongd, feszilt —
nyugodt, kiegyensulyozott, laza);

» extraverzio(bdbeszéd, spontan, magabiztos — félénk, dnaléyet
bizonytalan, gatlasos);

* nyitottsdg a tapasztalatokra (intellektualis, kreativ, kivgine
érdektelen, fantaziatlan);

» egyuttnikodés vagy baratsagossag(udvarias, j6 termeésZet
kedves — baratsagtalan, nyers);

» lelkiismeretességagyteljesitményigényfelelésségteljes, alapos,
szorgalmas — fellletes).

A személyiségpszichologia célja, hogy feltarja asgyeéni
kilonbségeket, illetve nyomon kévesse a személpdili bniikodéseket.
A kutatasokhoz a személyiségelméletek adnak eérmdsnekeretet. A
személyiségelmélet kilonb®z irAnyzatai a személyiség eliér
tulajdonsagaira hivjak fel a figyelmet: a pszichaldgikus, a behaviorista
és a fenomenoldgiai irdnyzatok ugyanazt a problénmats
megkozelitéstl probaljak megoldani.

9.3 Pszichoanalitikus megkozelités

A pszichoanalitikus személyiségelmélet Sigmund uérg1923)
nevéhez kothét Freud az ember lelki #kodését egy jéghegyhez
hasonlitja. A jéghegy vizfelszin felett megmutatkdzisebb része a
tudatos terillet. Ha ennél a képnél maradunk, keyila a jéghegyt, a
viz alatt még lathato terllet a tudétets, vagyis azok az informaciok,
melyek pillanatnyilag nem uraljdk aktualisan az @&hket, de gyorsan



eléhivhatoak. A jéghegy viz alatti, mar nem lathatéze2a tudattalan
terllete, azoknak a késztetéseknek, vagyaknak, ahown férhét

emlékeknek a terepe, amelyek befolyasoljak gondlkat és

cselekedeteinket. Freudnak egy &#s elképzelése szerint a
szemelyiség harom nagy rendszédl:

* id (6sztbneén),
* ego (én) és
» szuperego (felettesén).

Az id a személyiség légibb része. Az id-l fejlédik ki azegoés a
szuperegoAz id az 6sztonimpulzusok azonnali kielégitesé@rekszik,
az oromelv alapjan tkodik. Ide sorolhatok a létfenntartasban alafvet
fontossagu alapvétmotivumok, az éhség, a szomjusag, az agressziv
viselkedés, a szexualis késztetések. Ha adgégi szinten kellene
meghataroznunk az id helyét, mindenképpen a kélaeti seriletek
dominancija jellemz ra. Az ego a val6sagelv szerintiikddik, az
odsztonimpulzusok kielégitését addig késlelteti, garai kérnyezetben
kedved feltételek jonnek létre. Az ego kdzvetit az id &szuperego
kovetelményei kozott. A szuperego a tarsadalmikékéés erkdlcsi
normak bel§ képvisebje, amely az egyén lelkiismeretét és erkolcsi
idealjat tomoriti magaban. A szuperego a &ziblntetéseken és
jutalmazéasokon keresztil alakul ki.

Freud masik nagyhatasu elmélete a pszichoszextgli&désre
vonatkoz6 elképzelések rendszerbe foglalasa. Seeraz embert
mukodtett ervk szexudlis jelletek. Az egyedfefldés soran ez az
energia, amitibidonak nevezett el, kilénbézhelyeken giilik fel. A
felgyulemlett libidinalis energia az adott fajlesi szakaszban fixalddhat,
és a pszichoanalitikus tedria szerint kulonlegemdtafejt ki a felott
szemelyiség kialakulasara.

1. Ordlis szakasz (0-18 honapos kor) — erogén zonadp krili
terllet. Fel@dtt fixacid: minden élvezet forrasa a szaj. Nagyakati,
inni, beszélgetni.

2. Andlis szakasz (1,5-3 éves korig) — erogén zonargdis regio.
Kontroll a testi funkcidk felett. felftt Fixacié a visszatartasbél vagy
a korai elengedégbfakad. Analis visszatarto karakter: kényszeres
személyiség.

3. Fallikus szakasz (3-6 éves kor) — erogen zdna ai rszervek
kornyéke. Nemi kulonbségek felismerése. Odipusz texus



megjelenése, mely az apaval toftéundatalatti konfrontalodas az
anya szeretetéeért. Egy rivalizacios helyzet, médyfesziltségét a
gyermek az apaval valé azonosulassal tudja felaldan

4. Latencia periddus (6 éMtserdubkorig) — A szexualis érdektiés
represszioja. Bteljes kognitiv fejpdés.

5. Genitdlis szakasz (serdiortol-) — az érdekidés a masik nem felé
iranyul.

Azok az egyének, akik valamilyen tiltott cselekedeegtételére
éereznek késztetést, szorongani kezdenek. Freudnfgjta szorongast
kilonbodztetett meg: aealis szorongas a kulvilag valds fenyegetési és
veszélyeinek érzékeléese, amelyhez félelem tarsul; neurotikus
szorongast akkor éljuk at, amikor az 0sztonds iékkt nem tudjuk
kontrollalni és attdl felink, hogy olyan dolgot zésk, amiért meg
fognak bintetni; anoralis szorongas esetén attol félink, hogy valami
olyasmit tesziink, ami erkdlcsi szempontbdl helytelez utébbit hivjak
bintudatnak. Freud a szorongas kikiiszobolésére vagkkentéseére
hasznalhatd stratégiakat is leirt, ezek az egaigdhéechanizmusai. A
legalapveibb elharit6 mechanizmus az elfojtds, mely soraregz a
tudatbdl a tudattalanba szorit egy fenyéggbndolatot vagy tiltott
impulzust.

9.4 Behaviorista megkdzelités

A szocidlis tanulaselmélet (a személyiség behstimegkoze-
littsének modern valtozata) szerint a személyisédtidonbségek a
tanulasi tapasztalatok valtozatossagabdl addédnaktarulas itt, az
operans és klasszikus kondicionalas mellett, mgglés Gtjan tortéh
tanulast is jelent. A szocialis tanulaselmélet &ibhi évtizedekben egyre
kognitivabba valt, €s ma mar a viselkedés &{istalmak és biintetések)
és bel§ (vélekedések, gondolatok, elvarasok) meghatardadzotti
kolcsonods interakcidt hangsulyozza. A viselked@sitte személyiség és
az aktudlis helyzet, kérnyezet kdlcsonhatdsanaleradményeképpen
alakul Ki.

A szocidlis tanulaselmélet megkélezte a legtdbb
szemeélyiségelmélet (koztik a laikusok személyidtmgjasat is)
legalapveibb feltételezését, miszerint az egyén viselkeddddmb6d
helyzetekben konzisztens (allando, azonos). A kehaidk szerint a



viselkedés jobban fligg a pillanatnyi helyzgtt mint a tartés
személyiségjegyeét

9.5 Fenomenologiai megkozelités

A fenomenoldgiai elméletek az egyén szubjektiv éipeivel
foglalkoznak. A humanisztikus pszicholégusok a s2gnménfogalmat
(annak tudata, hogy mi vagyok, és mit tehetek) &gdesre valo
toérekvését (énideal), illetve O6nmegvaldsitasat effidegeinek kitel-
jesitését, megvalositasat) hangsulyozzak. A szésgélyenomenologiai
abrazolasa szerint az emberek alapeet jOk, fejbdésre és
onmegvaldsitasra torekszenek, ugyanakkor valtoXégrasek és aktivak
is, csak az Onmegvalositas iranyaba 6t ember tarthaté pszi-
choldgiailag egészségesnek.

9.6 A személyiség mérese

Az MMPI (Minnesota Multiphasic Personality Invend volt az
elss jelents személyiség-kédiv, mely a tartalmi skalak mellett néhany
érvényességi skalat is tartalmazott. Ezekkel aagkal azt probaljak
meghatarozni, hogy a szemébgzintén valaszolt-e a kérdésekre. 26
csoportba sorolhatdé allitasokkal, szomatikus, p&xc szocialis és
korlélektani tertileteket fellelve vizsgaljak a s@dyiséget.

Az MMPI-préba a normal személyiség leirasahoz lalka
vonasokat nem oleli fel teljesen, ezért kidolgoztak Kaliforniai
Személyiség-kékivet (CPl). A CPIl-skédlak olyan vonasokat mérnek,
mint a dominancia, szociabilitdas, ©Onelfogadas, |éskeg és
szocializéltsag stb. (Carver és Scheier, 2003).

A projektiv teszt egy tobbértelmngert jelent a személynek, melyre
kivanalmainak megfeléeén valaszolhat. A pszichoanalitikus elmélet
szerint egy tobbérteltn inger alkalmas arra, hogy a személy a
tudattalanjdban megléverzéseit, konfliktusait kivetitse (projektalja). A
leggyakrabban hasznalt projektiv tesztek a kéveétkez

Rorschach-teszHermann Rorschach svajci pszichiater az 1920-as
evekben fejlesztette ki tiz tablabdl allo tesztgmelyek mindegyikén



egy tintafolt lathatd. A vizsgalati személy aztwdasitast kapja, hogy a
tablat nézve mesélje el, hogy az 4bra mi mindeasefithat.

Tematikus appercepcios te§ZAT): a tesztet a Harvard Egyetemen
Henry Murray fejlesztette ki az 1930-as években. vizgsgalati
szemeélynek husz, embereket és jeleneteket abréibobertelnt képet
mutatnak, és arra kérikket, hogy mondjanak egy torténetet a képekr
Az appercepcioazt a készséginket jelenti, hogy a vilagot korabbi
tapasztalatainknak megfedeh észleljuk.

A szocialis tanulaselméleszemélyiségvizsgalati modszerei kdzé
tartozik a viselkedés megfigyelése természeteslk@rnyek kozott, a
naploiras, a fiziologiai mérések (pl. szivritmuglamint a gondolkodas
és az elvarasok vizsgélata.

A fenomenoldgiai megkozelitéaz egyén személyes, szubjektiv
vildgéara kivancsi, arra, ahogyénatja a vilagot és benne a tobbi embert.
igy nem alkalmaz teszteket, inkabb interjut késatbeszélget a
vizsgélati személlyel.



10. ENKEP ES IDENTITAS

10.1 Enfogalom

Egyes pszicholdégusok szerint az énfogalom az émtémmnos (Cole és
Cole, 2003). Méas szefk ugy vélik, hogy a selfnek két dsszetgvvan:
az énfogalom, mely a magunkrol valo ismereteinkefdija magaban,
illetve az onértékelés, amely az 6nmagunkkal kdpts® érzelmeinket
reprezentalja (Smith és Mackie, 2004).

Az én keletkezése a pszichoanalizis szerint angglenek a szol
kornyezettel valo feltételezett konfliktusa, azeked nemi szUub irant
érzett nemi vagy miatti féltékenységi drama kovetkénye. Freud énnel
kapcsolatos elmélete a kKébi koveti szamara sem elfogadhatd. Abban
egyetértenek, hogy a korai tapasztalatok nagy é$atasannak a
személyiség alakulaséara, illetve, hogy konfliktusodjlenek a sze-
mélyiség nikddésében, azonban amikor Freud ,passziv énbeszél,
azt sokan kritikaval fogadtak. Az énpszicholégiarse az én részt vesz
az alkalmazkodas folyamataban. E felfogas szemrdlkalmazkodas és
az azt végrehajto tudatos folyamatok sokkal foriibsszerepet jatszanak
a szemelyiség fejiéseben, mint a tudattalan viselkedés.

Hartmann (1964) szerint az én egyszerre két sebrdjt be:
egyfebl csokkenti az 6sztbn és a felettes én, valaminbson és a
kilvildg kozotti konfliktusokat, masfél kognitiv folyamatai révén a
koérnyezethez valo alkalmazkodast teszi léhét Ugy vélte, hogy az én
kétféle lzemmaodban teljesit. Amikor az én a konfblokat csokkenti,
akkor a személyiség konfliktusos szférajaban tewgkedik. Amikor az
alkalmazkodast segiti, akkor a konfliktusmente®sgaban rakodik.
Hasonldéan Freudhoz, Hartmann azt allitja, hogyraéstaz 6szton kdzos
biolégiai forrasbol taplalkozik. igy az én mindvédiapcsolatban marad
az iddel (6sztonénnel) az élet folyaman. Az énrel eésze 1ikddik a
konfliktusos szféraban, és ez probalja meg kied@gitaz 0Osztdon
szikségleteit. Az én masik része oOnallobban 6déyl és a
konfliktusmentes szféraban a sajat céljai érdekétemrgkenykedik.
Hartmann az énnel kapcsolatosan kétféle autonomidedzelt. Az
elssdleges énautondémiaazt jelenti, hogy az énfolyamatok méar a
szuletégil fogva az idél fuggetlendl 1éteznek. Ez azt jelenti, hogy az
énfolyamatok (kognitiv folyamatok) mint példaul anglolkodas, a
képzelet stb. kozvetlendl is kieléglléshez vezediet Ez alapjan a
kompetencia érzése Onmagaban is jutalmazoé {ellégyakorlassal,



tapasztalatszerzéssel az énfunkciok egyre haszobitkka vallnak és
hatékonyabb alkalmazkodast tesznek I&het A masodlagos
énautondmiaazt jelenti, hogy a korabban hasznalt énfunkcicmredeti
cél elérése utan isitkddtethed marad.

Allport (1961) funkcionalis autonémiafogalma nagyon hasonlé
Hartmann masodlagos énautondémia fogalmahoz, migz&zi eredetileg
bizonyos célbol végzett viselkedés akkor is fenrmdaamikor az eredeti
cél mar nem &ll fenn, a viselkedés funkciondlisato@omma valik. Ha
példaul valaki testsulycsokkentés céljabdl testrastzgvégez és a
tervezett kil6k leadasa utan a testmozgast tovéyghfa, mert a
mozgast dnmagaban élvezetesnek talalja, akkor edlkees ebben az
esetben dnmaga céljava alakult.

Az alkalmazkodast célkent maga etedt autondm én gondolatat
tobben tovabbfejlesztették. Azt a folyamatot, hoggy én miképpen
probal meg egyre hatékonyabban alkalmazkodni aghila, White
(1959, 1963) fejti ki a legmeg@gébben. Az énfolyamatok targyalasa
soran két motivacios fogalmat vezetett be.efektanciamotivum arra
0szton6z, hogy hatast gyakoroljunk a koérnyezetini@eerinte az
effektancia motivum alapuetjelentssédi, és gyermekkorban az én
energidinak ledibb levezetési modja. Ez a motivum fokozatosan &laku
at az Osszetettebkompetenciamotivumma, mely arra 6szténdz, hogy
hatékonyabban banjunk a kornyezetiinkkel. Valdde@n ez utdbbi
képezi az alkalmazkodé éikbdés alapjat. A kompetencia motivum
lehetiségei hatértalanok, hiszen mindig Uj és (] késistgéehet
tanulni, illetve a régieket magasabb szintre em#lfiite ugy vélte, hogy
lényeges kilonbség van a célok elérése és a kongpetenotivum
kielegitése kozott. A cél elérése kielégiti ugyazebelérésére vonatkozo
késztetést, de nem biztos, hogy maga a cél szekaped kompetencia-
szikségletben. Ha példaul olyan versenyen eériinko eeredmenyt,
amelyet nem tartunk fontosnak, akkor a j6 erednéényem fogjuk
magunkat kompetensebbnek érezni.

A gyermeki viselkedésben is felfedezhetjik az leffecia és a
kompetencia motivum kifejédését. Az a csecsémaki az agya felett
fuggs csorgdket megiutve érzékelhet bizonyitékot szerez arra
vonatkozoan, hogy a létrejott hangokaprodukalta, szemmel lathatéan
oromét leli a cselekvésben. Azok a cselekvések)yaleh gyermek
hatast gyakorol a kornyezetére, alkalmas az effielda motivum
kielegitésére. A targyak dobdalasa, de a siras kalmhs arra, hogy
felhivia a figyelmet magéra a csecgemés ezzel befolydsolja



(manipulélja) a kérnyezetét. A mozgasieis kéébbi szakaszaban, a
felallas gyakorlasa sordn a csecéem kisdgy racsaiba kapaszkodva
folyamatosan probalgatja felhizni magat allé hetyeeSok idbe kertdil,
amig sikerll a ,mutatvany”. Azonban az &ll6 helymeetkeriilés az
instabil egyensuly miatt nemcsak bizonytalansagdedé jar, hanem
nyilvanvalé érémmel is, amit a baba, nevetésséii@tissal ad hirdl. JO
erzessel tolti el, hogy uralja kérnyezetét, egyedaérdbben banik vele.
Az az érzés, hogy ,én csinalom”, ,én egyedul” rendk jelentbséggel
bir a kégbbi viselkedésre. JoOl ismerjik ezt az érzést, amikozgast
vagy mozdulatot tanulunk és a sok sikertelen késé&dgén egyszer csak
.faérzink” a mozgasra.

White szerint az effektancia és a kompetenciavuaotikbzvetlen(l
az agyntikdodés szerveéméséelbl szarmazik. Feltételezése szerint az
emberek velesziletett hajlama, hogy a kornyezetdefé@Ese
(exploracioja) révén ingereket keressenek. Ezebralgatok nemcsak
az eénpszicholégidban hanem példaul a kognitiv éselméletekben

(Bandura, 2001), mertlnek fel, mint az énhatékogysaéese, amelyet az
emberi cselekvések egyik legeebb hajtéerejeként tartanak szamon.

A humanisztikus pszicholégiaban énnek nevezzukramagunkrol
valo tapasztalatok, ismeretek rendszerét, a tesiijrik€pességeinkt,
élményeinkél megrzott tudast. Ez teszi leliete, hogy elkulonitstuk
magunkat a kdrnyezeturdktés képesek legylnk szabalyozni a helyzetek
megoldasara forditott éeszitéseinket (Mérei és Binet, 2001). Rogers
(1951) szerint az ember minden tapasztalatat élmfegmentén értékeli.
Az emberek Ugy szeretnének viselkedni, hogy az e@ggeztethét
legyen énképikkel. Az a személy, akbarek és kompetensnek érzi
magat, egészen maskeépp latja a vilagot és maskégperselkedik
benne, mint az, aki gyengének és elesettnek véjéma

Az énfogalommal nem konzisztens élmények veszélgntenek,
ezeért tudatba kerllésuk gatlds ald keril. Akinek éafogalma nem
egyezik meg a személyes érzéseivel és tapasztalataedenie kell
magat az igazsagtol, mert az szorongast okoz saarhkr az eltérés
tilsagosan nagy, az elharitAs 0sszeomlik, sulyosrosgas és
emocionalis zavar lép fel. Az én jél fejlett védekefunkcioval
rendelkezik, ezt a tulajdonsagegytittest hivjuk damechanizmus-
oknak (Anna Freud, 1966). A j6l alkalmazkodé szgméhfogalma
dsszhangban van gondolataival és cselekedeteivédepé nem tdl
merev, Uj tapasztalatok és gondolatok beépites@lteizni kepes.



10.2 Az én fej6dése

Az én fejpbdésével kapcsolatos megfigyelések és elméleti
paradigmak négy egymassal oOsszefiidgnyegi problémahoz kap-
csolodnak:

1. Milyen bel$ vagy kil$ (szocialis) hatasok nyomaban alakul ki az
éntudat, az én és az énkép elkulontlése? Milyebdtegi fazisokon
keresztil alakul ki Gnmagunkrdl, lelki funkcidinkmlkotott képink?

2. A formalédé én vagy az énre vonatkozé reflexioeigdl, a kognitiv
vagy affektiv elemek meghataroz6 szerepe, az énésgpaz
onértékelés kapcsolata.

3. Az én kontinuitasanak és valtozasanak mértéke.

4. Mi vezérli az én valtozasait? Vannak-e az én egyémbdésének
univerzalis elemei, amennyiben igen, milyen eréeletezek? Van-e
az énfejpdésnek univerzalis célja, és ha van, honnan sz#émaz
(Vajda, 2001)

Baldwin ugy vélekedik, hogy az én és az éenképyeisgekkortol
egyutt alakul, folyamatos egymasra hatassal, eg@nasalo
reflektalassal. A gyermek kezdetben nem tudja Ommnagasoktol
megkulonbdztetni, bar tudja, hogy léteznek maseka dnasik személyt
.vazlatoknak” képzeli. A k&bbi kognitiv fejbdés lehaiséget biztosit
arra, hogy megértse a gyermek: masok ugyanugy lkermek
onmagukrol alkotott képpel. A kélshi fejlodés soran sajat énkeépét vetiti
bele masokéba, illetve az utdnzas ré¥énaga is beépiti sajat énképébe
masok tapasztalatait (Bretherton, 1991).

Loevinger (1969, 1976) szerint az énddlegesen a tapasztalatok
latja el. Az én ugy alkalmazkodik a vilaghoz, hogstelmet ad a
tapasztalatoknak.  Loevinger tobbszakaszos  édieglelméletet
dolgozott ki. Szerinte az énikbdésben bekdvetkéaninden valtozas az
azt megelz6 szakasz iiikodeséBl ered és annak fliggvénye, ennél
fogva a szakaszok meghatarozott sorrendben koegiiknast. Ahogy a
szemeély magasabb szintekre lép, agy valik az émetzaldé munkaja
egyre arnyaltabba (differencialtabba) és bonydbhiéa (komplexebbé),
ugyanakkor egységesebbé (integraltabba) és koetdabbé
(konzisztensebbé).



10.3 Az énkép fejpdése

Kiss (1978) az énkép meghatdrozdsanak horizondglisertikalis
szemléleté&il beszel. Mig az ébbi az éntudattal rendelk&személyiség
Onismerete és masok véleménye alapjan dnmagarotottikdosszképe,
addig az utobbi az egyedigjés (ontogenezis) menetében szemlélt lassu
és bonyolult folyamat erégeként hatdrozza meg az énkép fogalmat.
Minthogy maga az egyen is valtozik az ontogenenlyaman, az
onmagéarol alkotott kép tartalmi jegyeiben is modosu

A csecseri szamara nincs én és nem én. A% diénapokban az
~egyetemes én"igzavaros vilagaban él. A kialakult targy- és tél€lés
differencialja a sajat testélmeényt. Kéthonapos &oaiz alkalmazkodasi
folyamat részeként megjelennek a feltételes rekeiEgyhdnapos kor
kornyékén a manipulativ képességekosidfisével a kornyezetb jovo
informéaciok elvédlnak a sajat testen érzékelt impsdktol. A beld
szikségletekli eredd és a kulvildg ingerhatasaira megindulo
tajékozodasi és feladatmegold6 szenzomotoripgehatek, alkalmazkodo
probalkozasok jo ideig nem tudatosak. A tudatoswd&saz énkép
kialakulasa szorosan 6sszefligg a kisgyermek értidjitidésével. Az
enkép kialakulasanak azért nélkulozhetetlen eszkdzelatosulas, mert
az énkép az egyén természeti és tarsadalmi kon®jmze kifejtett
akciodinak, teljesitményeinek, szerepének, valamigsok rola alkotott és
altala felfogott véleményének tudati tikéoEse (Kiss, 1978).

Az Ovodaskor utanz6 és szerepjatékai tovabbi mlaladnak a
gyermek 6nmaga és a masok kozti kilonbségtételrésilaskor soran
lezajlo fejlbdésnek egyszerre oka és okozata a gyermek korkénsdien
eltoltott ids novekedése. A kortarsakkal atélt Gj élmények @nkidv és
szocialis készségek elsajatitasara sarkalljak angglaeket. A csaladban
kialakult énképik szembekeril az 0j helyzetekbegmeatkoz6 masik
enképpel és ez bélskonfliktushoz vezethet. Bfordulhat, hogy a
kistestvérre vigyazdé gyermek, az osztaly legjoblortgpoja és a
szlnetben zajl6 verekedéseksZerepbje ugyanaz a személy. A
prepubertds testi és értelmi valtozdsai az énképrgelents hatast
gyakorolnak (Toth, 2005). A 4-7 éves gyermekek E#i@an
felismerhed kategoriak alapjan tesznek osztalyozé kijelentésealajat
magukra, de ritkan hasonlitjak magukat masokhoz.

A sajat jellemék masokkal valo dsszehasonlitasa 8 és 11 éves kor
koriil jelenik meg. Ugyinik, hogy az énkép stabilizalodasa a tarsas
0dsszehasonlitas segitségével gyorsabban lezagi@D és Hart, 1988).

Az énkép elvontabb és differencialtabb forméaja eppbertaskor testi és



kognitiv valtozasaival az alkalmazkodas egyik kiflogedje. A
kognitiv folyamatok és (kuléndsen az absztrakci@pedsseg fejk
désével) a pszichés folyamatok egymasra hatasawatteg a gyermek
tudataban, mely a medsitések soran személyiségjellgikizé alakul.
Az alakvaltozas megindulasa, az ennek észlelééadelese kozaotti i
kritikus idészak, hiszen az énkép latens alakulasardl van 8z0.
pillanatnyi szorongas emelkedését erre adszdkra tehetjik. A
pillanatnyi szorongas személyiségbe integrédlodasgyermek azon
képessegét fligg, hogy a megvaltozott kifdsés bel§ tulajdonsagait
mennyire képes hatékonyan elfogadtatni a kdrnyeektennyire tudja
a bel$ folyamatok és a megvaltozott kdvetelmények okbzzanytalan
éndllapotot egyensulyba hozni; milyen gyorsan ékeresen tud
alkalmazkodni. Az igazan hatékony gyermekek képesebsztaly egy
részét befolyasolni, mintegy a k6zosség természaetesrévé valnak. A
szavuk dord, a véleményuket elfogadjak a tobbiek és ez tovabbi
megebsitést jelent arra vonatkozéan, hogy képesek ait helyzetben a
legjobbat nyujtani, és sikerrel megoldani a proldkat (Toth, 2005).

A hormonrendszer fdjtiése a nemek kozotti kilénbségeket hozza
létre. A lanyok progressziv hossz- és tomegnovedeedéfilk esetében
néhany éves eltolodassal jelentkezik. A lanyok oagy figyelmet
kezdenek forditani a kilsejikre, alakul@iességukre, és jobban ismerik
onmagukat, mint a veliuk egykoru fitk. A lanyok digmzésébl
kitinik, hogy eljutottak a nagy forduléponthoz, a makod
alakvaltozashoz. Tdbb ad toltenek a tukor ékt, nézegetik magukat,
testik formavaltozasait, és mind tobb reflexiozrfek az dnmagukrol
szerzett tdjékozodashoz.

A fidk csak 14-15 éves korban érik el az Onjelléstek azt a
szintjét, amelyre a lanyok mar 12-13 éves korbgutrelk. A filk testi
enképét leginkdbb a testmagassag és a testtomeganek valtozasa
befolyasolja, az azonos életkort lanyokétél vatérése komoly bets
problémat okoz (Toth és Sipos, 2002). Ugyanakkondkét nemre
jellemz a nagyfoku fizikai aktivitas és mozgasigény. Hrietéren e
korszakban jut el a gyermek az intuitiv és konknéveleti gondolkodas
szintjéll a fogalmi gondolkodas szintjére.

A gyermekek szocidlis viszonyulasaban igen fonaisozas, hogy
kevéshé tartanak igényt a s#ilgyamolitasara, figyelmik fokozatosan
kifelé irdnyul (extroverzid). A pubertaskort gyetmeextrovertalt
bedllitodasaban és szintelen aktivitasdban nem @nvizsgalatra vagy
az Onmagardl valo reflexiokra; fokozédik az oOnémesitésre valo



torekvése; teljesitményei fokozzak oOnbizalmat, &vednérzetét.

Kilénosen fontossa valik a tarsak kozott elfogldielye, és

eréfeszitéseket tesz dnértekelése pozitiv fenntagagalelki egészség
szempontjabol fontos a biztos onértékelés. A gykrmiéogadasat, a
korlatok vilagos meghatarozasat és az egyenisggleset hangsulyozo
csaladi és iskolai lIégkor vezet a legnagyobb vahiiséggel a szilard
Onbecsuléshez (Toth, 2006).

A konfliktusokkal terhelt tarsas élet problémdainaiegoldasa a
kordbban megszerzett kompetencidk alkalmazasana&kdmysagan
mulik. Az a személy, akinek optimalis a szorongastintje
(bnszabalyozas), kedukzaz oOnértékelése és megféledz aktivitasa,
kompetensnek érzi magat a mindennapi életben égoblémakat
nagyobb hatékonysaggal tudja lekizdeni. Erikson6§)l9szerint az
egységes identitasérzés Kkialakulasa a o6ftMort megebz6 utolsé
fejlédési fazis.

A biztonsagos 6nazonossag érzésének kialakitasaberdibknek
mind az egyéni, mind a tarsadalmi szféraban ,helgell tenni"
identitasukat. Azoknak a serdiédhek, akik viszonylag gyorsan elérnek
egy biztonsagos identitasérzést, nagyobb esélyuk a&ma, hogy
kilondsebb pszicholdgiai probléma nélkil alakubweébbi életiik (Toth,
2006).

A felnéttséghez vezét bio-pszicho-szocidlis atmenet diszhar-
monikus allapotokkal terhelt, azonban a legtobbtbese a serdik
sikeresen veszik az akadalyokat, és a folyamatdedgdem” soran
kikristdlyosodnak az életcélok, kialakulnak az \éeetési stratégiak és a
fiatal felndtt az Gnmegvaldsitas utjara 1ép.

10.4 ldentitas és szocializacio

A premodern korban &embernek is volt identitasa, éntudata, de az,
mai szemmel nézve kevéslidik reflektaltnak, ellentmondasmentesnek.
A hagyomanyokban gyokeréztarsadalomban az egyén pszichikai
képességei és vagyai nagyjabol egybeestek tarsadiletségeivel. A
tarsadalmi struktarabol fakadéan az egyeéni lét ngbb alternativa
nélkali volt, az egyén a tarsadalom nyujtotta lékéget szikségszer
tényként fogadta el. Az ,éte gyartott” identitasprogramoktél csak az a
személy térhetett el, aki vallalta a kornyezetéadd szembefordulast.



Az identitds kérdése a modern tarsadalomban @aleges meérét
problémav4, amikor az egyéni élet elveszitette gydmanyokban
gybkered alapjat. Az individuum egyre t6bbszor taldlta ntaga
bizonytalan helyzetekben, egymasnak ellentmondérradtivak kozott.
Ennek megfelélen a ,Ki vagyok én?” kérdését ma mar nem csak a
devidns magatartasu szemelyek teszik fel, a prablérétkdznapi élet
szerves részévé valt. Erthetmodon a téma a pszichologia, a
szocialpszichologia, az antropolégia és a szocialéglekbdési kérében
is megtalalhato.

Az identitds azonossagtudat, annak tudatositasa, hogy ,ki és mi
vagyok”, $t elészor is, hogy ,,én — én vagyok”. Az identitas kidtaka
tarsadalomtudomanyi értelemben nem maganyos spiakwéedménye,
hanem a szocializacios folyamat tarsadalmi term@keegyének a tarsas
interakcidk soran, masok reakcidit megtapasztalvadnek sajat létik
tudatara, s ezekba tapasztalatokbol épitik fel énjiket. Az igyégdvo
identitas kulonbdg, gyakran egymasnak is ellentmondd elemeket foglal
magaban, a koherencia kialakitasa komolgfeszitéseket igényel.
Tradicionalis tarsadalmakban A&ltaldban kotottebbkéadsség altal
szigorubban meghatarozott eleméklepil fel az identitds, mint a
modern tarsadalmakban, ahol méar évszdzadok d6ta s&malentitas
valsdga. Az identitasnak fontos alkotoeleme a asdpuvatartozas, a
szikebb értelemben vett tarsas identitds. A tarsatitde egy csoporttal
valé azonosulas, tehat az ,én” ,mi"-vé alakitasek $ai tarsadalomban
nyer teret az identitdspolitika, a faji, etnikagnmzeti, kulturdlis, nemi,
szexudlis stb. orientacion alapulé identitasok osi@gpzve, az igy
kialakitott csoportok (,kisebbségek”) pedig fontoslitikai tényezdkké
valnak.

A szocializacida szociolégia és a pszicholdgia tudomanya altal
egyarant hasznalt fogalma, azon az empirikus mggggen alapul,
hogy tartds, intenziv, emberi kapcsolatok hidnyalzancsecserik,
kisgyermekek nem fdjtinek teljes mértékben emberi személyiséggeé és
nem képesek fetitt-korukban a tarsadalmi életben részt venni. A
szocializaciot tobbféleképpen definialhatjuk: Afolyamat, amely soran

* az emberi személyiség kialakul;

* a gyerekek megtanuljak, hogy hogyan lehetnek tafsadk
hasznos tagjai, hogyan kell a tarsadalomban élniikaz
elsajatitjak a kornyéztarsadalom kulturajat, normait, értékeit.



A szocializacioval dsszefuggogalom azinternalizalas amely azt
a folyamatot jelenti, hogy az egyén olyan mértékisajatit el, teszi
magaéva az ertékeket, normakat, hogy akkor is aoknegfelaben
viselkedik, ha nem szamit kdlsnegativ szankciéra, mas széval, ha
valaki bel$ meggyzodesldl viselkedik a normaknak megfeteln, mert
a normakovet viselkedést igen értékesnek tartja.

Az identitdsfejpdés Erikson szerint

Az ember lelki fejpdésedl sokféle elmélet létezik. Ezek kdzul az
egyik legérdekesebb és legatfogobb Erikson (196&Jeltje, melynek
kozéppontjdban a pszichoszocidlis ddgs all. A szekk az életet
fejlodési szakaszokra osztotta és felfogasa szerint eninszakasz
leirhato egy, az adott szakaszra jellérddemma segitségével, melynek
megvalaszolasa ddhta személyiség féjlése szempontjdbdl. A
fejlédési szakaszok végen képik egy bel§ ers, melyet éndisségnek
nevezhetink.

A gyermekkor (12 éves korig) négy jol elkuloniihezakaszra bonthaté.

0-1 éves kor (bizalom vagy bizalmatlansag)

Az elsy életév jellegzetes konfliktushelyzete a bizalomgwa
bizalmatlansag dilemmaja. Az anyaval val6 kapcspldketve az anya
altal nyujtott szeretet és gondoskodas alapjan anegjs a csecsan
hogy bizalommal lehet a kdrnyezete, a vilag fel@&rtnaz rendezett,
kiszamithato, biztonsagos, vagy bizalmatlanul séérakt, mert zavaros,
kiszamithatatlan, félelmet gerje§zHa a csecsetmaz anya — és ezaltal a
vildg — irant bizalmat tud kialakitani, akkor kikld az el$ énefsség, a
remény, amely a |ét energiajat, a létezéshez valitip viszonyulast
adja. Az ebben a korszakban jelentkezauma (az anya kiszamit-
hatatlan, szorong0d, szeretetet nem add stb.) atnme&myezi, hogy
alapved bizalmatlansag, gyanakvas alakul ki, ami aékégekben
paranoid gondolkodas formajaban nyilvanulhat megmNalakul ki a
remény, mint alapvét énetsség, ez pedig mély depresszidéra és
kilatastalansagra valéo személyiségvonasokat ereggmenMindezek
pedig a létezés iranti alapgebizalmat vonja meg, ezért a féttkorban
kérdésessé valhat a lét értelme, célja.



2-3 éves kor (autondmia vagy szégyen, kétseg)

Ahogy kialakul a helyvaltoztatas képessége, fokdza kornyezet
vizsgalata iranti igény és ezaltal a cselekvés leh&égeinek igénye. A
gyermek el tud tdvolodni az anyatdl, és az igésymegjelenik erre. Ha
a kornyezet az 6nalld cselekvésekre és felfedemgsak anyatdl valo
eltavolodasra kritikaval, blntetéssel reagal, vatgyzott féltésisl
kifolyblag korlatozza a gyermeket, akkor az 6ndlpses autonomia
érzése helyett a kétség és szégyen érezése leskoddra Ez
megakadalyozza az akardteek, mint éndisségnek a kialakulasat,
hianyozni fog az érzékelés és cselekvés energi&jiartas.

4-5 éves kor (kezdeménylezszség vagyiintudat)

Az a mod, ahogyan a sl a gyermek onall6 kezdeményezéseire,
cselekvéseire és szellemi teljesitményeire reagalnsgeghatdrozza a
gyermek jovbeli kezdeménydkészseget. Kialakul a célokhoz valo
viszony, mint éndisség és ezaltal a kép&ets és érzés energiaja. Az
onallo kezdeményezésekre adott negativ kornyeeakicrok a bintudat
érzését alakitjdk ki a gyermekben, aminek kovetlierma lehet az a
magatartas, hogy nem térekszik a étlek vilagaba beilleszkedni.

6-11 éves kor (teljesitmény vagy csokkentésts)

Ebben a korban a gyermeket leginkdbb a kulviladgainak
megismerése érdekli, hogyan funkcionalnak a dolgoggyan kell
funkcionalniuk. A szerveidés, a rend, a itkodés szabalyai érdeklik,
allandoan kérdéseket tesz fel ezzel kapcsolatban. kdiszak
dilemmajanak sikeres feloldasaként kialakul a héda (kompetencia)
mint éneésség, és el kbvetkeden a tudas, tanulas és egytitkidés
energidja. Amennyiben a kornyezete nem kezeli pedémt, buta-
sagként, szemtelenségként, zavard0 megnyilvanulaskgagal ra, a
gyermekben a csokkentértéég érzése alakul ki. Ez negativ 6nképet, az
Onbizalom hianyat, dnértékelései problémakat erege®

12-18 éves kor (identitas vagy szerepdiffuzio)

A gyermek mas aspektusbol, a masik ember szemsidgékezdi
megismerni a dolgokat és kulonliozhelyzetekben kezd masként
viselkedni Ggy, ahogy azt a helyzet megkivanja. nEgilénbos



szerepek eljatszasakor meg fogja tapasztalni sa@hossagat, amely
mindenkiéél kilonbdzik, de amelyet masok &ltal globalisan tedl
fogadtatni. Kialakul a tség, mint énéisseg, és eldb kovetkedleg a
valakihez tartozas és megujulas energidja. EnriejGalési szakasznak a
megoldatlansaga szerepzavarodottsagot vagy neghntitasba valo
menekulést (drogfudgég, fanatizmus, kriminalitas stb.) okoz.

Fiatal felnsttkor (intimitas vagy izolacio)

A felnétt arra torekszik, hogy a masik emberrel kontakdusb
kertljon. Ebl a torekveéshl all elé az a lehédiség, hogy a kapcsolatban
kialakitsa az intimitast, ami szexualis, érzelmaraiis felebsseget jelent
a masik személlyel szemben. Kialakul a szeretedié képesség, mint
en-ebsség, s elid kovetkeden rendelkezésre fog allni a szeretet és
megujulas energidja. Ha nem alakul ki az intimitéekovetkezik be az
izolaloédas, s ez kizarja a szoros szemeélyes kagicsoletrejottét.

Erett felrsttkor (generacios torekvések vagy stagnalas)

A generacios torekvés szikségletén Erikson a ssgémélyes
létezésen tulmutatd érdéklést és aktivitast érti, amely a csaladra,
tarsadalomra, és a kidb jOMO generaciokra terjed ki. Kialakul a
gondoskodas, mint éri@ség, és eldb kovetkeden a megujulas és
tevékenység energiaja. Amennyiben ez a szikséghatfajlbdik ki, az
egyén stagnal, megreked, ami az 0Onkdzpontusagotoramaganal
megmaradt érdetiést tartja fenn, s az érendi aktivitds tovabbra is
Onmaga anyagi és fizikai jolétére iranyul.

Idds kor (én-integritas vagy kétségbeeseés)

Ebben az utolsé életszakaszban az ember vissaapdira, amidl
és amivé lett. Az eredményes konfliktusmegoldasojorman -—
amelyeket a kordbbi fazisokban fejlesztett ki —geiégedetten nézhet
vissza életének beteljesilésére. Ez szlli az @mitds érzését. Ha a
visszatekintéskor valaki azt éli meg, hogy hibasanyitotta az életét,
nem oda jutott ahova szeretett volna, akkor kéeseggsbe torkollik ez
az életszakasz.



11.SZEMELYPERCEPCIO ES ATTRIBUCIO

11.1Személypercepcio: masok megismerése

Masok észlelése egyike a legfontosabb, ugyanakkeglaonyolultabb
feladatoknak, amelyekkel a hétkbznapi életbenkaldlnk. Azért ilyen
fontos, mert a tarsas interakciéba vald sikeresapedolodas érdekében
képesnek kell lenniink masok helyes észlelésérelkedésenek helyes
értelmezésére, megértésére ésedhtasara.

Az a készség, hogy tarsainkat €s magunkat olyariaakuk,
amilyenek val6jaban vagyunk, jeléstjartassagot és gyakorlatot kivan.
Hogy hogyan oldjuk meg ezt a feladatoszemélypercepcsdkutatasok
prébéljak megvalaszolni. Masok észlelése barmetgrakcio el§ és
don® fontossagu szakasza.OBtor észlelnink és eértelmeznink kell
embertarsainkat, mi&t kapcsolatba lépnénk veliik. Masok észlelésének
masik fontos oldala az interakcio folyaman a madikndo figyelemmel
Kisérése. Ez a monitorozas, vagyis szemmel taftdsgarmadik fontos
tényed, hogy minden talalkozas a masik ember személyéamisolatos
benyoméasok, varakozédsok eésirejelzések kialakulasaval jar egyuitt.
Lathatjuk tehat, hogy masok észlelése végig fosmerepet jatszik a
tarsas interakciok kezdeményezésében, fenntarrdssthhefejezésében
egyarant.

Miben kulonbozik a fizikai észlelés a szocializlesbl? A fizikai
észlelés a fizikai vilag targyainak észlelés&képpen, a kozvetlendl
megfigyelhed felszini tulajdonsagokra iranyulnak. A szociélszlélés a
szocialis targyak, igy az emberek észlelése, timhdyeszt olyan
tulajdonsagokat érint, amelyek kodzvetlenil nem nggegihetk,
kovetkeztetni kell rajuk.

A szocialis itéleteket sokkal bonyolultabb és rzeld hozni és az
emberek észlelésében gyakran kovetlink el hibakatelN személyes
jellemzik rejtettek, a masok hibas észlelését sokkal néle@szrevenni
és kijavitani, mint egy fizikai észlelési hibat. Aliett, hogy a szocialis
észlelés igen nagymértékben alapul rejtett dségekre vald
kovetkeztetéseken, egy masik komoly probléma isnjkkzik: ritkan
vagyunk elfogulatlan megfigy@k, altalaban mar 8ketesen
rendelkeziink érzelmekkel, atiitokkel és motivaciokkal, melyek
kezdetekil fogva befolyasoljak észlelésiinket. Aktualis atiamk,
hangulatunk alapvéén meghatarozhatja, hogy hogyan viselkedink
masokkal.



A sajat magunk és a masik ember kozott észletiridsagok vagy
kilénbségek az elfogultsagok fontos forrasai, mpegitiv vagy negativ
irAnyba maodositjak itéleteinket a masikrol. Gyakéatekink is #zédik
ahhoz, hogy az emberek bizonyos csoportjait taaztszleljik.

Masik megitélésének fontos kozvét oOnmagunkhoz valo
viszonyunk. A pozitiv énkép és Onbecsllés segitmphogy a masik
szemely hibait kdnnyebben elfogadjuk. Az dnmagéigeldd személy
masokat is kbnnyebben elfogad, sikereikiskintén tud ordini.

Kornyezetink megismerése a vilaghdl etkedormaciok pontos és
gyors feldolgozasan alapul. Az informaciéaramlaskgsgn meghaladja
informaciofeldolgozé képességiinket. A megismerégarnso ezért
kategorizalunk, a kordbban megszerzett informéatiékaportositjuk. A
személyekre vonatkozG kategoriak olyan Kllsvagy bel$
tulajdonsaghalmazokbdl allnak, melyeket az egyearbjektiv értékel
szempontjai létrehoznak. Az, hogy valaki mennyil& bele az adott
kategoéridba, azon alapszik, hogy mennyire talaljitk az adott
tulajdonsagokhoz hasonlonak, azaz mennyire pratospegyede a sajat
kategoéridgjanak. Ez gyakran, 6lég ha valakit €iszor latunk,
automatikusan és gyorsan lezajlik. Ha megpillantuakakit, azonnal
érzelmeink keletkeznek, amelyek sok esetben netdestosulnak. Mar
az el$ benyomas alapjan szimpatikus és antipatikus katdggdosoroljuk
az embereket. Nagyon gazdasagos az6 eblenyomas alapjan
kategorizalni az embereket, de nagy a torzitastdebge. Sok esetben
hamis képet kapunk az iltetl, mert bizonyos kiugrd jegyek alapjan
vagy jelentéktelen informaciok alapjan torténikaadgoriaba sorolas.

A Kkategorizacioval dsszefligg személypercepcios jelenség a
sztereotipizalas A sztereotipia olyan tulajdonsaghalmaz, melyey eg
adott tarsadalmi csoportra jelleémek tartunk. A sztereotipidknak van
negativ és pozitiv formaja is. Az példaul, hogy &k rkedvesek,
alapveben befolyasolja a gyengébb nemhez val6é viszonyurikata
pozitiv tulajdonsag akkor fordul negativba, mikagyeolyan rbvel
ismerkedink meg, aki nem kedves. Ezértéamegitélése szamunkra
negativ lesz. A sztereotipiak alaptest meghatarozzak a masik
személlyel kapcsolatos elvaradsainkat, amelyek ssd#tben 6nmagat
beteljesid joslatokka valnak. Ez a Pygmalion-hatasnak nevéalehség
a lényege, az hogy a legtébb személy igyekszik atelgi annak a rejtett
elvarasnak, amely vele kapcsolatosan megfogalmizAdiikor a tanar
folyamatosan fegyelmezetlen, izgaga tanulonak caingg oOrat zavaro
diakot, akkor tulajdonképpen (tudtan kivil) egytettjelvarast fogalmaz



meg a tanulé szamara. llyenkor tényleg fegyelmenétifog viselkedni
a didk, izgdgasagra vonatkozo kiegéssiterepeket fog é&hivni. A sok
elégtelent felhalmozo diakot butanak nevdanarnak vagy szémek
szintén szembe kell nézni a Pygmalion-hatassakehisa gyermek
szamara a ,buta” kategéria mar elég jol teljesithéapasztalt tanarok a
diak jo teljesitményét, tehetségét emelik ki, kitm@dva az onmagét
beteljesid joslat pozitiv hatasat.

A kategéridkra épdl bonyolultabb mentdalis struktlirdk semak
melyek nem csak a helyzeteksbb jellem®it, hanem azoknak
egymashoz val6 viszonyat, dideli elrendeédését, egymasra épulését
tartalmazzak.

11.2 Az emberekkel kapcsolatos kovetkeztetéseink

A személypercepcitényegében kovetkeztetésen alapul. Egy ember
szamunkra ismeretlen tulajdonsagaira a lathatd tad§aabdl
kovetkeztetiink. Az attribucioelmélet kérdése a kikes: Miert
viselkedik valaki egy bizonyos mddon? Az attrib@idélet véle-
kedések, torvényszegegek és elképzelések halmaza arra vonatkozolag,
hogy hogyan kovetkeztetink a magunk és embert&rea@igatartasanak
kivaltd okaira. A személypercepcio leglényegeselsb légnehezebb
momentuma annak megtaladlasa, hogy vajon mi az eahkber
magatartadsanak valodi kivaltd oka. Sok emberi mibgamylasra igen
sok lehetséges magyarazat |étezhet. Példaul egyasiimk viselkedhet
kedvesen, mert

* kedvel minket;

* segitséget szeretn@diink kérni;

» altaldban kedves masokkal;

* masok tanacsoltak neki, hogy viselkedjen baratsagos

Mibél allapithatjuk meg, hogy a fenti kilonkbmmagyarazatok kozuil
melyik helyes? Az attribUciokutatasok szerint masokgatartasanak
kivaltd okarol vélekedvén olyan kérdéseket elemzimmkt a viselkedés

» elézetes okainak megallapitasa, illetve

» szandékossaganak megallapitasa.



Valamely viselkedés étetes oka az illében kereshét (pl. ,kedvel
benninket”), illetve lehet kidseredei (pl. ,masok tanacsoltak neki,
hogy viselkedjen baratsagosan”). Amennyiben a tavak bel$, még
kérdés, hogy a viselkedés szandékos-e (Nesdald).198

11.3 Heider: Az attribucio logikaja

Heider (1958) szerint a tarsas érintkezésekbdprnteredmenyes
részvételt az hatarozza meg, hogy tarsas vilagumagfeleben meg
tudjuk-e érteni és az eseményeket be tudjuk-e nésBkzerinte ennek
erdekében a magatartas mogott okokat feltételeziarkdetét az
illetében, illetve kil okokban kutatjuk. A hétkéznapi életben ,az
ember olyan, mint egy tudos”, azaz az ok, illetwaika elveire
tamaszkodik embertarsai megértése érdekében, akaecguddsok a
materialis kornyezet megértése érdekében. Azt &epeélésiinket,
miszerint az emberi viselkedésnek okai vannak, éteidniverzalis
emberi tulajdonsagnak tartja. Empirikus vizsgalatbeonyitottak, hogy
ha egy képerin emberekre nem emlékeztetmértani idomok
mozognak, a kisérleti személyek ezen idomok mozgfgikorta ugy
magyarazzak, mintha ezek a dolgok emberi csélekwolnanak, azt
.Kivaltva”, hogy a tébbi mértani idom szintén uggselekedjen”, mintha
ember lenne (pl. harcnak, menekulésnek, Uldozéstekészlelték az
idomok egyuttmozgasat). Heider a logikara tamasakpdnikézben
tolmacsolta a hétkéznapi attriblcié sordn alkalntazokozati
0sszefliggéseket. Embertarsaink magatartasanak ldsgjoskdzben
elészor is a kilédleges hatdsokat igyekszink megkulonbodztetni a
belidleges hatasoktdl. Beldleges hatasra csupan olyankor
kovetkeztetiink, amikor nem &ll rendelkezésre melffekdrnyezeti
nyomas, amely indokolnd embertarsunk viselkedésBeldaul
amennyiben tudatdban vagyunk annak, hogy iésiek azért kedves,
mert masok tanacsoltak neki (kéidbeges hatas), nem vagyunk képesek
kideriteni, hogy igazabdl kedvel-e minket (l6etényes). Az emberben
rejlé oki tényes ugyancsak két alkotorészre bonthato:

* a képesség, amivel az illetvalamely viselkedés végrehajtasa
érdekében rendelkezik;

» a befektetett energia, amellyel végrehajtja.



Heider szerint a kids illetve diszpozicionalis tényék egyarant
fokozhatjak, csokkenthetik és kizarhatjak egymégtemberi magatartas
diszpozicionalis alkotorészei: a képesseq, illetze energiabefektetés
0sszeszorzédnak, tehat amennyiben valamelyikik yhién eredjik
nulla lesz. Azt a kapcsolatot, amit a képesség} e ok, illetve a
kilvilhg nyomésa, mint kidsok kdzott érzékelhetiink, Heider szerint oly
modon érzékeljuk, hogy az iltetképes valamire. Amennyiben a
kornyezeti nyomdas fokozottabb, mint a képesség, iselkedés
ellehetetlenedik, de amennyiben kevés a nyomas, seiikséges
kilonleges képesség a viselkedéshez. Egy szemépes&égéi
kovetkezésképpen legpontosabban a kdzepes nehégsigaciokban
szerezhetlink megfetelinformaciot. A viselkedéselemzés masik alapja
az ebfeszités érzékelése, amit két tériyex szemeélhgzandeékailletve a
személyprobalkozasabefolyasol egy viselkedés kivitelezésére. Heider
elmélete mogott ket kérdés huzdédik meg:

* a viselkedést diszpozicionalis ok vagy kodrnyezetiomas
okozza-e?

* amennyiben diszpozicionalis okrél van sz0, szanskekoa
viselkedés vagy tudattalan?

A hétkbznapi életben |épten-nyomon meglékeh gyorsan hozunk
dontéseket ezzel kapcsolatban. Példaul vajon &dsytaki mar tiz perce
rank se néz, neveletlen, szakmajahoz nethsagmély (diszpoziciondlis
ok), vagy kil nyomas befolyasolja (pl. adminisztracids munka)
elvégzésének kotelezettsége (kdrnyezeti nyomasyeledetek, amiket
ilyen kérdésekre megfogalmazunk, magatartasunkelydsoljak (pl.
rajtunk mulik, hogy panaszt tesziink-e a butikosks, amennyiben
helyesen szeretnénk cselekedni, fontos, hogy atidink pontosak
legyenek. Ha egy viselkedés 0sszeegyezigtadtornyezeti nyomassal,
nincs ra okunk, hogy diszpozicionalis okot tulajdsank neki. Amikor
kornyezeti nyomas nem befolyasolja a magatartéstgds, hogy az
szandékos-e.

11.4 Jones és Davis: Korrespondalo kévetkeztetések

Amennyiben sikerilt dontést hoznunk, hogy egy hyos
viselkedésnek diszpoziciondlis okai vannak, miké@pgénthetlink arrol,
hogy mi lehetett a viselkedés motivacidja? Jonddass (1965) szerint



a kovetkezményl kiindulva vizsgaljuk meg, hogy a sokféle tén§ez
kozal, amit minden cselekedet maga utan von, a téndzituaciéban
melyik szandékos. Ezt oly médon derithetjuk ki,nha@gallapitjuk, hogy
a személynek volt-e &tetes tapasztalata e kovetkezméhyrés
tudatdban volt-e, hogy létre tud hozni ilyen koeetkényt. Azokat a
viselkedéseket, amelyek

* szocialisan elmarasztalandok,
» Kkevés kovetkezmeényt vonnak maguk utan,
* konkrétan az adott cselekedethez kdtket

egyszeiibb bel$ okoknak tulajdonitani, mint a szocialisan elvart
viselkedéseket, melyeket tobbféle, kevésbé spesifiktényes
befolyasolhat. Az ember ilyenkor igy gondolkodikgyEbizonyos ok
funkcidjat egy bizonyos kovetkezmény létrehozasdheszamitoljuk,
amennyiben egyéb kézenfékwkok is vannak. Ezt az elméletet tbbb
empirikus vizsgalat igazolja. Jones és Davis vilp&zemélyeikdl
véleményeket kértek olyan személyikakik munkat keresvén az adott
allas elvarasainak megfedein, vagy azzal ellentétesen cselekedtek.
Egyes jelbltek introvertaltnak latszottak, amikariatroverziot kovetél
munkakorre jelentkeztek, masok introvertéltnak Zétsak, bar az allas
extraverziot kovetelt volna, illetve extrovertalkniatszottak, ellentétben
az adott Aallds introvertalt jellegével. Azokat, kaka munkakor
elvarasainak megfel@&n cselekedtek, a vizsgalati személyek a skala
semleges tartomanyaban értékelték. Ellenben azoknakagatartasat,
akik szerepelvarasaikkal ellentétesen cselekedtgly, itélték meg,
mintha az tényleges személyiségjegyekre engedrethartetni.

11.5 Weiner: A siker és a kudarc attribucidja

Az, hogy az ember miért sikeres, illetve kudaregg helyzetben, az
attribtcios kutatasok egyik kozponti kérdése. Rdldaajon azeért
vizsgéazott jelesre évfolyamtarsunk, mert

* nagyon szorgalmasan tanult,

» rendelkezik megfeléltehetséggel és 1Q-val,
e avizsgaztato jéindulatu volt hozza,

e konnyi tételt hazott.



Az elbbbi alternativ valaszok olyan sémat példaznak, akretner
(1985) Allitott fel a siker illetve kudarc okainakilajdonitasaval
kapcsolatban. Szerinte a siker, illetve kudardmattidéjaban a Heider-
féle bel$, illetve kil okon kivil még egy kérdést vizsgalunk: vajon az
ok folyamatos vagy atmeneti? E két valtozdé menkéisg-bels, illetve
folyamatos-atmeneti) Weiner négy attriblciés ogrtalkotott a siker,
illetve kudarc tulajdonitasakor. Az empirikus viatgokban azonban,
amikor Weiner elmélete alapjan valamely teljesitynén konkrét
kérdések alapjan keresték a valaszt a kutatok, ddstknak nem
mindenkor sikerlt megalkotniuk Weiner dimenziéit.

11.6 Attribucios torzitasok: Az okozas iranyaban vl torzitas

Kutaték kisérletikben olyan filmeket alkalmaztakgernek,
melyekben jelentés nélkuli figurak mozogtak. Adimenzidk az akciok
kozotti tavolsag, illetve id voltak. A vizsgalati személyeksképpen
olyankor tulajdonitottak oksagot, amikor a figurakozvetlendl
egymasutan mozogtak. Hogy milyenek voltak az iki&dk (Utés,
uldozés stb.), azt az befolyasolta, hogy mennyuéotjak kozel
egymashoz a figurak. Ezek az eredmények bizonyigak hogy
hajlamosak vagyunk arra, hogy koérnyezetiinket edwmpf és
jelentésteli forméban észleljuk olyankor is, amikar jelen €%
informacié csupan sablonos. Es mert az informéacidibbsége,
amelyekkel dolgozunk, személyekre vonatkozik, maflaak vagyunk a
targyakat agy észlelni, mintha személyek lennénkk&vén, hogy
tudataban vagyunk annak, hogy véagyainknak, illetecidinknak
kovetkezménye lehet a kllvilagban, hajlamosak vagymasok, illetve
absztrakt dolgok ,magatartasat” egyforman magyaraxn attribuciok
jelens hibaforrasa az okozas iranyaban val6 torzitag. akkor is
okokat, illetve szandékokat tulajdonitunk, ha cgéletlenlil esnek egybe
a viselkedések és hatasaik.

A belgy attribaciok iranyaban tortéd torzitas

Az attriblciés tulajdonitasok @&eljes tendencidja, hogy
diszpozicionalis okokat tulajdonitunk olyankor iamikor a kil§
nyomas jeleris befolyast gyakorol. Ugy latszik, mintha a torgné
okozéja ez ember volna. A személy magatartasa tbetgderceptudlis
mezt, igy gyakorta elhalvanyitja a valddi kélsényesdket (Shaver,



1975). Egy kisérletben kiprovokalt itéletet tolnm@os szonokok
lelkesedését befolyasoltak. Azok a személyek, akikiudomasuk volt
arrol, hogy kiprovokalt itéledt van szo, az itéletet bizonyos fokon a
valodi beallitodasok megnyilvdnuldsanak konyvelegkmég akkor is,
amikor a szonok lelkesedés hijan, monoton hangomkanikalt. Habar
a szonokok olyan tanulmanyokat olvastak, melyeké&sak szereztek, a
véleményalkotok azt hitték, hogy a szonokok ellkisa kifejtett
dolgokat. Sok hétkdznapi szituacidban a személyelgatartasa oly
mértékben befolyasolja a perceptualis 6tezhogy hibas bets
attriblciok keletkeznek. Az a hajlandésdg, hogy @ténéseket
diszpozicionalis okokkal értelmezzik, annyiraételies, hogy a
pszichol6gusok ,alapvétattriblcids hibanak” nevezik.

Cselekd-megfigyeb torzitas

Létezik olyan hajlandésag is, hogy a magunk matiesat kuls,
szituaciés okoknak tulajdonitjuk (Jones és Niskd€%1). Ha didkoknak
értelmeznitk kell, hogy baratjuk

* miért jar egy bizonyos kurzusra,
* miért szerelmes a kedvesébe,

az attribuciok A&ltalaban béls jellegiek (,mert érdekli”, ,mert
bizonytalan”). Ha ©6nmagukra vonatkozolag kell ilydeérdésekre
felelnitik, az attribdcidék altalaban szituaciosaknért j0 az eladd”,
.mert gyonyofi a kedvesem”). Hajlamosak vagyunk arra, hogy alzban
hitben legyilink, miszerint azért cselekszink egpmyps mddon, mert a
szituacidé azt koveteli, viszont masok azért visgflek egy bizonyos
maodon, mert gy akarnak viselkedni.

Egy kisérletben a kutatok megkértek néhany szdnakha, hogy
vegyenek részt egy rablasban (potencidlis csélgkwimasoknak pedig
csak tolmacsoltak a szituacidkat (megfigyel A cselekwk utdlag a
maguk magatartasat kdlsszituaciokkal értelmezték (,nagy volt a
nyomas”), mikbézben a megfigydd Ugy gondoltak, hogy a cselekv
magatartdsa diszpozicionalis okokkal magyarazhaiéhdt, hogy
devians személyek”). Ezek az attriblcids torzitagm&ntsek az ala-
folérendeltségi  kapcsolatokban, amikoris az aléslekd tobb
diszpozicionalis tényéit, illetve szabad akaratot tulajdonitanak
feletteseiknek, mint az utébbiak hiszik 6nmagukrBl forditva: a
felettesek azt hihetik, hogy a beosztottak munkéjéy diszpozicionalis



okok (hanyagsag, hianyos tudas) befolyasoljak, skt a beosztottak
foleg a kul$ okokat teszik feldissé. Illyen szituacidé empirikus
vizsgalatdban a kutatok vizsgalati személyeiknekdkd és ,tanar”
szerepeket adtak. A ,didkok” egyontenh Ggy gondolkodtak, hogy a
stanaroknak” tébb joguk van elmarasztalni, illetiesérnioket, mint azt
a ,tanarok” 6nmagukrol hitték.

11.7 Az attribucios torzitdsok magyarazata

A cselekwk, illetve megfigyebk mas néépontbdl szemlélik
ugyanazt a torténést. A megfig§digyelmét a cseleky koti le, mig a
cselekwét a szituacié. Kutatok medgfigyelték, ha a csebélet
informaljak arrél, hogy a megfigy@t miképpen latnakoket, egy
onmagukrél szolé videofelvételt kovein sokkalta tobb diszpozicionalis
attribuciot tulajdonitanak. Tehat az attribucid&atbefolyasolja, hogy mi
all a megfigyeb figyelmi kdzéppontjaban. Egy empirikus vizsgalattza
célszemélyek egymassal szembehddelekwk voltak, akik parbeszédet
folytattak. Hat megfigyeél volt koruléttik agy, hogy ketten az egyik,
ketten a masik cselekvel szemben Ultek, mig ketten egyarant lattak
mindkét cselekét. A megfigyebk fokozottabb okozé hatast tulaj-
donitottak annak, akivel szemben ultek. Azok, aktgyarant lattak
mindkét cselekét, mindketbnek egyforman tulajdonitottak okozd
hatasokat. A ,kiugré” cselekvtehat tobb diszpozicionalis attribaciéban
részesilt. Tehat figyelminket altalaban tudattdlais a ,kiugro”
cselekwknek szenteljuk. Még a cselekhhangossaga is létrehozhat ilyen
attribdciods torzitast (Robinson és McArthur, 1982).

A konszenzusra vonatkoz6 informéacié torzulasa

A konszenzusra vonatkoz6 informaciét gyakorta digyen kivdl
hagyjuk attriblciés vélekedéseinkben, figyelminékéerelik a konkrét
ember magatartasanak adott részletei (Kahnemarvesky, 1973). A
konszenzus informaciot azonban csupan olyankor jhlgfgyelmen
kival, amikor feltinébb konkrét informacio van birtokunkban. Amikor a
didakok egy videofelvételt lattak a kilonkdokurzusokrél, amelyek kdzul
valasztania kellett egy cselgkwek, hajlamosak voltak arra, hogy a
cselekw valasztasat a kurzusoknak tulajdonitsak tekintdkin arra,
hogy masok hogyan valasztananak. A kurzusok videgtiede hijan



viszont a konszenzus informacio démiatast gyakorolt az attribuciokra.
(Feldman, Higgins, Karlovac, Ruble, 1976).

Hamis konszenzus miatti torzulasok

Ross (1984) szerint hajlamosak vagyunk feltételezmogy
bedllitddasunk, vélekedéseink, itéleteink, illetaagatartasunk hasonlo
masokéhoz. Hajlamosak vagyunk onmagunkat ,normadisibernek
elkdnyvelni, ami magdban foglalja azt is, hogy m&ak vagyunk a
.0bbséghez”. Ezt empirikus Kkisérletek is bizorgktj Példaul egy
kisérletben didkokat kértek meg, hogy tarsadalmikéban az egyetemi
varosban vonuljanak fel egy poszterrel, amelyrevam irva, hogy
,Etkezzenek Joe éttermében!” Akik elfogadtak a &E&ré2%-uk azt
hitte, hogy ezt a kérést minden diak teljesiteriék Aem fogadtak el, azt
gondoltadk, hogyok képviselik az ,atlagot”, és a didkok 67%-a nem
fogadna el a poszterrel tortérfelvonulasra vonatkozé kérést. Ugy
gondolkodtak, hogy ,akarhogyan cselekszem, az eshkbadbbsége
ugyanugy cselekedne, tehat »normalis« vagyok”.



12. A KOGNITIV DISSZONANCIA ELMELETE:
FESTINGER

12.1 Kognitiv disszonancia
Ha a viselkedés és a kognicio kozott disszonaricierd, a személy

» valtoztathat a vélekedésén, hogy az konzisztenyetega
viselkedésével,

* U], kisegit elemeket adhat hozza, hogy redukélja a teljes
disszonanciat;

* megszuntethet korabbi disszonans elemeket, hoggsigikkentse
a disszonanciat.

Példaul egy €is dohanyos, aki szembekeril a dtéakrél nyert
informécioval

* raszokhat a filteres cigarettara;
* megkérdjelezheti az informacio érvényességét;

» kutathat informécidk utan, azt bizonyitandd, hoggnmyivel
valosziribb az autébaleset altali halal;

* lehetleg nem vesz tudomast é&rra témarol, és folytatja a
dohanyzast.

Az emberek cselekvése altalaban konzisztens (ti€gzazzal, amit
tudnak. Eéfordul azonban, hogy inkonzisztencia (az 6sszhdagyh)
mutatkozik az ember cselekvése és tudéasa kozott.

Amennyiben az embernek olyan informacioja vagenénye van,
mely arra késztetné, hogy ne hajtson végre valamibyselekvést, ez az
informacio disszonans azzal a ténnyel, hogy a keé# végrehajtotta.
Ha ez a disszonancia fenndll, az egyén cselekviéséne
megvaltoztatasaval, vagy medgydésének és véleményének
megvaltoztatdsaval probalja mérsékelni azt. Haedekgést mar nem
tudja megvaltoztatni, megvaltozik a véleménye. Ezfolyamat a
disszonancia-redukcio

Akkor alakul ki disszonancia valamilyen informaaié cselekvés
kozo6tt, ha ez az informacié magaban véve arra &tfsxtaz embert, hogy
ne hajtsa végre a cselekvést. &dw kovetkezik, hogy amikor valasztott
két egyarant vonzé alternativa kdzott, e dontés digszonancianak kell



fennéllnia. Miutan elkdtelezte magat az egyik aléeiva mellett, mindaz,
amit az elvetett alternativa kivanatos oldalérotl, tdisszonans a
cselekvéssel, azaz a dontésével. Ha ez igaz, ésatt mmegindul a
disszonancia-redukciés folyamat, az ember ilyent@mitan tébbnyire
azzal igyekszik igazolni dontését, hogy meggiymagat, miszerint a
valasztott alternativa még vonzobb, mint ahogy etiled) gondolta.

Amikor az emberek Uj autét vasarolnak, a vasgdastés) utan, —
mivel ismerik a meg nem vasarolt autéfajtak vonaidjtionsagait is —,
disszonancianak kell fellépnie. Ezutan, a disszoiaamerseklésére
torekedve, nagy a szikségletik olyan tényekre, ekebzt igazoljak
szamukra, hogy az altaluk vasarolt autétipus valamagyon j6. Ezért
azok, akik nemrégiben Uj aut6t vaséroltak, aélexz autotipusrol szélo
reklamanyagot fokozott érdékléssel olvassak.

12.2 Disszonancia-redukci6

Disszonancia-redukcidép fel olyan szituacioban, amikor egy
embert arra késztetnek, hogy nyilvanosan kijelentdgasmit, mellyel
nem ért egyet. E kijelentés utan a cselekvésére smat véleményére
vonatkoz6 informacid disszonancidba kerlll egymagsadrt megindul a
disszonancia-redukcid, vagyis az ember tovabbi méid&at keres
cselekvésének igazoldsara. Erre két Ikgdde van: bebeszélheti
maganak, hogy a szerzett nyereség rendkivil nally wamgy hogy az
elkerllt kellemetlenség rendkivil kellemetlen igitna. De ha eél nem
lehet sz6, akkor a redukcio kévetkeztében olyamylsan valtoztatja meg
véleményeét, hogy az 6sszhangba kerlljon a cselékeks

Amerikai kutaték a negativ Osztéik hatasat vizsgaltak.skskolas
lanyok csatlakozni akartak egy csoporthoz, melydiéab egy beavatasi
szertartason kellett atesnitik. Azon lanyok esetgkiknek szigoru
szertartason kellett atesniik, jobban m#ga csoport iranti vonzédas,
mint azoknal, akiknél csak enyhe vagy semmilyemta#és nem volt.

Ha disszonancia all fenn, és valaki ezt vélemémexgvaltoz-
tatasaval igyekszik mérsékelni, igen fogékony leszolyan kozlésekre,
melyek aldtdmasztjdk e nézetét, és nagy ellenditdgiak tanusitani
minden olyan befolyasolasi kisérlet ellen, mely ewfeszitésével
ellentétes iranyba terelné. Példaul sokan vélik, gpgy az embernek
minden étkezés utan, naponta haromszor fogat keknim. Am a
legtbbben mégsem tesznek igy, vagyis disszonandakula Ki



véleményulk és viselkedésik kozott. Ezért ezekatnalzereket konnyen
befolyadsolhatjia az a kozlés, miszerint valamely kfém olyan j6
minésédi, hogy elég naponta egyszer fogat mosni vele, hisze
mérsékli a disszonanciat. Ugyanakkor, ha valaldlakarna meggizni
az illet, hogy egészségesebb lenne naponta 0tszor foganhimo
ellendlina ennek a kommunikacionak, mert ez a disazciat fokozna.
Tehat a megdizé kozlés akkor hatékony, ha mérseékli a disszonagsiat

nagyon hatastalan, ha a befolydsolas eredményekédisszonancia
tovabb fokozodik.



13. A SZEMELYES KAPCSOLATOK FEJL ODESE

13.1 A személyes kapcsolatok féiésének szakaszai

Forgas (1993) szerint kapcsolatainkstattama, intenzitdsa valtozo.
Vannak kapcsolatok, melyek meghatarozott mintakisizdejlédnek,
majd elérnek egy egyensulyi allapotot, masok pethglvanyulnak. Az
egyes szakaszok jelleidiz

1. szint. Az egyoldald észrevétel szakaszeapcsolataink dort
tobbségére jellendz tényleges interakcidé nincs. Altalaban rovid,
felszines kapcsolatokat jelent, de néha kialakuthélty bevonddas
is. Ez az az alap, mel§baz intenziv kapcsolatok kialakulnak.

2. szint. A felszines érintkezés szakasmaar tényleges interakcio
jellemzi, de még minimalis a bevonddassldg a kozvetlendl
megfigyelhed, felszines vonzék hatérozzak meg, hogy az ilyen
kapcsolat merre fdjtik. A testi vonzet a legjobb elrejelzdje
annak, hogy a partnerek kozo6tt vonzalom alakulealgy sem.

3. szint. A koélcsondsség szakaszatimitast és valodi személyes
bevonddast jelent. Erzelmi, kognitiv és viselkeéiskblcsonosség
jellemzi. A partnerek hasonléan éreznek, cselelezenA
kolcsbondsség kialakulasat seqiti az onfeltaraattaidok és értékek
hasonlosaga, a szemeélyes szikségletek kiegégeitege, a
kOlcsbndsen értékelt személyes jellemvonasok. A rebne
kapcsolatok a 3. szint sajatos osztalyat alkotjak.

Argyle (1995) a kapcsolatok kialakulasanak ot azakt kilon-
bbzteti meg, de ezt is nagyjabdl hdrom szintre Hoettjuk.

1.szint. A megismerkedés szakaszdt a fizikai vonze6, az
interakcid gyakorisadga, a fizikai kozelség, a h&ssag ésa megebsités
jatszanak kbzre a szakaszban zajl6 folyamatoksbeih.

2. szint.A felépllés és megismerkedés szakasz@szony mélyll, a
két ember egyre tobbet latja egymast, egyre nagpabblkoteleédés a
kapcsolat mellett. Acsereelméleszerintaz elkételegdés olyasmildl
fugg, mint a visszanyerhetetlen forrasokban valftaras, az alternativ
kapcsolatok viszonylagos delyei és koltségei, valamint a véltoztatas
koltségei.



A viszonyok eéssége novekszik olyan valtozok mentén, mint az
érintkezés gyakorisdga, a szexualis intimitas, tarlikozas, a pozitiv
érzelem és a hazassag észlelt valdszige.

3. szint. A hanyatlas és szakitds szakaszatarsas kapcsolatok
sokszor fellazulnak vagy felbomlanak. A hanyatlagaekedés palyajat
koveti, csak megforditva: csbkken a kapcsolatbathd viseszvétel
gyakorisaga, érzelmidfioka stb. A kapcsolatok hanyatlasanak oka lehet,
hogy a konfliktusok a jutalmakhoz képest megszafmak vagy
vonzobb alternativak bukkannak fel.

Smith és Mackie (2004) felosztasa szerint:

1. szint.Kezdeti vonzodaggy kapcsolat kialakulasat a masik ember
irAnt érzett vonzalom és szeretet Osztonzi. A &zikvonzeb
kultarafiggd, nem csak a célszemély tulajdonsagaitol a medfitilas
flgg. Ugyanakkor a pozitiv interakcio, az isisxeg és hasonléség is
erésiti a vonzalmat.

2. szint. A kapcsolat fefldése: a kolcsonds jutalmazas és a
kitarulkozas segiti a kapcsolat mélyitését.

3. szint.Intim kapcsolatokaz élet kilénbdz tertiletein kialakul6 és
gyakori kolcsondsség. Egy masik személy irant vakimitas oOhaja
megfelel annak, amit altaldban szereteten értlink.

A kapcsolatok bemutatott harom tejesi fazisa nagyon hasonlo.
Argyle (1995) szakaszai tulmutatnak a masikdretmert nem all meg a
kezdeti vonzalmat koveétintim kapcsolat kibontakozasanal, hanem azok
felbomlasanak lehéségét is dlrevetiti.

Az el$ felosztas (Forgas) abban tébb, hogy nem ,in merbdas
indit a megismerkedéssel, melyben mar bizonyoset@ky(pl. fizikai
vonze, hasonlosag) alapjan tényleges interakcié tortérmiknem
megeblegez egy ugynevezett egyoldall észrevételt, mklynég nincs
koéze a vonzalomhoz, de a lebswdg adott.

Mi a hasonlésag a harom felosztasban? Az egydésszekon belll
(pl. a kezdeti vonzédas, felszines érintkezés, snegrikedés) talaljuk a
fizikai vonzeft, mint az egyik legfontosabb tény#zegy kapcsolat
létrejottében. Kisérletek sora igazolja, hogy anmarfizikai vonzereje
messze a legnagyobb hatasi mind a férfiak, mind & n
megelégedettségét tekintve. Az egyik kisérlet seretemista férfiakat
kértek meg, hogy telefonon hivjanak fel egyt.nKét csoportot
vizsgaltak, mindkett kapott egy fényképet: az egyik csoport egy vonzo,



a masik egy kevésbé vonzo hdolgy képét vehette kéabdisérlet
konklUzidja szerint a ,vonzd holggyel” besiél baratsagosabbak,
szivélyesebbek, érdékiébbek voltak a tarsalgas soran.

13.2 Fizikai vonze

Hogyan vélekednek az egyes ss&ra fizikai vonzebrol, azon
kivul, hogy abban mindannyian egyetértenek: a dizilonzalom messze
a legnagyobb hatasu, és egyetlen masik mért valserd gyakorol
hasonl6é mértékhatast.

Smith és Mackie (2004) szerint

* ha valakit vonzénak talalunk, oly médon viselkediueke, hogy
ezzel a legjobbat hozzuk ki 1663, az 6hajtott viselkedést varjuk
el téle és csaljuk ki béle;

e az dnmonitorozé és a nem 6nmonitoroz6 emberek k@
kilonbség, hogy az &@biek nagyobb figyelmet forditanak a testi
vonzebre, mig utdbbiak a partner személyiségére figyelnek

Aronson (1994) szerint

» a fizikai vonzeének kulturalis normai vannak, melyet a média
(elssorban a televizid) segit fenntartani;

* avonzeb egy sor kilénféle attriblciora is hatdssal vaszépség
kulturalis normait igen koran elsajatitjuk. Példautonzé kuilsdj
gyerekeknek a tényelt flggetlenil kevesebb rosszasagot
szoktak tulajdonitani. Fefittek esetében a vonz6é személy
varatlan viselkedését kidlokoknak tulajdonitjak.

Argyle szerint

* avonzo6 egyetemi hallgatok tdbbet randeviznakz(kai vonzeé
a ok esetében 0,61, mig a férfiak esetében 0,25 lémitglmutat
a randevuk gyakorisdgéaval).

Forgas szerint

» a felszines érintkezés szakaszaban a partnerek \Wiizzalom
alakulasanak legjobb@kjelzje a fizikai vonzes.



13.3 A személyes kapcsolatok kialakulasat segienyezk

Melyek azok a tényék, tulajdonsagokmelyek a fizikai vonzémn

kivil még hozzajarulnak a kapcsolatok létesitéséhez

Fizikai, térbeli kodzelség:a kivalasztas egyik legfontosabb
tényedje, a baratok kivalasztasdhoz a fizikai kdzelségags
érintkezés gyakorisaga vezet. Példaul tobb az dbgaatunk, aki
kozel lakik hozzank. A fizikai kozelség megkonnyitz
ismeretség kialakulasat.

Hasonlosag:eisiti a vonzalmat. Altalaban a hozzéank hasonl6
emberekkel kerllink interakciéba, mert feltételdzzinogy
kedvelni fognak benninket, igazoljak nézeteinket és
viselkedésiinket. Bhyben részesitink olyanokat, akiknek
hasonlo az érdedtlésiik, akik hasonlé kortak, és akik hasonlo
tarsadalmi helyzéek. Az attitidhasonlésag nagyon fontos a
vonzalom kialakulasaban. Miért? A kognitiv egyegsiihélet
szerint szeretjik sajat elméleteinket mégéve hallani, mig a
tanulaselmélet szerint a hozzank hasonloak ink&pljtanak
pozitiv megebsitést.

Megewsités (elmélet)A megebsités kedveléshez vezet. Javito-
neveb iskolaban elvégzett vizsgalatok szerint, azok ryd&
népszeiek, akik segitik, védelmezik a tobbieket, batokitja
felviditiak o6ket. Az egyuttnikddés vagy mosoly nagyobb
rokonszenvet valt ki, mint aki nem ért egyet, faato a nem
verbalis visszajelzések. Argyle (1995) a mégidés és
szikségletkielégités elméleten belll azt is mondliegy az
emberek szeretik az olyanokat, akik valamilyen lgrtertékkel
birnak vagy az olyanokat, akik jelen vannak, amikar
kisérletvezet jutalmazza 6ket. A megefsités a tarsas
kapcsolatok forrasa, de ennek vannak Kkorlatai. d2é¢ldl. a
rokoni szalak nem sokat gyengilnek as mhultaval, és nem
bizonyosodott be, hogy fuggnek a medgiestl; 2. szoros
kapcsolatokban tédink a masikkal, és az is jutaloméfigka
latjuk, hogy a masikat jutalmazzdk. Aronson (1994)
jutalomelmélete ehhez hasonlo, de dsszefliigg a afizik
megjelenéssel is: a kellemes kiisejemberek, baratok
megebsitést jelentenek, jutalomérigdk (esztétikai jutalom). A
kooperativ viselkedés ugyancsak jutalomjdllegAronson
megemliti még adicséret és szivesseégtétdbntossagat, hiszen
ezek is megésits hatastuak. Az emberek szeretik, ha dicsérik



6ket, de ha az meg nem érdemelt, akkor nem érertdlomnak.
Ugyanez a helyzet a szivességetdkbet Smith és Mackie (2004)
a kapcsolat fefldésében, illetve a mar kialakult kapcsolatban
emliti a kolcsbnds jutalmazas fontossagat. A tssgiges és
kiegyensulyozott jutalmazas, illetve ennek kolcsi@ge a
méltanyossag elvét koveti. Az egyéteénség (alul- vagy
tuljutalmazas) elégedetlenséget, negativ érzésekiéet

» Kompetencia:minél kompetensebb valaki, annal jobban fogjuk
szeretni. Aronson (1994) emliti az uUgynevezeteégési
effektustimiszerint ha a nagyfoki kompetencia vonzova tesz
valakit, akkor eseriibégének jelei tovabb fokozzak a vonzerejét.
Ez foként férfiaknal érvényesiil.

Az intelligencianak és kompetencianak ugyanaz ldudvarhatasa
van, mint a testi vonzalomnak. Jobban vonzodunlelligens és
kompetens emberekhez. Aronson, Willerman és FloyD6§g)
kisérletében a mar emlitett aronsoni effektus jklemeg: a kompetens
embereket jobban szeretik, hibazasuk altalaban emibésoltukat
igazolja, vonzobbakka valnak.

Mi maradt még ki a vonzalom kialakulasat és a kalat kezdeti
fazisainak létrejottét illéen? Smith és Mackie (2004) fontosnak tartja
még apozitiv interakcidtmiszerint az emberek azokhoz vonzédnak,
akikkel pozitiv interakciéik vannak. (Persze emegebsitéselmélet és a
hasonl6ésdg kérdése nagyjabdl magédban foglalja.)élyelg, hogy
masokkal folytatott interakciok révén jobban megérta vilagot,
onmagunkat és kapcsolatokat alakitunk ki. Ha azrahktio pozitiv, tehat
melegséget, elfogadast, tiszteletet mutatnak magaktunk, ez
megebsiti az 6sszetartozas érzését.

Aronson (1994) bizonyos személyes tulajdonsagakatemlit,
melyeknek fontos szerepe van abban, hogy menngulgeliink valakit,
ilyenek az 6szinteség, a hozzaférés (nyitottsag), az inteligenaz
energikussag stb.

Még egy fontos dolog Smith és Mackie (2004) felaésa alapjan: a
kapcsolat feppdésének szakaszdban, ahogy a kapcsolat mélyil, a
partnerek kitarulkoznak egymasnak, egyre jobbanisnmegyik egymast.
Mindez fokozza a vonzalmat és rokonszedyeralamint tAmogato
valaszokra ad alkalmat.



13.4 Csereelmélet

Az utols6 6 fogalom az uUgynevezettsereelméletmely nem a
kapcsolatok kialakulasakor, hanem maikidds kapcsolatokban jelenik
meg. Mi is ez? Argyle (1995) a tarsas viszonyokilegiméleteként
fogalmazza meg: a csereelméletek a niEiEseleméletek
tovabbfejlesztései; feltételezik, hogy az emberekegmndbéljak
maximalisra noévelni jutalmaikat, és minimalisra Ildsénteni
koltségeiket. Ennek megfeteln vonzé egy kapcsolat, a jutalmak
viszonzasat varjuk el. Egy kapcsolatban a partnkédtsonos fliggésbe
keriilnek, hiszen mindegyik tag eredménye mindkéttepgyittes
magatartasan mulik. Az emberek csak addig maradmegk egy tarsas
kapcsolatban, amig kifiz&ébb, mint a korabbi vagy a rendelkezésre
allo alternativ kapcsolatok. A tarsas csere elréetkapcsolatos azaz
ellenvetés, hogy sok olyan kapcsolat létezik, abmtyaz emberek nem
térekszenek arra, hogy maximalisra noveljek nyeeikét masok
rovasara. A masik iranti onfelaldoz6 (altruisztikugagy empatikus
gondolkodast is figyelembe kell venni, gyakran asiaszemély
nyeresége is sokat szamit.

Smith és Mackie (2004) szerint is egy hétkdznagpdsolat az
cserekapcsolat, az emberek az egyensuly fenntargése@kében
jutalmazzak egymast. Azért adnak partneriknek, heotgzonzast
kapjanak. Annyit hozzéfnek, hogy a kapcsolat intimitasa a jutalmazas
eredményét és indokat is megvaltoztatja. Minélmethb a kapcsolat,
annal kevésbé fontos az egyensuly, azért jutalniazwgy kimutassuk
szeretetiinket, gondoskodasunkat. Ugyanakkor, ha kegpcsolatban
olyan egyedi jutalmakhoz jutunk, amelyeket mas kafaokban nem
kaphatnank meg (az alternativak 6sszehasonlitasitjedz akkor
valbsziriileg esen koddink hozza (Thibaut és Kelley, 1959).



1l. rész

Sportlélektani ismeretek



1. A SPORTPSZICHOLOGIA TARGYA, TERULETEI,
MODSZEREI

1.1 Mi a sportpszicholégia?

A sportpszicholégia a fizikai aktivitas Iélektarathsainak vizsgalataval
foglalkozé tudomany. Mivel a fogalom tobb oldalndlegktzelithed,
igyekszlink a legteljesebb képet nyujtani a ponteghatarozashoz. A
nemzetkozileg elfogadott megkdzelitésben is tokebéZlempont alapjan
definialjak a sportpszicholégiat. Az egyik ilyenndnzio, hogy a
testgyakorlas milyen hatdssal van az azt §kgzemélyiségére. Példaul
a testnevelésora fizikai terhelése milyen befolghssan a tanuldk
személyiségének fégiésére. Itt a hangsuly a testi-lelki jollét
megszerzéseére és fenntartasara iranyul. Ezen gpenéon belll a masik
dimenzié éppen a teljesitmény fokozasara, a mionBb jeredmény
elérésére torekvsportold professzionalis segitésititki céljaul. Ebben
az esetben a hangsuly nem az egészségen, hanemestéelpssitmény
eléréesén van (Nagykaldi, 2002). A masik megkozelig sport-
pszicholégiat elméleti és gyakorlati (alkalmazotériiletekre osztja
(Shaw és mtsai, 2005). Az elméleti terulettel foglad szakemberek a
sportpszicholdgia hatterét addé tudomanyos kutatashEsznek részt,
elméleteket alakitanak ki és tesztelnek, mas tudgtediletek elméleteit
illesztik be a sport specidlis kérilményei kdzéigsekeznek adaptalni
azokat. llyen példaul a szorongas, mely a sportilgsmn
versenyszorongasként jelentkezik és teljesen mgkamelitést igényel,
mint a hétkdznapi életben édbrdulé szorongasos problémak. Az
elméleti szakember ilyen modon indirekt formabangite a
sportpszichologiai munkat. A gyakorlati (alkalmazaiportpszichologus
a verseny&@ mellett tevékenykedik az6 feladata a tudomanyos
eredmények gyakorlati alkalmazasa. Munkajanak hakizvetlenll a
sportold teljesitményében jelenik meg. Idealis lmmeta kétféle munka
hatdsa egymast segiti, hiszen a gyakorlé szakeniblgamatos
visszajelzésével tud a sporttudomanivelsje valtoztatni a hipotézisein
és tudomanyos eszkdzokkel tesztelni a terepen etzdepasztalatokat,
majd az 0j eredmények tiukrében Kkiigazitia, modesij kordbbi
elméleteket.

A sportpszicholégus végzettsége, szakértelme kEidiese tovabbi
megkozelitési iranyt vet fel. A klinikai végzettségzakemberek a
pszichopatolégia, a pszichiatria szemszégékekintenek a sport-
tevékenységre, a sportolora. Ebben az esetbenrml$pmegismerésén,



pszichés problémainak pszichoterapias eszkozokitélkezelésén van a
hangsaly. A nem Kklinikai végzetts@égszakemberek edukacios maéd-
szereket alkalmazva specialis képességek kialak#fs a pszichés
allapot szabalyozasaval igyekeznek a sporttelj@siyniokozasaban részt
venni, az eredményes sportpalyafutashoz hozzajaruln

A magyarorszagi sportpszicholdgia kialakulasat BorGyorgy
(1934) nevehez kothetjuk, aki hazankbarbledsit publikalt a sport és a
|élektan kapcsolatarél. Hepp Ferenc (1943) ,A adtibas |élektani
elemzése” cirfn kdnyvében tudomanyos igénnyel elemezte a dobo-
teljesitmény pszichologiai 0sszedétv Nagy Gyorgy (1987) szintén a
célbadobo6 teljesitményt vizsgalva megallapitottapgyh a dobo-
teljesitmény az idegrendszer érési folyamataival tainuszoros
0sszefliggést gyermekkorban. Rokusfalvy Pal (1981)spartagak
pszicholégiai szempontu csoportositasat végezte Ael. pszichés
Oonszabalyozas tudomanya, 6nallé tantargy a tedthéaearok és edik
egyetemi oktatasaban (Sipos, 2005).

A sportpszicholdgiara a legutobbickdg a pszicholégia ,mostoha-
gyerekekeént” tekintettek. Mara mar felgyllemlett ngin specilis
tudasanyag, amely a sportolasra vonatkozé psziglaoltapasztalatokat
0nallé alkalmazott pszicholdgiai terlletté avata. azt eredményezte,
hogy a sportpszichologiarél, mint 6nallé tudomahyb@szélhetink,
melynek alapképzése 2007 szeptemlderéeg is valosult. Ekkor indult
el ugyanis a Semmelweis Egyetem Testnevelési éstt@gamanyi
Karan a sportpszichologus szakképzés. 2009 julars@b pszichologus
vehette at sportpszichologusi szakdiplomajat.

A 2008. évi Forma 1-es vilagbajnok, Lewis Hamiltas sport-

pszichologussal készul fel a versenyeire. Pszigusa, Kerry

Spackman idegtudds, a Forma 1-ben jol ismert J&teearttal dolgozta
ki a pilotdk specialis felkés#it programjat. Spackman tébb
tudomanyteriiletet integralt, tevékenységében kieraeérepet kap a
vezetésszimulator segitségével végzett mentalisogigdsor.

1.2 Ki a sportpszicholégus?

A sportpszichologus végzettségét tekintve mestatsz(MSc)
pszichologus diploméaval (bélcsészettudomanyi végeggel) rendel-
kezs személy. Emellett rendelkeznie kell specialis keépkettségét
igazolé sportpszichologiai (szakpszichologusi) alipaval. Ezen beldl



vannak olyan szakemberek, akik sportoloi palyafikdsterjesztéseével
jutottak el a szakszeérsportpszicholdgiai tevékenységhez. Masok a
pszicholdgiai tudasukat sportszakmai tudassal kidgée — melyeket a
gyakorlati munkajuk sordn a versetkil és az ediktol, szak-
vezebktol szereztek meg — ikddnek a szakmaban. Az eredményesség
szempontjabol Iényegtelen, hogy a sportpszicholdmgyan jutott el a
szakmai tapasztalataihoz, miként valt kompetensmélge. A |6
szakember minden esetben hatékonyan képes segitanalasztast, a
felkészllést és a versenyzest.

A sportpszicholégus a sportolé mellett, a hatterbeolgozé
szakemberek egyike, aki a sajat szakteriletén eizet@pasztalataival
igyekszik hozzajarulni a verseryfjatékos eredményes szerepléséhez. A
sportol6 eredményessége vagy éppen kudarca eseagyom nehéz
elktloniteni, hogy ki mennyit ,tett hozza” az aklis&eljesitményhez. A
sportoloval dolgozé szakembereknek egyutt kellikdanik a
sporttudomanyos teammel és a siker esetén mindeakkajat el kell
ismerni, kudarc esetén pedig kdzosen kell levorkdreekvenciakat.

Sportold

Edz, /

edzi team, i SPOMpszicholégus

szdvetség \ /

Sportorvos (keretorvos)
Gyuro6, gyodgytornasz, dietetikus, mozgéasterapebta st

1.1.4bra A pszicholégus helye a sportban

1.3 A sportpszichologus feladatai

A sportpszichologus munkaja soran tobbféle mddarilket
kapcsolatba a sportoloval. A leggyakoribb, hogy ideté edzje,
szakvezdije javaslatara keresi fel a pszichologust. Pszigtéblémara
utald jelzések a sportorvos munkaja soran is jeéaftetnek. Sok



esetben a pszichoszomatikus megbetegedések hétieldlki ereddt
problémak huzédnak meg. Ebben az esetben a spwstjavasolja a
pszicholdgushoz valé fordulast. Gyermek- és ifjidagu sportolonal
gyakori, hogy a szilel egyitt jelentkezik a pszicholégusnalsfgrdul,
hogy az élsportra jellenmizsZirévizsgalatok soran akad fenn valamilyen
megoldatlan probléma miatt. A pszichologiai kultufejlédésével
manapsag egyre gyakoribb, hogy a sportold onaljgsenik meg a
szakrendelésen, veszi fel a kapcsolatot a pszighekal.

Gyakori eset, hogy a sportpszichologus csak ktevit a
mérkizés/verseny étt kertll kapcsolatba a sportoléval és még ebben az
esetben is éfordul, hogy tapasztalt szakember ténylegesen olyan
tanacsokat tud adni, amellyel &pelemhez segiti az illét
Természetesen az ilyen pillanatokéstik a pszicholégus kom-
petenciaérzését, ndvelik dnbizalméat. Azonban anilgsemények hosszu
tavon nem segitik a szakma elfogadottsagat, hiseenis képzeteket
ébreszthetnek a kivilallokban. A sportpszicholégesn magus, nem
tesz csodat, a munkajuk mindig tervezett, legaféldves peridédust dlel
fel, melynek soran a sportold6 megismerése, az egmstl probléma
azonositasa, az adekvat modszerek kivalasztasa delyamatos
ellendrzés egységes rendszert alkotnak. Az egy-két hréagy néhany
nappal a verseny vagy médes ebtt Iétrejott kapcsolat jizoltasra”
alkalmas és szakmai szempontbdl a krizisintervencidunka

yays

A sportpszichologusi munka jeléstge mar az adott sportagra
tortérd  kivalasztasnal megmutatkozik. A kutatok jetent része
foglalkozik azzal, hogy milyen személyiségbeli, emaoalis vagy éppen
kognitiv jellem@k predesztinalnak valakit arra, hogy labdajatékagyv
éppen atléta legyen. A kutatdsok eredményei alapiymészt sportagi
csoportokat lehetett megalkotni, melyek kizarolagogajdonsaggal
birnak az azt a sportagat valasztok és eredményesinkarakterére
vonatkozoan. Masrészt meg lehet hatarozni, hogy rkikdelkeznek
élversenydi kvalitasokkal.

Kialéndsen megha sportpszichologus munkaja iranti igény, amikor
jo fizikai felkészulés utan elmarad a kivant eredyévagy amikor
folyamatosan hullamzik, netan stagnal a sportoljediéménye. A
sportpszicholégus szakmai tudasanak felhasznaldképas feltarni és
megszintetni a teljesitményndvekedés utjaban kHldayokat.

A pszichologusi eskil egyik leffib eleme a titoktartasra vonat-
kozik. A sportpszicholégus professzionalis munksgain olyan infor-



maciok birtokaba jut(hat), melynek kapcsan jogijkaet kérdések
mertlnek fel. A titoktartas koételezettsége ala ewikden olyan infor-
macio, amelyet a pszichologus megtud a sportok@ptsolataira vonat-
kozdan. Kulonosen kényes témak a sportold és aé kajacsolata, a
jatékosok/versenyik egymas kozotti viszonyai és a szuleikkel, vagy ha
parkapcsolatban élnek, a tarsaikkal 6sszefligiprmaciok. A titoktartas
minden olyan informaciéra vonatkozik, amelyeknekvénossagra ho-
zatalaba a sportolé nem egyezik bele. A titoktan&s vonatkozik olyan
informaciokra, ha a sportpszicholégusnbselekményil szerez tudo-
mast. Példaul a gyermekkoruak sérelmére elkdvetettualis visszaélés
vagy a kabitdszer-hasznalat tartozik ebbe a katdggo(Budavari, 2007).

1.4 A sportpszichologus segitségnyujtasanak teriiet

A sportpszicholégusi munka az egyik legfontosalsblegossze-
tettebb feladata a sportol6 személyiségének megtsme A masik
szemeély személyiségének minél alaposabb megisnhezZsérra van
szikség, hogy 6nmagunkkal tisztaban legylnk. Csalka &zakember
képes a masik ember teljes megismerésére, aki maagat is teljes
mértékben feltérképezte. (A szakpszicholégus dipldetételeként a
leend szakembereknek legalabb 150 6éras dnismereti konzkisll részt
vennitik.) A pszichologusok a sportolok személyisghé megis-
meréséhez feltard technikdkat (strukturalt, féligulduralt interjuk),
illetve személyiségvizsgélo teszteket (CPI, MMPgréthach, Szondi,
PFT stb.) hasznalnak.

A kovetked fontos terilet a személyiségben dejinotivacios
tényedk feltarasa. Mennyire kitartd6 a sportold, milyersfeszitéssel
képes dolgozni, milyen hatasok befolyasoljak seséiményét? Erdemes
megtudni a sportagvalasztas korilmeényeit, az eragekealakulasat és
azt, hogy a siker és a kudarc milyen érzelmi atialeat valtott ki bedle.

A motivacio a sportteljesitmény egyik légb 0sszetedje. Motivalatlan
sportold hosszlu tavon nem képes j6 eredményekati.el® csapaton
beltli motivacids kulonbségek hatassal vannak patsiljesitményére.
A dominans jatékosok vagy az édfaki ebldl a szempontbdl a csapat
része) motivalatlansaga ranyomja a bélyegét a tsapadenkori
teljesitményére. A sportpszichologus feltarja a bfmakat és
javaslatokat tesz a motivaciés allapot médositasara



A sportolo élete folyamatos megmérettetés. Egyogaibtt
sportolénak atlagosan havonta egy nemzetkozi voadedll részt venni.
Az ott nyujtott teljesitményével el kell szamolnmind a sportagi
szovetség, mind a nyilvinossag felé. A verséfigiekos élete,
hasonlatosan az dldonmivészekéhez, folyamatos reflektorfényben
zajlik. A versenyek, méfkzések a sportol6 szdméara hatérterhelést
jelentenek, ami a fizikai és lelki 6sszeik\fokozottabb igénybevételét
jelenti. Az itt atélt élmények misége és egymasutanisagérisege)
erzelmi szempontbol egy hullamvasathoz hasonlithadd kudarc
bizonytalannd teszi a sportol6t, a siker sokszaiéiultte. Az elért cél
sok esetben megakadalyozza (] célokizasét. (Ha valaki olimpiai és
vilagbajnok, nehéz (] célokat kitni.) Ezt a fajta lelki megterhelést a
szervezet nehezerirt Az ismétbdé megmeérettetések stresszorként
hatnak a sportoléra. Az, hogy a sportol6 hogyanekea stresszt,
elsssorban a személyiségét és a megklziképessegét fugg.

A pszicholégus szorongasoldo technikak megtanitgdd@pes segiteni a
stressz lekiizdésében.

A mentalis tréning vagy mentalis felkészités arokagondolati
stratégiakat jelenti, melyek soran a sportold fejbgyakorolja a
mozdulatait, a sportagahoz tartozé specialis gyatakat. Jelerdisége
akkor mutatkozik meg amikor U mozgasokat kell raegtni, vagy a
régebben tanultakat javitani.oNa hatékonysaga a mentalis tréningnek,
ha a fizikai gyakorlassal parhuzamosan zajlik. Antaks tréninget
relaxacidval vezetjiuk be (autogén tréning, progreseelaxacio stb.). A
mentalis edzés hatékonysadga a modosult tudatéllaberésével
fokozhaté. Sokan kombinaljdk a maddszert példaul NEP (neuro
lingvisztikai programozas). A mentalis tréning kémab EMG-
(elektromiografias) vizsgalatok bizonyitottak, hagynozgés elképzelése
a mozgasban részt ueizmok 6sszehuzédasat eredmeényezi.

A sportolék hatékonysaganak ndvelése edzés szimtenelenti,
hogy nagy mennyisdgintenziv edzésmunka elvégzésére képesek. Az
edzések sordn folyamatosan magasabb iszikbndiciondlis és
koordinacids képességek birtokaba jutnak. A psticha szintjén ez azt
jelenti, hogy az alaposan felkészitett sportoloelseépz edzésen nyujtott
teljesitményt a versenyen is manifesztalni, vagyibefektetett munka
megtéril. A sportpszichologus feladata az, hogy teregitse a
csucsteljesitmény kognitiv és emocionalis hattekgt.onbizalom és a
versenyszorongas optimalis szintjét kell Iétrehpami tobbek kodzott
azért bonyolult dolog, mert sportaganként és spak@nt elté$ egyéni
mutatokrol van szo.



A csucsforma idzitése a versenysport egyik kulcsproblémaja. Sok
esetben latjuk azt, hogy a mérések, versenyek @t az eddk is
fesziltek és nem engedik a tanitvanyaikat rapiharkiivetke# viadalra
mondvan, ha mozog, abbdl baj nem lehet. Ezért sokiszikailag és
mentalisan faradtan all rajthoz a sportolé, amin@gyenes
kovetkezménye a kudarc. A pszichologus jelezhetied®d szamara,
hogy a tanitvanya tuledzett és hagyja pihenni,itte Bz a szakember,
aki ebben a fesziilt helyzetben (formaba hoz6 vaggenyidszakban)
hallgat a pszichologusra. A pszicholégiat istneds ,megkockaztatja”
sportoldja pihentetését és elfogadja a mentalissaerék hatékonysagat
ebben az idszakban.

Az utdbbi példabdl is latszik, hogy a sportpszidgas a maga
eszkbzeivel hatékonyan tud hozzajarulni az edzgmfvht minden
szintjén a magasabb teljesitményhez, a sportolb gpbdményeéhez.

Osszefoglalva, a segitségnyuijtaslf teriiletei:
e A sportol6 megismerése.
® A motivacios bazis feltarasa.
e Tesztek, Miszeres meérések.
e A stressz, szorongas szabalyozasa.
¢ Mentalis felkészités.
e A versenydi hatékonysag novelése.
e A csucsforma ifizitése.
e Az optimalis ntikddés zonaja.
e Felismerés - beavatkozas - tesztelés — modosités.
e A tapasztalatok értekelése.

1.5 A sportpszicholdgiai munka tervezése

A legtobbszor akkor keresik fel a pszicholégustjkar valamilyen
segitségkérésben érdekeltek. A megoldasra vardémabsok esetben
konkrétan is megfogalmazodik, mas esetekben homakgoulirasok,
rautalasok utjan jut el az informacio a pszichoklgpre. Ezutdn as
Ugyességeén és tapasztalatan mulik, hogy egyrésktemmiformajat
vélasztja az elsbeszélgetésnek, masrészt ennek soran ki tudjatario



a problémat, hogy definialni lehessen a céitéseket. Az elstalalkozas
don® jelenBsédi, hiszen ilyenkor nagyon sok informécidhoz lehétiju

a segitséget kék részédl. Kevesen vannak, akik jartak mar
pszichol6gusnal és altalaban idegenkednal attszituaciotol. Az els
talalkozas soran a pszichologus igyekszik mindenlelalt fél
véleményét megismerni, a legtébbet megtudni érkedei
problémaikrél. Egy jol sikertlt etsinterju soran, ahol mindenki motivalt
arra, hogy feltarja a bedls érzéseit, joI korvonalazhaté célok
fogalmazdédnak meg. Ezek lesznek dt#is a pszicholdgiai felkészités
alappillérei. A sportpszicholégus képzettsége alagjombinalhatja az
elss interjut (az el8 talalkozas feltard beszélgetését) egyéb pszicralog
vizsgélatokkal, amelyek medehetik vagy kiegészithetik az &ls
interjut. Klinikai megko6zelités soran nemcsak aseeysrél és az
ed®rél  tudhatunk  meg  informacidkat, hanem arr6l a
kapcsolatrendszédilr is, mely mikodik, vagy éppen nem ikdodik
kozottik. Ennek soran a félig strukturdlt klinikaiterji modszerét
alkalmazzuk, ahol a kérdésekre adott valaszok atafggalmazzuk meg
a kovetked célravezet kérdést. Abban az esetben, amikor az interjut
megebzéen pszichologiai vizsgalatok eredmeényei allnak
rendelkezésinkre, igyekszink a pszichometriai eéegaket tisztazéd
kérdésekkel pontositani. llyenkor strukturdlt Kl interjut
alkalmazunk, a kérdéseketo megfogalmazzuk, rakérdezve a rejtett
problémakra.

A célkitiizés tisztazasat a pszicholégus és a sportold KigtEiovw
(terapias) szetwés megkotése koveti. Ez tulajdonképpen egy szobeli
megallapodas, mely rogziti az egyuittidés kereteit. A szebdés
osszefoglalja, és rogziti a terapia céljat, a sporttennivaldit, a
pszicholégus szakember tennivaldit, a terdpias zZedhen tortéh
viselkedés szabdlyait, a terapia korulményeit égélegkiegészit
megallapodasokat. llyen példaul a talalkozasok ggiafiga, a dijazas, az
oradk lemondasa. Gyermeksportolok esetében a&ldall is szerédest
kell kotni, hiszenék biztositjdk a gyermek részvételét az Uléseken
(Szonyi és Firedi, 2000). JoI megkotott terapias swbrg a késbbi
hatékony szakmai munkahoz biztos érzelmi alapojtnyu

A sportpszichologiai gyakorlatban altalanos, hagy eddk és a
sportolok is gyors eredmeényt varnak. Ennek az ébraak a rovid
dinamikus tergpiak, az ugynevezetthdtaros terapiak felelnek meg
leginkabb. Ezek iétartama 10 és 40 ora k6zott van. A sportban
tobbnyire 10 oOrara kotnek szédést, de ha szikséges ezt Ujrakotik
tovabbi 5 vagy 10 oréara. Ezekben az esetekben apidsr munka



fokuszalt, ami annyit jelent, hogy bizonyos 0ssggtiseket kiragadnak,
és kizardlag azzal foglalkoznak. Példaul ilyen detaa mérkzés vagy
verseny ditt megjeleié debilizalé (bénitd) szorongas csokkentése.

Abban az esetben, amikor nem fogalmazodik meg nébnk
pszicholdgiai probléma (ami a ritkabb eset), felkEsi tervet készitiink
az edzésen és a versenyen végiefethdatok meghatarozasaval. Az
ilyen mentalhigiénés jelldg munka az A&ltalanos pszicholdgiai
hatékonysdg novelésére iranyul. Illyenek Ilehetnekldgoé a
figyelemdsszpontositast segiteladatok, a motivacio szinten tartasat
néveb feladatok, az 6nbizalom-novelés, a megkiképesség javitasa, a
szorongasszint ellérzése és szabalyozasa, a sportolo énmagara valo

figyelésének gyakorlasa, a pozitiv bedllitodasttédgladatok.

A versenyhelyzetekre val6 felkészitési terv dssitash:

e A rovid, k6zép- és hosszu tavu célok meghatarozdéEsz|etes
kidolgozadsa, a megvaldsitasémbntjanak rogzitése, a meg-
fogalmazott célformulak hatékonysaganak vizsgalatazélhoz
vezeb lépések kidolgozasa és a motivacios tédeltarasa.

e A tudatos hozzaallads novelése.

e A kognitiv funkcidk elledrzése (gondolkodas, figyelem, ér-
zelmek szabdlyozasa).

e A stresszkelt tényedk feltarasa és ellémnzése.

e Az arousalszint tudatos szabalyozasa (pszichoreigslandd-
szerek alkalmazasa).

e A megkilzdési stratégiak feltarasa.
e Teljesitmény-visszajelzés és érzelmi monitorozas.
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e Kognitiv stratégiak fejlesztése (a pozitiv beatlléé ebsitése,
intuitiv. megkozelités, a figyelemvaltas tervezéfekuszalas,
mentdlis gyakorlas, hibajavitds, a kreativ megalkldsjlesztése,
a pozitiv élmények cimkézése).

e Ertékelés.

— Siker — a folyamat része (az érzelmi allapotot beépa
késsbbi edzés- és versenymunkaba tesztelés és imaginaci
segitsegével).



— Kudarc — a tanulsagok levonasa, a kudarc téhgek
szambavétele, a felkészillés Ujratervezése, cefiéae
imaginacio segitsegeével.

e Jutalmazéas-bintetés (a siker elmaradasa Onmagdaetds)
aranyossag a jutalmazasban és a buntetésben.

1.6 Hogyan dolgozhatunk egyitt a sportpszichologual®

A sportolok a felkészulési folyamat soran szokfadzichologiai
segitséget kérni. Legtdbbszor konkrét problémavetesik fel a
pszichologust. llyen probléma példaul a rajtlaz wagjtapatia, a
hullamzé versenyteljesitmény, az edzés- és versetygnyek kozotti
disszonancia, a figyelemmel kapcsolatos problémiabncentralasi
nehézségek, mozgastanulasi problémak, vergeattitiidok.

Az eddk réeszedl sokféle igeny meril fel. Van, aki a vedet
képességeit szeretné fejleszteni, van, aki szeletdeed benyomast
kelteni az el§ talalkozas alkalmaval és vannak olyan szakembaiak,
a kommunikacios képességeiket szeretnék magasaitbesejleszteni.
A sportolokkal kapcsolatos viselkedéses problémdazelése is a
konzultaciok gyakori témaja. A siikkel tortérd kapcsolattartas és
kommunikacié szintén fontos terilete az @dnunkanak. A sportolok
kozdsségén belili feszliltségek gyors megoldasaesetben a kdzdsen
végzett munka eredmeényességét biztosithatja.

1.7 A sportpszichol6giai munka menete
* A pszicholdgiai tesztek felvétele és kiértékelése.
» Terapias terv kidolgozasa, a célok megfogalmazasa.
» Heti egyszer 1 6ra konzultaciés/terapias foglalkoza
1. fazis: Mddszerek/technikak elsajatitadzevezet szakasz.

2. fazis: A modszerek beépitése az edzésbe, vessry
—atmeneti szakasz.
3. fazis: Alkalmazas mutkodési szakasz.

* Folyamatos felkészilés, otthoni és edzés korulmeénye



Edztabori  kérulmények  kozotti  rendszeres  gyakorlas,
konzultacio.

Segitségnyujtas a méesek/versenyekdt, alatt és utan.
A folyamat allandé monitorozésa, a tapasztalatekaacsatolasa.



2. Mozgéasszabalyozas, mozgastanulas

2.1 Szenzomotoros és prediktiv fikodés

A mozgasszabalyozas folyamatos  (tObbbcsatornas) zemen
visszajelentéssel kddik. Parhuzamosan kell feldolgozni a testtartast,
szenzoros csatornakbdl erkamformaciokat, a mozgasok tér- ésleli,
valamint dinamikai jellemrsl érked (proprioceptiv) informaciokat,
illetve a kozpontbol érkéz motoros parancsokatA folyamatos
ellendrzés olyan ,grelatd” (prediktiv) szabélyozast igényel, melynek
soran a mar végrehajtott mozgas vagy mozdulat niEsmacioi a
kovetked elem pontos iranyitdsahoz nyujtanak tampontot £blos
2006). Esetunkben ez azt jelenti, hogy a motoroanuaokrél érkez
informaciok a korabbi mozdulatrél vagy mozgasrololgaltatnak
informaciot, nem pedig az aktualis mozgast vezérlilA
mozgasszabalyozas bonyolultsagat mutatja az asgermogy mialatt a
kovetked mozdulat tervezése zajlik, addigra megvaltoznakilas és
bels feltételek (Téth, 2009a). A kisagy az agykéreghimolt motoros
mintak alapjan, a med&é mozdulat visszajelentéséb szarmazo
informaciéo  segitségével, folyamatosan monitorozva @&sszes
informaciot, szamolja ki a kovetkézmozdulat paramétereit. Ahhoz,
hogy a végrehajtott mozgas vagy mozdulat aireeleltervezetthez
hasonloan, pontosan és goérdulékenyen menjen véfgidgamatos
korrekciora (hibajavitdsra) van szikség. Az idedseerben ezt a
szabalyoz¢ feladatot a kisagy latja el. A kisaggf@dt neuronhaldzattal
és specidlisan szervezett kifelé (afferens) és |defefferens) futd
idegpalyakkal rendelkezik, ahhoz hogy ellassa afiin&ciot, melynek
soran a gyorsan lejatsz6dé mozgasok vagy mozdukdtzien hibajavito
parancsokkal aktualizélja €s optimalizalja a kieirett mozgast (Simon,
1996).

2.2 Mozgastanulas, mozgaskészség

A nagy mozgasok elsajatitasanal alapeet kétféle tanulasi
folyamat zajlik. Az Uj mozgasok elsajatitdsa sordn ismétlések,
probalkozasok végén a begyakorolt mozgas, mozgdispro
megtanulasa jon létre. A kezdeti prébalkozasokgy ri@yelmi aktivitas
kiséri, azonban a gyakorlaséedhaladtaval a figyelmi tkodések
lecsokkennek, a mozgasprogram megszilardul, autbusst valik
(Téth, 2009Db).



Abban az esetben, amikor nem egy jol meghatarozamaizgassor
megtanuldsa, hanem egy kordbban begyakorolt mozgfsm
megirzése, szinten tartasa a ceél, akkor egy mas jetiggkorlasra van
szikség. A folyamatos ismétlés alacsony figyelmitivikssal a
mozgasprogram megszilardulasat hozza létre. A nsozigéak ilyen
jellegi atdolgozasanak folyamataban a kéreg alatti strakfiés a kisagy
0sszehangolt tikbdése jatssza a légb szerepet.

Az emberi alkalmazkodasi folyamatokat és teljeéftpeket
meghataroz6 tényék kozott kiemelt szerepet jatszanak azok a tanult
mozgéasprogramok, melyek a tevékenység jellégéakadéan meg-
hatarozzak az adott cselekvés sikeres kimenetéspHdteljesitméeny
beszéliink, akkor prioritasként kell kezelniink azblgamatot, melynek
soran a sportold az aktualis versenyhelyzetnek eha@én sikeresen
reprodukdlja az adott mozgasprogramot, illetve radtédv kornyezeti
feltételek esetén képes kivalasztani és sikereégrelajtani az adekvat
mozgasprogramot (Istvanfi, 2005). A mozgas tanulakdegegyszébb
modja a proba-szerencse alapon széegyakorlas. Ebben az esetben
a folyamatos probalkozasok révén egyre hatékonygbiglilékenyebb
es Ugyesebb lesz a mozgasvégrehajtas. Simon ésatatsd (1994)
szerint a mozgastanulas folyamatos szenzomotonoeXkinisban zajlik,
ahol a tanulas hatterében a prébalgatasok kozbképdehibajelek
folyamatos és rejtett érzékelése torténik és ajaditds, a programban
eléfordulé hibak érzékelésével, valamint az U] kidéde valo
beépitésével jon létre. Amikor egy kordbban medtajal begyakorolt
mozgasminta rendelkezésre all, azonban a koérnyezetidltozas jon
létre (pl. megvaltozik a testséma, vagy a megszokdinyezeti
tényedkben all be pillanatnyi modosulas), a szervezetggnadaptacios
folyamat indul be. A mozgasszabalyozas feldolgazkaszaban hibajel
keletkezik, mely a korabbi motoros program atatddhoz vezet. A
megindul6é adaptécios folyamat soran a korabbi mamng#a atalakitasa
torténik. Hasonlo és dben elhizodo jelenség a sefikdri motoros
atrende#édés. Ebben az esetben a megvaltozott testsémaiéke— a
hirtelen hosszndvekedés, mely az egész test egtagek esetében is
bekovetkezik — okozzak a mozgasszabalyozas pillghatavarat. A
kordbbi mozgasprogramok nem alkalmasak a megvditobo-
mechanikai kdrilmények mellett a mozgasok tokéleéegehajtasara. A
fenndlld motoros disszonanciat egy adaptacios foftakovet, melynek
soran a korabbi mozgasprogram atalakitasra kerdth(T2006). Az
adaptacio sikere az eltérés fokatol, az egyén kége#l, a gyakorlas
idejétl és még szamos tenyidl fligg.



A serdubkorban zajlé motoros atrendiles hatassal van a sze-
mélyiségfejbdés mas aspektusara is (affektivitds). A kezdstréteket
nagy figyelmi ntikddés kiséri, kédb a mozgas egyre automatikusabb
lesz, és végul atkeril a kéreg alatti rendszerbdel ainamikus
sztereotipiaként motoros programma alakul. A legegkbb tanult
mozdulattdl (pl. a cip befizése) a bonyolult koreografalt mozdulatokig
(pl. a talajtornaban a szalté kézben a forgasoktasdhoz a vegtag- és
fejmozgéds) hasonld modon torténik a mozgasok taauldA
sporttevékenység végzése soran az adott sporthgikac és taktikai
mozgasprogramjainak elsajatitdsa és a helyzetnekgfetal fel-
hasznalasa segqiti éel a pillanatnyi koérnyezeti feltételekhez vald
maradéktalan alkalmazkodast.

2.3 A mozgaskeszség tanulasa

Magill (2001) a mozgéskészséget a szandékos, angts
cselekvések automatizalt formajanak tekinti. Amika@daki egy adott
mozgast, mozgassort viszonylag rovids idlatt megtanul és azt a
késibbiekben automatikusan és pontosan tudja alkalmasior az
illetét, — aki lehet egy j6 sportold, egy lUgyes sebésy fagorvos —
motorosan Ugyesnek, tehetségesnek mondjuk. Ediyszetinszeti
mozgasokat, mozdulatokat igy tanulunk. Példa erigtaldbon &llas,
vagy a jaras és a futas. Az allas, a jaras ésés faeért j0 példa, mert
ezekre a mozgasokra vannak sémaink, velink sziilettgasminték,
melyeket gyakorlassal alakitunk a koérnyezethezgliest, Utviszonyok
stb.). Azokban a sporttevékenységekben, ahol aykéati tényedk
szerepe nagymértékben allandogrel kiszamithatd ugynevezett zart
mozgaskészségeket hasznalunk. Példaul az atléggika és dobdszamai,
valamint a sulyemelés, a l|ovészet, diugras, a torna stb. olyan
sportagak, amelyekben a versaflya korabban megtanult mozgasokat
reprodukaljak, minél magasabb szinten. Ebben azbtdgn az ellenfelek
€s a csapattarsak kozvetlenlil nincsenek hatassal aktmalis
sportteljesitményre. A versenykdrilmények nagy dmgaggal élre
bejésolhatdéak. A sportteljesitmény alakulasdbanészé€gek aktualis
szintje a dort. A pillanatnyi mentalis allapot befolyasolhatja a
sporteredményt, de a kordbban megtanult motorogs&gek szintje
jelenbsebb hatast gyakorol a teljesitményre. A zart gélleészségeket
igénylé sportdgakban a megtanult mozgasprogramok viszgnyla
alacsony szadmuak és j6l begyakoroltak. A megszelaetzségszint



alakulasaban az ismétlések szama és a konstangekétin feltételek
jatszanak fontos szerepet. A magas szinten eksgfathozgasprogram
megfeleb idoben tortél ,kioldasaval” stabil teljesitmény varhato.

A nyilt mozgaskészségek szerepe akkor vélik fa@tpamikor a
kornyezeti tényaik nem josolhatdéak bedke és az ellenfél, a kdrnyezet
alland6 valtozasban van. Ebben az esetben sokfészs&get kell
elsajatitani, €s ezeket a készségeket valtozo rkéniek kozott
eredményesen kell alkalmazni. A zéart lanclu késiségsetében a
mozgasok érzékelése-szabalyozasa ,b@luborténik (interocepcid), a
vezeth (mozgésszabdélyozd) informéci6 az izmokbol és inbkb
szarmazik. A nyilt mozgaskészségeknél az valameemgkszerv
szerepet jatszik az eredményes teljesitményben.yih készségeket
igénylé sportagak képviséinek sikerét nagymértékben befolyasolja,
mennyire képesek &k bejésolni (anticipalni), hogy milyen
mozgasprogramot kell @&hivni. Ehhez az aktualis vizualis ingerek
észlelése, a korabbi mozgastapasztalat, valaminhda megtanult
mozgasmintak aktivalasanak koordinaciojara van szgik konstans
mentdlis allapot mellett. A nyilt jellég mozgaskészségeket igéhyl
sportagak, mint példaul a sportjatékok (kézilalbbadsarlabda, labdartugas
stb.), ahol folyamatosan valtozé feltételek mell&ttll elbhivni a
megtanult készséget, nagyobb rugalmassagot eéslffigyagényel a
sportol6tdl. A koradbban elsajétitott nagyszamu ndspgogrambdl a
helyzetnek megfelél programot kell roévid i alatt ebhivni. A
mozgaskészségek variabilitasa segiti, hogy mindeslyzétben
rendelkezésre alljon kész mozgasprogram.

A nagymozgésok tanulasdnak egyik fontos Osségtevaz
egyensulyozé képesség aktudlis szintje. A lovagidkerékparozas, a
korcsolyazas, a vitorlazas, a sielés és az olymyijesportagak, melyek
speciadlis mozgaskészsegeket igényelnek, kulonosexékenyek a
koordinaciés képességhez sorolt egyensulyoz6 kégesaegfeld
szintjére.

Sportszakmai szempontbdl az 6sszetett mozgaspnogralemeire
bontasa, azok meghatarozott terv szerintik&dzitése (éfeszitése),
begyakorlasa és folyamatbalizése, egymas utan kapcsolasa, a
készségtanulas egyik alapelve.



3. A SPORTPSZICHOLOGIAI FELKESZITES
MODSZEREI

A sportpszichologiai felkészités soran sajatos médk alakultak ki,
melyek egy része a pszichoterapias modszerek apakirterd
adaptacioja, masik része specidlisan a sportteyskgntamogatasara
kifejlesztett eljaras. A sportpszichologiai felkéés Hbb modszerei:

» pszicholdgiai tanacsadas,

¢ relaxaciés modszerek (AT, PR),

e mentalis tréening (MT),

¢ figyelemfékuszalasi technikak (zseblampa, Gveghura)
e kognitiv eljarasok,

e pszichoterapias médszerek.

3.1 Pszichologiai tanacsadas

A pszicholégiai tanacsadas soran a pszichologuggkkeznek
racionalis érvekkel meggdyni a sportoldt, hogy a fizikai és lelki
torténések kozott dsszefliggés van. A sportolé siefiggnyét az edzés
mellett a kérnyezethez valo viszonyai, kapcsolat@amint motivaltsaga
és elkotelezettsége egyarant befolyasolja. A magasisalszintnek
kovetkezménye lehet a vegetativ idegrendszékdaesének zavara,
mely alvasi, taplalkozasi és beilleszkedési probldmoz vezethet. Az
edzvel, hazastarssal vald6 kapcsolat is befolydssal van
versenyteljesitményre. A folyamatos konfliktusaldyéértések negativan
befolyasoljak a sportold6 koncentracigjat. A tandésa vagy
sportpszicholdgiai konzultacié keretében a psziohos ezekre a
folyamatokra probal ravilagitani €s megértetni arspoval a lelki
mikodések dinamikajat és hatasadt a fizikai teljesiyng A
tanacsadasra a vsportolok mellett egyre gyakotialgy fiatal edék
érkeznek a pszicholégushoz konkrét célokkal, tushato felépitett
szakmai palyafutassal, identitasképpel, melyberenjgt szerepet
tulajdonitanak a pszicholdgiai készségek fejlegrték (Budavari,
2007).



3.2 Relaxacios modszerek

A sportpszicholégiai felkés#it munka alapvét modszerei kozé
tartoznak a relaxaciés és imaginativ technikak.irdaginacio alatt az
embereknek azt a képességét értjik, hogy jelen ldednszituaciokat,
folyamatokat, targyakat és/vagy személyeket képamdgatban
megjeleniteni. A sportoléi felhasznalas sikerésik, hogy a technikak
kdbnnyen és gyorsan elsajatithatok, az elsajatitén wegyeénileg
alkalmazhatok. A relaxaciés technikakat ¢etwban az arousal
szabalyozasara, a versenybtelvagy alatt a szomatikus szorongas
csokkentésére, illetve a regeneracios szakaszismalgk a sportolok.
Az imaginativ technikakat egyrészt az adott sportagzgasanyaganak
gyorsabb és hatékonyabb megtanulasa alatt gyaéibroipasrészt a
versenykorulmények elképzelése révén a versenydibea valo
gyakorlas pszicholégiai lehitége nyilik meg.

Autogén tréning (AT)

A relaxacios technikdk megjelenése EurOpaban a s¢dzad els
felére tehet. Johannes Heinrich Schultz orvos nevéhézodik az
autogén tréning mobdszerének kifejlesztése és pHEEIEApPIas
modszerként valo elterjesztése. Az autogén tréeltegjedtsége annak
volt kdszonhet, hogy eléggé rugalmas és a terapias igényekhez jol
adaptalhatd (Sinyi, 2000). Schultz a szigorban vett szakmai elthéle
alapok mellett interdiszciplinaris megkozelitéskatinazott, amikor
kifejlesztette az autogén tréninget. Orvosi tanulyad soran a hipnézis,
valamint a pszichoanalizis ihlette meg ésdkés pszichoterapeutanak
képezte magéat. Hipnoterapeutaként megfigyelte, lrobgtegek nagyon
gazdag élményanyagot tudnak szavakba onteni a zigpadatt. Sajatos
testérzetek jelentkeznek naluk, mint példaul a alamg, a pihentség, a
biztonsageérzés, illetve nehéznek érzik a testiket szétarado
melegérzésilt szamolnak be. A masik alapot ad6 tudomany a jdagga
Schultz ismerte a jogat és a konyvében (1966) idézijogik kilonleges
képességeit. A pszichoterapiadk jelenkori défsében fontos szerepet
jatszanak a keleti vallasok pszichoszomatikus gifateonak adaptalasa.
A pszichoterapias gyakorlatba beiktathatdé elemékilmek, illetve a
pszichoterapias eredményekben fellglhahaldgiak segitik a megértést.
A gondolatrendszerek kozotti kulonbségek felnagwwal szemben
manapsag az elfogadas, a megértés és a kapcsoléetasiségek
felismerése domindl. Ebben nagy szerepet véllatiras vallastudos,
Mircea Eliade (1996).



Napjainkban sokféle relaxacios iranyzat és az garotréningre
éepub, osszefoglalé néverszimbolumterdpias modszeerjedt el. A
pszichoterapiaban is hasznalt mddszerek eéfditheltegiek, ami azt
jelenti, hogy a terdpias dfblyamat soran egymasra épul
szabalyszdiség és korulirt élményfeldolgozasi munka zajlik,lyna
linearis kovetés helyett szisztematikusoh@Vdsokat tartalmaz. Az
epitked jelleg megnyilvanul a terapias célkiesekben is, ahol a célok
minden esetben felépulésként, kibontakozaskénti-léld harmoniara
torekvésékent fogalmazédnak meg. A folyamat épétkgallege a
mobdszer tbbbszempontl strukturdltsagaban is megkoatia (Sznyi,
2000). A legismertebb imaginativ mddszer Leuner88)9katatim
képélmény terapidja, melyet a pszichoterapias meddkz kozott
mutatunk be.

* Relaxaciés gyakorlatok. A klasszikus autogén trgratapfokat
hat alapgyakorlat képezi:

1. anehézségeérzés gyakorlata,

a melegérzés gyakorlata,

a sziv gyakorlata,

a légzés gyakorlata,

a napfonat (plexus solaris) gyakorlata,

o ok~ Wb

a homlok livosségének gyakorlata.

Az alapgyakorlatok élt kulonos figyelemmel kell gondoskodni a
megfeleb feltételek kialakitasarél. A zajmentesseg, a Zalamsag a
modszer specifikus  korilményeit foglalja magabanontés a
testalkatnak, az egészségi allapotnak medfetgdtimalis testhelyzet
felvétele és az altalanos lazitas megtanulasa. répites helyzet téri
sajatossagai megfetel projekciés fellletet biztositanak bizonyos
attételek megjelenésének. A fékitesthelyzet élsegiti a terpiahoz
szikséges regresszios szint elérését, a behunyh szebizalom
megteremidését.

e A tovabblépésnél eépithetink az alapgyakorlatok rsora
megszerzett organizmikus atkapcsolas a  megvaltozott
tudatéllapot és a passziv koncentraci6 meglétére A
organizmikus atkapcsolas Schultz leirasa szeriasti-kelki
athangolodast egy Uj pszichofizikai réggéget jelent. A terapia



mélyitése tobbfelé indulhat: célzott szervtréningeipecialis
célformulak megfogalmazésa, fokuszolds, melyek Bzbtek
specifikus megoldasat segitik.

» A pszichoterdpids munka a meditacié és az imaginacibels
képekkel valé munka irAnyaba figlhet tovabb.

* A bels képek megmunkalasa is strukturalodik a hivoképek
egymasutanisaga szerint az egysiab®tl a komplexebbig, a
felszini képekil a mélyebbekig, valamint a feldolgozas
toébbrétisége szerint az asszociacioktol az elemzésekig.

Az alapgyakorlatok megtanulasat altalaban 8-12u@é sajatitjak el
a paciensek. Az oktatas egyéni és kiscsoportosaioam torténhet (max.
8-12 ©). A csoportélmeény legtdbbszor hatékonyabba ésamebbé
teszi a tanulas folyamatét. A k6z6s gyakorlas ritatl@pi két-haromszori
otthoni gyakorlas szikséges.

Az autogén tréning szomatikus hatdsai: izomtomab&lyozas,
pszichoszomatikus athangolodas, légzéslassulas,nyo@és- és
pulzuscsokkeneés, tesitinérséklet-emelkedés.

Az autogén tréning pszichés hatasai: felszabaduibcionalis
allapot, nyugalomérzése, a koncentralbképessédagauaz alvasii
csokkenése, az dnismeret elmélytlése.

A gyakorlé az autogén tréningek soran egyre ndgyéhtassagra
tesz szert, mig végul atéli az organizmikus atkalgss, a nyugalmi
tonusra valdé atkapcsolast. Az ellazuldsi készséggsmezzésével
lehetség nyilik a testi és pszichédikidések szabalyozasara, aktualis
szandékaink és céljainknak megféleiselkedés kialakitdsara.

Pszichoténias edzés

Az autogeén tréning sportban valé alkalmazhatos@ga@h modszer
atdolgozaséara volt szilkség. A pszichoténias edkéBAeom szakasza
van (De Winter és mtsai, 1966):

1. A bevezef fazidban a sportolé megszerzi az izmai feletti kontyollt
igyekszik tudatositani az izmok megfeszitéséveadlidzitasaval jaro
testélményeket. A bevezet részhez tartozik a légzés
(tulajdonképpen a légzmok) feletti kontroll megszerzése. A
szivgyakorlat a vegetativitkodések szabalyozaséara iranyul.



2. Az autogén tréning megtanulasadividualis és sportagspecifikus
valtoztatasokkal. Példaul kimarad a nehézség glatkowagy
intenzivebb aktivizald formulat alkalmaznak a vess@k.

3. Modellezett (mentalis) edzés

* A lokalizalt izomellewrzés elsajatitasa, szelektiv tonussza-
balyozas, az izomfeszllés megsziintetése.

» Specidlis lelki aktivitas, ©nszuggesztiv jelmon#atoa
célformulak megfogalmazasa.

* Mentalis edzés.

A jol felépitett és elsajatitott pszichotonias éxifeloldja a sportold
pszichés blokkjait (szorongascsokkenés), megsilraet esetleges
neurovegetativ zavarokat, igy fokozatosan segitidaébélni a
sporttevékenységet gatld megnyilvanulasokat (Ar&ipos, Koronkai,
1970). A modszert folyamatosan tovabbfejlesztikyéege adaptaljak.
Sokan kombindljdk az autogén tréninget jogagyakaklal, vagy a
harcniivészetek pszichovegetativ tonusszabalyozé techwaik@ujvari,
1986).

Progressziv relaxacié (PR)

A progressziv relaxaciomédszere Edmund Jacobson (1938)
nevéhez iizédik. Jacobson az 1930-as években dolgozta ki ezt az
Eurépaban kevésbé ismert modszert. A technika ggngbban all, hogy
bizonyos izomcsoportokat 5-7 mp-ig tudatosan mezfigsk, majd 20-
30 mp-ig ellazitunk. Erzelmi tonusunk és az izomgimk kozott
Osszefliggés van. Jacobson szerint, ha az izmalakuklak, akkor
megs#inik a fesziltség és lelki Rodésink is felszabadul. Ha
pszichésen fesziltek vagyunk, akkor az izmaink égfeszilinek, ha az
izmaink ellazulnak, a lelkiink is megnyugszik. Ezm@édszer fizikai
aktivitast igényel a gyakorlotdl, szemben a Schidte autogén
tréninggel, ahol a passziv ellazulas elérése a cél.

3.3 Mentdlis tréning (MT)

A pszichoténias edzés a mentalis edzés korai zatthnak
tekinthet. A gyakorlatban dolgozé pszichologusok és spokeszderek



folyamatosan torekedtek arra, hogy minél hatékobyadchnikakat
dolgozzanak ki a sportteljesitmény fokozasara. dzsek intenzitasa és
terjedelme mar elérte a fizikai teljgdi€pesseg hatarat, hogy tovabb nem
lehet azokat nodvelni. A szakemberek a mentélikésdilés felé
fordultak és a pszichologusoktél vartak jol alkahimatéo modszereket. Ez
az Uj edzésforma mentalis tréninglett, melynek soran a sportold a
mozgast képzeletben jatssza végig. Neéhany sportidatondsen
hasznalja ezt a modszert a versényélyafutdsa soran fejlesztve ki, de
a modszer konnyen megtanulhatd €s ma mar elképetdre hogy
valaki bajnok legyen mentélis felkészllés nélkiard-Eric Unesthal
(1981) sved pszicholégus dolgozta ki a modszertyehdel$ mentalis
edzésnek (inner mental trainingnek, IMT), neveebtA modszer harom
fazisra bonthato:

* Relaxacio, a médosult tudatallapot elérése.
* Mentdlis edzés, korabbi pozitiv emlékek vizudligifezése.

* Mentélis megszilarditas, a kedwelzangulat és stabil dnbizalom
megszilarditadsa, fokuszalt tudatallapot elérése.

Az IMT sportolok szamara egy komplex felkésziuhésidszer, rovid
és hosszu tava célok elérésére kombinalva a vezésnystratégiak
kialakitasat teszi hatékonyabba.

3.4 Figyelemfékuszalasi technikak

A figyelemfokuszalasi technik&egitségével a sportold képes lesz
az adott tevékenységet maximalis odafigyeléssg@sigtni. A verseny
vagy mérkzés kozben az egyének figyelmi sajatossagai foly@saa
valtoznak. Egy hosszabb médést nehéz végigkdvetni maximalis
koncentraciéval. Kilonosen fiatal, tapasztalatlansenyskre jellem,
hogy figyelmik alacsony terjedelinszétszort. Gyakori eset, hogy egy
éppen megszerzett gol utan az ellenfél a kovétkémadasbol golt
szerez. Amikor a csapat és a jatékosok még a gulGriamoraban
furdenek, elfeledkeznek a jatékrdl, csapatszintendekoncentracio
allapotaba jutnak. Szemben az ellenfél jatékosaighklket a revans
gondolata foglalkoztat és figyelmiket a golszerkés le. Konnyedén
tudnak golt szerezni a szétszort figyélnrendezetlen csapat ellen.
Kapusok gyakori probléméja, amikor a labda ritkding kapu diterébe,
az optimalis fesziltségi allapot lecsokken és alagsarousal mellett



alacsony figyelemkoncentracié allapota jon Ilétréyen esetekben
szoktak kinézni a nérérre, illetve irrelevans dolgokkal foglalkoznak
jaték kozben. Ezek a modszerek a teljesitmény saetiabol
hatranyosak, mert elvonjak a figyelmet a jatékfdsportpszicholdgusok
erre fejlesztették ki advegbura mdédszermelynek az a lényege, hogy a
sportolé képes legyen kizarni & zavard negativ kidsingereket. A
kizdelem kezdetekor azt képzeli el a sportold, hagypalyat egy
Uvegbura fedi le, melyen nem jutnak at a hangola &ajok. A bura
atjarhatésagat (permeabilitasat) a céloknak mdgtsidehet modositani.
Példaul ha valakit zavarnak a birdl6 megjegyzédeka szurkolast nem
szeretné kizarni, akkor gy programozza az idegasmét, hogy csak a
pozitiv dolgok jojjenek at a buran. A sikeres gyd&® soran
megvaltozik az észlelés és a nEnésen/versenyen valdban csak azokat
a bekiabalasokat hallla meg a sportold, amelyeketrabdban
beprogramozott. Az lvegbura attéiszgét mentéalis aton szintén lehet
valtoztatni. A célnak megfelgbn alakithatjuk Ugy, hogy kifelé atlatszo,
befelé ,tejiveg” vagy forditva.

A zseblampa-modszet szintén jobb figyelemkoncentraciot
érhetiink el. Ebben az esetben a zseblampa fényasdlayitia meg a
koncentracié targyat. A megvilagitott terllet ayftem kozpontjdba
kerll. Ez kilondsen hasznos moédszer a ceéllekigmbrtagakban, mint
példaul a sportlévészet.

3.5 Kognitiv eljarasok

A versenyzéssel kapcsolatos gondolati sémak adjak
sportteljesitmény mentalis hatterét. A kognitiv agsportolonként eltér
és jelenbs mértékben befolyasolja a verseny/négds kimenetelével
kapcsolatos elvarasokat. A URD0d6 kognitiv sémak legtbbbje
tudattalanul befolyasolja a sportol6 gondolkodabédelmeit. A hibas
gondolkodas, amely a torz kognitiv sémakon alapeldvedtlendl
befolyasolhatjia a sportol6 0©nértekelését. A felkssre és a
versenyzeésre vonatkozo irrealis elképzelések jédent alaashatjak a
sportol6 6nmagaba vetett hitét. Gyakori téves é&&sale ad lehéséget,
hogy a sportolok kizarolag a sajat 8ejestuket kovetik, figyelmik
koréelsl kimarad az a tény, hogy a vilag élvonalaban verae tarsaik
jobb korilmények kozott, nagyobb tamogatottsaggidenek, és igy
nagyobb esélyik van a ¢gelemre. Az edzés kdzben tobbnyire csak



magaval van elfoglalva a sportold, és ebben a &efeglyelésben
elfeledkezik arrél, hogy masok jobbak lehetnek né&ha legyz-
hetetlenség hiedelme a narcisztikus karakter kibgegmajabdl fakado
hiba (Budavéari, 2007).

Még nehezebb a helyzet, amikor valaki a vilag éalaba jutott és
azt gondolja, hogy ,megérkezett”, a befektetett kauelérte a céljat,
kényelmesen helyet foglalhat a ,paholyban”. Amikorsportolé nem
torekszik folyamatosan a sajat eredményeinek tiigaéasara lemarad
és pillanatok alatt a ,futottak meég” kategoéridbaalalja magat. A
mindenhatdésag (omnipotencia) érzése érzéketlesmédaesportolot azzal
kapcsolatban, hogy legghetik.

Fontos, hogy a sportolé képessé valjon arra, hieffedezze a
gondolkozasaban jelen I&vtorzitdsokat, logikai hibakat. A hibak
felismerése utan kulonb&z moédszereket alkalmazhatunk, hogy
atdolgozzuk, megvaltoztassuk azokat. Szamos kegnigchnika
alkalmaz vizualizacios vagy imaginativ elemeket.

Gydztes érzés technika

A sportolot megkérjuk, hogy gondoljon a legutobbi
csucsteljesitményére. iratunk vele egy listat, smrelminden apré
részletet Ossze@j, amely ehhez az allapothoz kapcsolddik. A
megbeszélés soran kozdsen kivalasztjuk és feljggkeza nyolc
legfontosabb szempontot. A sportolot ezutan arratatpilk, hogy
gondoljon ezekre a szempontokra, amikor nehéz atdgzkeril, vagy
szorongani kezd a teljesitménye miatt. Az érzelomgonensek mellett
gondolatokat, pozitiv Uzeneteket is dggthetink a sportoloval,
amelyeket a szorult helyzetben mondhat maganak.

Gondolatstop technika

A gondolat-stoptechnikéat arra hasznélhatjuk, hogy egy negativ
gondolatot blokkoljunk, miékt még elmélyilnénk a problémaban. A
technika éles Ujrafokuszalast tesz lékiét melynek kbszonh&tn Gjra a
kezinkbe kerll az iranyitds. Példa a gondolatsiodea egy negativ,
vagy nem kivanatos gondolat jut esziinkbe (pl. jéghh csunyan
kikaptam 6le”), képzeljink el egy nagy piros stoptablat &ilszemeink
elétt. Tartsuk meg a képet, és hagyjuk, hogy lassaah&nyuljon a
negativ gondolattal egyltt. Kiegészitésképpen Ilapatunk mellé



valamilyen pozitiv allitast is (pl. ,mostantdl miexd hazasnal raverek tiz
centit”).

Néhany tovabbi kognitiv technika

Az aldbbiakban ismertetiink néhany tovabbi kognigehnikat,
amelyek hasznosak lehetnek a sportoldkkal végaatkesoran:

» Stimulus kontrolla viselkedés ézményeinek ellefrzése.

» Pozitiv atkeretezés (reframing): a negativ gondolatok,
helyzetértelmezések pozitivba forditasa, atfogafisaz

» Dobozolds a negativ gondolatok elzarasa, eltavolitasa egy
mentélis dobozban.

* Asszociacidoaz elérend cél ebrevetitése.

» Disszociacid a negativ tényék figyelmen kivul hagyasa

3.6 Pszichoterapias médszerek

Szisztematikus deszenzitizacid

A szisztematikus deszenzitizdcidazokban a helyzetekben
alkalmazzuk, amikor a sportold6 az adott kortlmeény&kzott
(versenyhelyzet) adekvat reakciora lenne képesnkeao a magas
szorongas miatt zavaré viselkedési mintak manifSdhak, a
teljesitmény téthelyzetben szignifikansan lecsokkel modszer
eredetileg a szorongas csokkentésére, redukaléstérkifejlesztve és
azon az egyszér elven alapul, hogy valaki nem lehet egyszerre
szorongo, illetve ellazult allapotban. Az alapei; hogy megtanitjak a
pécienst ellazulni, majd fokozatosan egyre integtativ szorongaskélt
helyzeteket (ingereket) exponalnak. A paciens ersaglitségével tehat,
hogy relaxalt allapotban talalkozott az ingerreleszkenzitizalddik
(habitualédik) a szorongaskeltingerekkel szemben. A modszer
rendkivil hatékony a szocidlis fobia és az allaffkbkezelésében. A
versenyzest szocialis szereplésnek felfogva a neddsdikacios tertlete
kiterjed a sportversenyek okozta szocidlis fobiakra



Gyakori, hogy a sportold6 edzésen jobban teljesitint a
versenyen/médeésen. A probléma mogott legtdbbbszér a verseny-
szorongas magas szintje all. A szisztematikus de#zslast a
versenyd problémajanak torténetére vonatkozo legtobbszduk-st
turalatlan Klinikai interju dlzi meg. Tisztazzuk azokat a kivalto
korilményeket, melyek a probléma feltardsahoz eéehegtetlendl
szukségesek. A ,puhatol6édzas” a szorongasos hek@@&iményeinek
pontos lokaliz&ciojat térképezi fel. Lehetséges,gyhokérdives
modszerrel szikséges a szorongas jellegét (kogrsiomatikus) és
szintjét elledrizni. Ezutan pszichoedukacio torténik, a paciehsse
megismertetjilk a probléma lényegét és t4jekoztatukmodszer
részleteibl. A tajékoztatas soran kulonos figyelmet kell 4eém annak,
hogy minden érthétlegyen a problémaval kiigdszamara, keruljik a
szakzsargont, az idegen kifejezéseket.

A kovetked fazis arelaxacidé tanulasa amely egy viszonylag
hosszu folyamat (kb. 12 hét). A Schultz-féle autotyéning eredeti vagy
modositott valtozata és a Jacobson-féle progresselaxacio a
leggyakrabban alkalmazott relaxaciés technikak ele@f jogositvany
birtokaban. Ha komplex terapiaban alkalmazzuk axediot, (pl. a
szisztematikus deszenzitizalas soran) hat Uléstzénk a megtanulasra.
Ha iddnyomas alatt dolgozunk, akkor hipnozist is alkalhsank.

A kovetked lépcdfok a szorongashierarchiaelsajatitdsa. A
probléma feltarasa soran a terapeuta €s a paqgist elolgozzak ki a
hierarchiat. Az események sorba rendezése a szskelfj e szerint
torténik, sokszor nem ddendi sorrendet kapunk. Egy atlagos
szorongashierarchia 20-25 tétdlball. Elébb a kevésbé szorongatd
helyzetek jelennek meg, kifsh az egyre intenzivebb szorongasvalasszal
azonositott szituaciok foglalnak helyet.

A deszenzitizalas soran a pacienst arra kériky Hagpzelje el a
hierarchia el§ elemét, mikozben teljesen ellazult. A terapeufgaea
helyzetet és a paciens elképzeli, hogy 10 mp-ignéeran a szituacidban.
Az Ulések soran fokozatosan, de folyamatosan, fikése 1-5 helyzetet
erintve haladnak felfelé a listan. Ha a gyakorlataa emelkedik a
szorongas, akkor a betegnek ezt jelezni kell, ésrapeuta ebben az
esetben visszatér a relaxalt allapothoz. Ided&etben, ha jol reagél a
beteg (a sportold), megfeten egyittnikddik, néhany ulés elégséges a
hierarchia végigviteléhez.



A szisztematikus deszenzitizalas bonyolult koraiiéiasi folyamat,
melyben kiemelt szerepet jatszanak a beteg hiededselvarasai. A
rajtlaz optimalizalasaban hatékonyan alkalmazhato.

Katathym imaginativ pszichoterapia (KIP) alap- é8aépfok

A KIP relaxacios, imaginativ pszichoterapias eljaras)yeateaz
1950-es években Hanscarl Leuner (1985) fejleskiedts vezetett be a
tudomanyosan megalapozott pszichoterdpias modsgeréka. EImélete
a pszichoanalizisen, gyakorlata az egyszepszichofiziologias
ellazulason (relaxacion) alapszik. A KIP a tdbbimgmlumterapias,
relaxacios és hipnoterapias modszerhez hasonldas edolul ki, hogy a
relaxalt tudatéllapotban elért élménysik és famtAlAlg a személy
tudattalanjanak, tudatalatti konfliktusainak, p#eshbhinak szimbo-
lizacidja, ezért az 8bukkand imaginaciok emociondlisan toltottek, és
egy korabbi, gyakran egészen korai életkornakrielemeg. A katathym
(masképpen: katatim) kifejezés a tudattalan érzel@ett, emocio-
nalisan megélt szimbolikus projekciokra vonatkozikz imaginativ
kifejezés a primer feldolgozas szintjére toétémegressziora, vagyis a
terapias céllal indukalt éiményvilag képi jellegétal. Az imaginaciok a
reflektald gondolkodastol és akarati impulzusoktiézonylag szabadon
keletkeznek, szimbolikus tartalmuk nem csak kifégzlehebséget,
hanem elegeridvédelmet is jelent, a tudatos ellenallasokat, maia a
tudattalan elharitd, énvéanechanizmusait ezért hosszu tavon nem, vagy
csak csekély mértékben aktivaljak, s igy Kkivaloakalmasak a
tudatalatti torténések megismerésere, kovetésamegsaltoztatasara. A
KIP-ben az imaginacid, valamint az imaginaciébdgpdgszichoterapias
munka alapvét és kozponti torténés, melyet az egész terapigarfait
soran szisztematikusan, célzottan alkalmazunk.

Korrektiv emociondlis terapia

Azoknal a sportoloknal, akiknél a teljesitménytagzesszid gatolja,
korrektiv emocionadlis terapiaalkalmazasa javasolt. Illyen probléma
példaul a rivalizacios fesziltségben lebénult veyze teljesitménye. A
kora gyermekkorban tudattalanul megélt rivalizadesziltség és az ezt
koveb biintudat évekkel kédbb a verseny/médizés hevében feltorhet és
negativan befolyasolja a versefyteljesitményét. A testverek kozotti
rivalizacios folyamatban atélt érzések gatldé hatlléh felszabadulas, a
korai élmények atdolgozasa letwd teszik, hogy a rovid terapidban a



korabbi tinetek megénjenek. A szorongas- €s az agressziokezelés Uj
lehetiségei nyilnak meg a terdpia soran.

NLP tréning

A Neuro-Lingvisztikai Programozasragyis az NLP kifejezetten
tréning céljabol jott létre. Az NLP harom terlleténulméanyoz,
melyek6l a nevét is kapta:

neurolégia elme és gondolkodas,
nyelvészemnyelvhasznalat hatasa,
programozasmit tegytink, hogy elérjik a céljainkat?

Az NLP-tréner megérti a kliens gondolkodasat, g lasznalja a
nyelvet, hogy azzal ébegiti a valtozadst. Az NLP-re jellehza
gyakorlatias, joworientalt megkdzelités, a gyorsasag, a kliens dgyen
értékeinek tisztelete, az egysteechnikdk, annak felismerése, hogy a
célok, a hiedelmek és az értékek hatnak egymagrasszhang és a
bizalom.

Az NLP pozitiv szemlélétabban az értelemben, hogy jovientalt
és célorientalt: azt kutatja, illetve arra vonatkaz javasol kézzel
foghaté megoldasokat, hogy mit (milyen viselkedésijor, hol (milyen
szituacioban), hogyan tegyunk, hogy hatékonyak Uelgy Az NLP
szerint minél pontosabban és pozitivabban tudjukghagrozni, hogy
mit akarunk, illetve minél inkabb programozzuk aglat a lehetségek
kikeresésére és észlelésére, annal valtishinhogy elérjiuk azt, amit
szeretnénk (Lénart, 2002).

A rovid ideji fébia technika (RIFT) sportvéltozata

Ezt a technikat eredetileg fobidk oldasara fejletszk ki, azonban
korrekcios, javitd hatdsa miatt a sportolok szansnaagyon hatékony
eszkbz lehet egy-egy hibasan rogzilt mozgas, vagyzdolat
korrigalasaban.

A gyakorlat révid leirasa (Lénart, 2002):

Megkérjuk a sportolét, hogy képzelje el magat egyimésterén llve.
A mozivasznon sajat magat latja egy fekete-feh@efi, a hibas mozgas
elstti periddusban. Ezutan megkérjik, hogy szalljoa testébl, menjen
fel a vetiterembe. Innen akar sajat magat is szemugyre vetetlatja



magat a vasznon is. Lejatszatjuk vele a filmet@fhimozgasig. Itt, mint
egy csodalatos vagoasztalon, Uj kopiat készithetmazgasardl.
Megnézheti magat tobb iranybol, oldalrdl, eldrhatulrdl, feltlrsl stb.
Gyorsithatja vagy lassithatja a mozgast, megvdatbat barmit, amit
csak szeretne, és amire sziksége van. Kivaghay batptehet Uj
képkockakat a filmbe. Akar kicsi részletekben iggaihat. Addig
ismételheti, amig tokéletesen elégedett az eredrakrkmikor a végére
ér, megkérjuk, hogy allitsa meg a filmet, ugorjossxa a testébe és
tekerje vissza a jelenetet az elejére, nagy sebgskészinesben. A
kijavitott mozgés végiggondolasa utan megkérjlugytallerrizze, van-
e eltérés a kiindulasi allapot, és az ujonnan |@itekzott. Ha mar nem
nyomasztja annyira a rossz mozdulat, akkor feltehretvégbement a
valtozas. Ha nem elégedett, barmikor Ujravaghatjdraet. Ezt egészen
addig lehet folytatni, amig el nem éri a Kddlllapotot.

3.7 A sportolék altal is hasznalhaté sportpszichobfiai médszerek
(Lénéart, 2009 alapjan modositva)

e Edzésnaplo

e Teljesitmény-visszajélzap
e Erzelmi skéla

o Onértékelési lap

Példaul:
— Versenyszorongas kéity (CSAI-2)

Vizsgalt tulajdonsagok: kognitiv szorongas, SzoKuei
szorongas, 6nbizalom (Martens és mtsai, 1990)

— Sportoléi megkulizdési stratégiak kénd (ACSI-28)

Vizsgélt tulajdonsdgok: 1. skéla: csapésokkal valé
megkuzdés, 2. skala: teljesitmény téthelyzetbenskala:
célkitizés/mentalis felkészilés, 4. skala: koncentracié, 5
skala: szorongasmentesség, 6. skala: Onbizalom és
teljesitménymotivacio, 7. skéla: dédaltali iranyithatosag
(Smidt és mtsai, 1995)



— Sportmotivacios skala (SMS)

Vizsgalt tulajdonsagok: kidsbels motivacio,
motivalatlansag. (Pelletier és mtsai, 1995).

Versenydi onértéked lap
Kognitiv stratégiak

El6vételezés, asszociacid (tarsitas, képzettarsaag)matizalas,
,dobozolas”, gondolati ®ités (célformulak), problémaorientalt
megkizdés, igazodas a kornyezet egy pontjdhozzadiggio
(elkulonités), figyelemelvonas, fokuszalas, imagiéa mentalis
tervezés és gyakorlas, informaciorendezés, teryepégitiv
Onbuzditas.



4. AZ ALTALANOS LELEKTANI JELLEMZ OK MEGJELE-
NESE A SPORTBAN

4.1 Motivacio, teljesitméenymotivacio

Az altalanos lélektani fejezetben bemutattuk ap\eé motivumokat és
meghataroztuk a kilses bel§ motivaciok kozotti kilonbségeket, illetve
roviden a teljesitménymotivaciorol is szoltunk. Aosgtbeli motivacio
vizsgalatakor az alabbi fontos 6sszéteat kell figyelembe venni:

* intrinzik és extrinzik motivacio,
» a motivacio direkt és indirekt Gtjai,
» kontrollhely,

» a kompetencia érzésének szikséglete.

Az elbz6 részben targyaltuk a motivacio kéilés belé forrasait. Az
belss (intrinzik) motivacioval rendelked emberek az adott teve-
kenységet, a tevékenység kdzben megélt pozitivsékzéniatt hajtjak
végre és tartjak fenn, amig fennall ez az érzésaflmaga a tevékenység
jutalmazé jelleg. Azok a sportolok, akik imadnak edzeni, versenyezn
akkor is a legjobbat nyujtjak, amikor nem figyéket senki. El§sorban
sajat maguknak szeretnének megfelelni, a sajat @konmés
megelégedésik miatt sportolnak. Wilss (extrinzik) motivacidval
rendelked személyek valamilyen kiilshatas — a sportban, legtobb
esetben a pénz — hozza létre a motivalt allapbl@tranya, hogy amikor
megs#inik a kil$ hatas, nagymértékben lecstkken a motivacio és igy
teljesitmeény is.

Azt is érdemes figyelembe venni, hogy a kijistalmak hamarabb
vesztik el megéisitt erejuket, mint a befs jutalmak. Minél tobb
jutalmat kap valaki, annal kevésbé val6fizihogy az adott jutalom
késsbb is javitja a teljesitményt. Alapwein kivanatos bedsmotivacios
hangsulyt teremteni a sporttevékenységek soranpbaro bizonyos
szituacidk tekintetében hasznos lehet a &kinstivacié a kezdetekben,
illetve a bel§ motivacié csokkenésekor.

A motivacios szintet lehet direkten és indirektesfobyasolni.

A direkt médszeark kdzé tartozik, amikor az etlell beszélgetni a
tanitvanyaval és megprobal ,beszélni a fejével”.dikekt modszerek



harom pszicholégiai jelenségre épulnek. Azéelz behddolas A
behddolas a kids (extrinzik) jutalmak és bilntetések alkalmazasan
alapul. Példaul, amikor azt mondja az &dhogy ,ha megnyered a
versenyt, akkor a jdv héten nem kell edzened” egy kozeli jutalom
lehetségeét veti fel. Amikor azt mondja, hogy ,ha kiesakor a j0¥%
héttl napi két edzésed lesz”, szintén Kiiotivacidés eszkozt alkalmaz,
azonban ebben az esetben bintetés jeliegnotivacio. Fiatal, éretlen
sportolokndl egy bizonyos ideig noveli a teljesitiytéez a fajta ed#
hozzaallas, de hosszu tavon nem tarthatdé, mertdamek is az az
érdeke, hogy ne a jutalmak és a blntetések ellserimdotivaljak a
sportolot, hanem a Kitott célok elérése. A masodik folyamat az
azonosulaqidentifikacié), melynek soran az d€deés a sportold kozotti
kapcsolat hatarozza meg a motivacio ¢ségét. A jO ed#sportold
kapcsolat difeltétele az azonosulasnak, hiszen ebben a folymmaa
motivacios et az edd elvarasainak valo megfelelés képezi. A harmadik
befolyasolasi folyamat az internalizacié (beépisasian stabilizalddik az

a hiedelem és értékrendszer, mely a magas isaportteljesitmény
eléréséhez kedvéanotivacios hatteret biztosit.

Indirekt modszaxkrol akkor beszélink, amikor az edzés vagy
versenyzes valamilyen Kkidls feltételét valtoztatijuk meg. Példaul
motivalé tényeéként az edzést lehet egy felszereltebb, kotier
csarnokban, teremben tartani. A pszichologiai téskemint példaul az
edsi kommunikacid vagy atfitd megvaltozasa is sok esetben
motivacios tényeiként hat.

A kontrollhely-elmélet szerint az emberek életikeményeit
eltéen értékelik abbdl a szempontbdl, hogy az &ilagy belé
torténéseknek tulajdonithatiilss kontrollosok azok a személyek, akik
hajlamosak a sajat életik eseményeit kidgknek tulajdonitani, mint
példaul szerencse, esély és hatalommal bir6 masrekbA bels;
kontrollos emberek nem gondoljak ugy, hogy ami velik tortéaik
egyszefien a szerencse vagy egy esély kovetkezménye, rezik laizt,
hogy a sorsuk mas emberek kezében van, hanem adolgk, hogy a
sorsukat sajat maguk alakitjak. A sportolok, kiukerd a j0 sportolok
inkabb bel§ kontrollosok, hiszen azt tanultdk meg, hogy a képgeik
es ebfeszitéseik hozzak meg szamukra a sportoloi sikamait.

A belss vagy kul$ kontroll befolyasolja a sportteljesitményt, és
tulajdonképpen az edzmotivacios stratégidkat is. Nagy valésiaggel
a bel$ kontrollossag, az a kivanatos tulajdonsag, arpoattevekenység
eredményedizése soran alakithatd. A legtobb fiatal versénkilss



kontrollos személyisdg az érett, tapasztalt sportolok tobbsége ellenben
belsy kontrollossé valik. Fontos, hogy a kdéilkontrollossag atalakuljon
belss kontrollossagga, hiszen a kdilkontrollos sportolo ks okoknak
tulajdonitja az elért sikert, igy problémas maghsaainti célokat
kittzni. A kilss kontrollos személyek hajlamosak tal magas vagy tal
alacsony célokat Kizni maguk elé és sok esetben ok nélkl
kockaztatnak. A kuts kontrollossag atalakul bélskontrollossagga, ha
az ed?d olyan szituciokat hoz létre, amelyekben a sportol
egyertelnien megtapasztalja edzésmunkaja kovetkezményeitti seg
realis célkitizést, illetve a fel@lsségvallalast. Tudomasul kell vennink
azonban, hogy a verseny minden koérilményeét, tépgenem tudjuk
kontrollalni. Azokra a tényéikre kell koncentralnunk, melyeket képesek
vagyunk elledrzésunk alatt tartani. Az a hiedelem, hogy verséraz
adott szituacié minden részét kontroll alatt tafgennipotencia), inkabb
hatranyosan befolyasolja a verseny vagy &tk kimenetelét, mert
kudarc esetén magukat hibaztatjak, mikdzben ékidlkok is szerepet
jatszhattak a sikertelenség kialakulasaban.

A sportban a kompetencia érzések szikséglete az egyik
legebteljesebb és leginkabb jelentévszikséglet. A kompetencia
érzésének szilkséglete megnyilvanulhat abban, haigoknelismerik,
csodaljak a sportold hozzaértését, valamint megawyulhat ugy is, hogy
a sportol6 tudatdban van képességeinek, hatékayslg Ez segit
abban, hogy a sportolénak pozitiv énképe alakukjoriatal sportolok
esetében a pozitiv énképet az @dzsziubk visszajelzései alakitjak ki,
megteremtve ezzel az dnértekelés, a sajat kepdbmegetett hit kuls
megebsits forrasat. A sportoléi palyafutds soran ezek a dimmek
tulajdonsagokka szilardulnak, melyek az eredményessenyzés
pszicholégiai Osszetév lesznek. Azonban az a sportoloi it
melyben az eredményes sportteljesitmény hatarozeg en pozitiv
onértékelést, csapdat rejt magaban. Mi torténikes&ey esetén? Ha
sikerorientalt a sportold, akkor a @gyelmet és a vereséget is a sajat
ersfeszitése tikrében értekeli. Hadgiesként hagyta el a palyéat, akkor
megfeleb volt a felkészllés, ha nem, akkor le kell vonninagfeleb
konzekvencidkat és modositani kell a felkészilésen.

A kudarckerid sportolok a vereséget a képességeik hianyanak
tulajdonitjak, a ritka gyzelmet a szerencsének. Az onértékelésik
alacsony, ezért a céliizésik érdekében csak jelképeéfeszitéseket
hajlandoak tenni, megdvva ezzel dnértékelésikehieflelnik szerint,
ha teljes afbedobassal edzenének, akkor a tobbiek vereségneseté
konnyen felismernék a képességeik hianyossagaéisebhl eéfeszitéssel



azt tudjak elérni, hogy a kisszemléd nem tudja elddnteni, a nem
megfeleb ersfeszités vagy a képességek hianya dslel kudarcért. Az
ilyen tipusu sportolok fokozottan dnértékelésukntantdasan dolgoznak.
Ha az edé&i stratégia arra koncentrdl, hogy az ilyen tipuparlokat
megtanitja arra, hogy a sajat teljesitménytkre €san eredmeényre
koncentréljanak, akkor sikeres verseflyzalhatnak belltk.

4.2 Szorongas, versenyszorongas

Az altalanos pszichologiai fejezetben idézett AptEl984)
kétdimenzios reversal modellle az egyéni kulonblségehelyezi a
hangsulyt. Egyéni jellenfk alapjan ugyanazt a szituaciot az egyik
sportolé izgalmas helyzetnek éli meg, mig a masdansra ez
elviselhetetlen feszlltséget jelent. Egy adott Bpeékenységet példaul a
hosszutavfutast vagy a gyaloglast néhanyan unabkasamntanak, masok
nyugtatd hatasu békés kdzegként élik meg ugyanaitaaciot. Az
introvertalt sportolébnak nincs sziksége Kkulsngerlésre, a bels
intrapszichés folyamatok intenzitasa elégséges rlégje ad az
idegrendszer optimalis izgalmi szintjének eléréezébzek a folyamatok
befolyasoljak a sportagvalasztast is, hiszen a rkad@® sportagi
teljesitményhez eltéraktivacios szint sztikséges. Minél komplexebb az
adott feladat anndl inkabb mérsétkk a hozza szikséges feszlltségi
szint.

Budavari (2007) a kulonbdz sportagakat, szakagakat az ideg-
rendszeri aktivitas szintje szerint csoportokbakar

» Extrém izgalmi szintet igényel a hosszutavfutas,iazas és a
kajak-kenu hosszu tavu szamai, a kerékparozaslyanselés és
az atlétikai doboszamok.

» Erés izgalmi szint szikséges a rovid tavu Usz6- é®-fut
szadmokhoz, valamint a kidsportokiizéséhez.

» Kozepes izgalmi szint szilkséges a labdajatékokbaz &tlétika
ugrészamaihoz.

* Gyenge izgalmi szintet igényel a vivas.

* Enyhe izgalom ajanlatos a torna, a ritmikus gimtiksz a
l6vészet és az ijaszat sportagakban.



Tovabbi problémat jelent, hogy az adott sportagoslil a
kilénb6d versenyszituaciok, jatékhelyzetek edtéiesziltségi szintet
igényelnek példaul kosarlabddban az emberfogasdekegés magas
arousalszintet igényel, a buridbbas pedig gyenge izgalmi sZint
allapotban a legsikeresebb. A jatékos 6nszabaly@p@sségéen mulik,
hogy milyen gyorsan tudja a kilondofesziltségi szinteket valtogatni
az eltéd jatékhelyzetekben. Mennyire tudja felpdrgetni magdapus
miutan hosszabb ideje nem volt a kapétex€ben golveszélyes helyzet
vagy ellenkedleg, milyen gyorsan tud lenyugodni a buétégast vega
jatékos a goélhelyzetet koveszabalytalansag lefljasa utan.

A legnehezebb pszichologiai probléma a versenyledben fellep
szorongas kezelése. Az, hogy mennyire képes meghkiizdzzel,
alapveben a sportold személyiségén és megkizdési mechasémm
mulik. Idedlis esetben az adott sportdghoz szilkséggziltségi vagy
aktivacios szint egybeesik a jatékos/versényktivacios szintjével.
Ellenke® esetben ennek beszabalyozdsa pszichoregulaciéss maod
szerekkel elérhét

Martens és munkatarsai (1990) egy tobbdimenziégietitmen
azonositottak a versenyszorongas harom 0ssgéteva kognitiv
szorongast, a szomatikus szorongést és az Onbizaknaognitiv
szorongasa sportteljesitménnyel kapcsolatos aggodalom, gathe
kilatasok ebrevetitése, felnagyitasa. Aszomatikus szorongasa
versenyzessel kapcsolatos fesziltség vegetativreiddgzeri tlneteit
jelzi. Az oOnbizalom mint kognitiv 0sszetédy az 6nmagunkkal
kapcsolatos ismeretek egyik forrasa.

A szomatikus szorongas valtozasa a forditott Wlagbrbére enged
kovetkeztetni, ami azt jelenti, hogy a tulsagosdacsony, illetve a
tulsdgosan magas feszlltségi szint negativan l&dolja a sportteljesit-
ményt. Magas szorongasszint esetén a vazizomzatiléset, sziv-
dobogést, a tenyerek izzadasat, szajszarazsagasztajunk, gyakran
vizelési ingerrel, hasmenéssel és légzési problkatafpl. a sdhajtozas)
talalkozunk. Az alacsony feszlltségi szint megje&tnunalom forma-
jaban, de a faradtsag, a levertség, az asitozasakcsony arousalszintet
jelzi. A kognitiv szorongas ndvekedésével folyarsato csdokken a
teljesitmeény, tehat ebben az esetben forditott da@at mutathatd ki a
versenyteljesitmény és a szorongas kozott. A sgais az dnbizalom
is forditott kapcsolatban vannak egymassal, amikar 6nbizalom
novekszik, a szorongas csokken és forditva. Az Zahtiin fejlesztése



folyamatos és kovetkezetes munkat igényel mind ateid, mind az
ed®, pszichologus részér

Az egyéni illetve a csapatsportolok versenyszoasrggintje €s
Onbizalma szignifikans eltérést mutat. Az egyérrggok onbizalma
alacsonyabb, szorongéasszintjik magasabb, mint gatsgortoloke. Az
eltérést az okozza, hogy az egyéni sportagakbareraenysd egy
szemeélyben viseli az eredménnyel kapcsolatosédéhet, mig ez a
csapatsportagakban megoszlik a jatékostarsak kozott

Nemi kilénbség is kimutathatd a versenyszorongasgalata soran.
A néi sportoldknak altalaban alacsonyabb az 6nbizalsmenégasabb a
szomatikus szorongasa. A kognitiv szorongast vizagazt talaltak,
hogy a Bk elsgisorban a sajat allapotukkal kapcsolatos negativ
gondolatok és a jo szerepléssel kapcsolatos negaigek a jellendek.
A férfiak ellenben az ellenfél képességeire ésizgimének vald-
sziniségére érzékenyek.

A szituacio kontextusa is befolyasolja a szorongmsz dnbizalom
alakulasat. Ismés helyszinen, hazai palyan csokken a szorongas és n
az onbizalom.

Idedlis allapotban a sportoldé csak aiikdtt feladatra koncentral,
minden masrol megfeledkezik és a kllvilagot sikenelsépes kizarni. A
hatarterhelés egy specialis lelkidllapotot hiv 6, el amelyet
Csikszentmihalyi (1990jlow allaponhak (dramlatélménynek) nevezett
el. A teljes koncentraltsdg, a pozitiv gondolkodasfeladattal vald
egybeolvadés euforikus, paratelikus élménye a taljEsitmény egyik
legfébb velejardja. Amikor a sportold ugy érzi, hogy ragd mozognak
a végtagjai és eggyé valik a kdrnyezetével, amidapen a specidlis
csucsélményhez kapcsol6dd modosult tudatallapothan

4.3 A figyelem jelentisége a sportteljesitményben

A sportolé figyelmi teljesitménye versenykorilméhy kézott
folyamatosan valtozikTéthelyzetben a figyelemkoncentracio jelléinz
donten befolyasoljak a teljesitményt. A fesziltségsnidwvekedésével,
illetve cstkkenésével a figyelmet szabalyozé dhétdyamatok allando
valtozasban vannak. Az igazi profi sportold képeBggelmét magas
koncentraciés allapotban tartani, képes a versamy werkizes teljes
ideje alatt koncentraltan teljesiteni. A figyelertemlhebségének és



megtartasanak szemeélyiségbeli, illetve motivaceszéteti vannak. Ha
a sportoldé képes annyira elmélyedni a tevékenys#géiiogy szamara
megs#nik a kilvilag és kizarélag a feladatara koncenftav allapotrol
beszélink, amikor a sportol6 tevékenységében vai@Elgilése és
koncentraciéja mintegy feloldja az egyén és a kérete kozotti
hatarvonalat. A sportol6 ebben az allapotban azték&li, hogy
megs#nik a kilvilag, teljes mértékben egybeolvad azmnait @sinal.

A figyelemmel kapcsolatos probléméak kimondottaagasztalatlan,
fiatal versenyékre jellemzk, akik nagyon disen akarnak teljesiteni és
emiatt tdlzottan beskil a figyelmik, az eredmény szempontjabdl
nélkilozhetetlen tényéket hagynak figyelmen kivial. A figyelem
fenntartdsa energiat igényel a sportolétdl és salalmen teljesitenek
gyengén. Amennyiben alulmotivalt a sportol6 és @mmem figyel,
akkor lehet névelni a figyelem hatékonysagéat pédléauiilrél, amikor az
ed® bekiabal, hogy ,koncentralj a jatékra” stb. Hamolivalt a sportold
és gorcsosen kizd, akkor nehezebb a feladat. Ebkeesetben a
motivacios fesziltség oldasaval tudjuk optimalizala figyelmi
teljesitményt. A kllbénbdz sportdgak eltér figyelmi allapotot
igényelnek.

Nideffer (1989) egy é&tfogd tanulmanydban a figgeleganya és
terjedelme alapjan osztalyozta a sportteljesitmévigteménye szerint a
figyelem irAnyulhat befelé és kifelé, a figyelmkisz lehet sik, illetve
széles kdl. A két dimenzié mentén a versedyfigyelem négy tipusat
hatérozta meg:

* Széles kdt, befelé iranyuld figyelem, mely a finom beéls
elemzéseket (kinesztézia), a tervezeést, alapozga me

e Széles kdar, kifelé iranyulé figyelem, mely a gyors
helyzetfelismerésben jatszik szerepet.

o Szik kori, befelé iranyulo figyelem, mely a mentalis felkégs
figyelmi allapota.

o Szik kori, kifelé iranyuld figyelem, mely a sportolé (valaiype
kuls6 dologra) koncentralt allapotanak figyelmi 6sszéjev
(Példaul amikor a sprinter a rajtpisztoly eldérdéie figyel a
rajtgépben.)

Altalaban mar a sportagvéalasztasnal kiderll, hoigyyelmi
szempontbdl ki, milyen sportagra alkalmasabb. Aydimi stilus
dominancidja meghatarozza a valasztott sport skéget. Nideffer



(1989) a kulénbdx sportagakat vizsgalva megallapitotta, hogy a
figyelmi stilus és figyelmi mintazat alapjan csdpsithaték. A
figyelemkoncentracié intellektualis faktornak tetkie®s, melynek
Osszeteti kozott a munkamemaria funkcidk és az ingervalkigesség
(flexibilitas) egyarant megtalalhato.

Budavari (2007) az optimalis figyelmi stilus akapjklasszifikalta a
sporttevékenységeket:

Befelé irAnyuld, sik figyelmi stilust igénylsportok
» futés, Uszas, gyaloglas, gyorskorcsolya, kerék@é:oz
* az atlétika dobészamai;
* sulyemelés, tavolugras;
» Kkajak-kenu, evezes.
Befelé iranyuld, széles kbfigyelmet igényl sportok:
* szertorna, ritmikus gimnasztika;
» mikorcsolya, niugras;
* magasugras, radugras;
e gatfutas.
Kifelé iranyulo, széles kdifigyelmi stilust igényl sportok
e kizdssportok,
* sportjatékok,
e vivas,
* tenisz, asztalitenisz.
Kifelé iranyulo, sik korni figyelmi stilust igényl sportok
* ijaszat, lIovészet,
» sakk,
* golf.

V4

a merkzés vagy verseny ideje alatt. A sajat magat jokmsmsportember
pontosan tisztaban van azzal, hogy mikor esik gisskoncentracioja és
képes ezen a kritikus ddzakon pszichologiai modszerekkel atjutni.
Példaul a futdk és a kajak-kenuverseikyzrapihennek” a holtpontra,



ami azt jelenti, hogy a figyelemkoncentraciot a seery ,utazo”
szakaszdban (kajak 1000m-en 120 és 500m kozotthdékasan
lecsokkentik, vagyis tartalékoljak a kritikusémbntokra. llyen tipikus
kritikus szituaciék a versenyen a rajt, a befutditausvaltas. Kajak
1000m-en 500m utan szoktak ritmust valtani a veixidg megemelik a
csapasszamot és 750 méternél meginditjdk a hajréat.

4.4 Agresszio a sportban

A pszicholégia Aaltalanos kérdéseit targyald 6eléejezetben
foglalkoztunk az agressziv viselkedés megjelenéséagyarazo
kilonbo® elméletekkel. A sport vilagaban — az érzelmi fiedipottsag és
a gyzelemre torekvés kozepette — gyakorta megjelenilagessziv
viselkedés. A versenyszituacid, a versengeés felszimzza azokat a
késztetéseket, melyek soran a masik degge, a dominanciara, folényre
torekvés elddleges célokka valnak. A kiuédelek nem csak a masik
legyozését igyekeznek elérni, hanem szeretd&kt megakadalyozni
abban, hogy gizzenek. A sport tulajdonképpen egy frusztraciogze|
amelyben az egymassal szemben all6 felek probaigdakadalyozni a
masik sikerét. A sportban megnyilvanulé agressaitydban mas, mint a
hétk6znapi életben jelentk&zhogy itt nem egy masik személy ellen
irAnyul az ellenséges késztetés, hanem é&zajgm, az els hely
megszerzéeseéért (Nagy, 2002). A szabalyok megstklidzokat a
destruktiv késztetéseket, amelyek a masik ember sebegitését,
megsemmisitését célozzak. A legtbbb agresszivirékrmegnyilvanulas
a kuzdsportokra jelleméd, hiszen itt test-test elleni kiizdelem zajlik és
sok esetben a masik fél sérllése seqiti a spodalgizelemhez, de nem
hagyhatjuk figyelmen kivil azt, hogy a sportjatébak tapasztalhato
agresszié sok esetben sulyosabb sérilésekhez wverdt,példaul az
okolvivasban elszenvedett Utések sorozata. Nentlemglénogy az egyik
legsérulésveszélyesebb sportag a koséarlabda. Askpiadtokban a ver-
senydk tudjak, hogy mikor bemennek a kigtérre adnak és kapnak is
Utéseket. A sportjatékokban elkdvetett szabalyt#lgok a kiszolgalta-
tott helyzetben &y jatékos ellen irAnyuld burkolt cselekvések a durva
agressziv magatartasok kozeé tartoznak. A hivatsgogolok vigyaznak
leginkabb egymas testi épségére, hiszen szamugpara a megélhetés
leghatékonyabb leh&tége. Miutan a sportkarrierjik csak korlatozott
ideig lehet sikeres, az aktiv sportpalyafutasndjedeideje rendkivdil



erzekeny a sérulés szempontjabol, hiszen aki m@gsem képes pénzt
keresni.

Erdekes Budavéarinak (2007) a sajatsagosan maggaonyokra
vonatkoz6 tapasztalata. Hazankban az olimpiai bajcet magikus
tisztelet dvezi. Amig egy magyar sportold nem lefimpiai bajnok,
addig a kordbbi aranyérmes viseli a cimet. Ez nesdvéz az Uj
bajnokoknak, hiszen a réginek érdekizdstlik a fiatalok gyzelmi
esélyének lerontdsahoz. A hattérben meghizédd dinpdigressziv
késztetés, a féltékenység kimondatlanul befolyasaj régi és (j
bajnokok kdzotti személyes és/vagy professzionagsolatot. Tehat a
fiatal versenydnek nemcsak az ellenfeleit kell légyie, hanem a
korédbbi bajnokot is.

Asszertivitas

Régota foglalkoznak a sportszakemberek azzal, reogportban
megnyilvanulé rdmefs viselkedést fogalmilag elkllonitsék az
agressziotol. A kemény, kezdeményehatarozott fellépést, mely a
gy6zelem érdekében tdmadé viselkedést is igényel,ete inanyul az
ellenfél megsebesitésére, megsemmisitéssszertivitisak nevezték
el. Asszertiv példaul az a jatékos, aki szoros efopést alkalmaz, vagy
teniszben az a héldhoz szaladd jatékos, aki ,megblilabdat. A
labdajatékokban a letdmadas, vagy a tamadé jeb&gdlvivas, birkdzas
tekinthet asszertiv viselkedésnek. Nagykaldi és munkatarsai
pszichometrias eljarasokkal elkilonitették az apiesés az asszertiv
viselkedést (Nagykaldi, 2001; Mocsai eés Nagykald99; Nagykaldi,
Bognar és Szepesi, 1999).



5. A CSUCSTELJESITMENY PSZICHOLOGIAI
JELLEMZ Ol

A csucsteljesitmény minden sportolo aktuélis képgszintjésl figg, s a
bekovetkezése akkor a legvaldsitih, ha a sportold képességei
megfelelnek az adott helyzet kodvetelményeinek vagfyivasainak
(Csikszentmihalyi, 1990; Jackson, 1992, 1993). EAlmpot bizonyos
pszichés és mentélis faktorok eredménye. A csiestehéeny
eléfeltétele egy bizonyos szintfizikai kondicié, és a teljesitményhez
szukseéges fizikai készségek tokéletes végrehajEpafelmérés soran,
ahol az olimpikonok mentalis, fizikai és technik&lkésziltségét
vizsgaltak, azt talaltak, hogy egyedil a mentdikésziltség az a faktor,
amely szignifikansan étejelzi az elért sikereket (Orlick és Partington,
1988). Egy masik, profi baseballjatékosokkal vépgzezsgalat is azt
mutatta, hogy a pszichologiai €s nem a fizikai kégek azok, amelyek
szignifikansan élrejelzik a dobasi teljesitményt.

Ha a pszichés aspektus ennyire fontos a teljesitrezempontjabal,
akkor talan a csucsteljesitmény soran is létezig whpalis, bel§
pszicholdgiai atmoszféra.

5.1 A csucsteljesitmény pszichologiai profilja

Ravizza (1977a) Kkiterjedt vizsgalatot folytatott seubjektiv
elmények tekintetében, amit a sportolok az ilyegysaefi pillanatokban
atélnek. A sportolok tébb, mint 80%-a a kdvetk&menyekél szamolt
be:

» A félelem hidnya, nem félnek a hibazastol.

* Nem gondolnak a teljesitményre és az eredményre.
» A tevékenységben valé teljes ,elmerilés”.

» Korlatozott figyelmi fokusz.

» Erélkddés nélkili teljesitmeény.

» A teljes kontroll érzése.

* Az idé-és térbeli élmény megvaltozasa.



* AVvilag integralt és egyseges észlelése.

» Egyedulallg, pillanatnyi és akaratlan élmény.

Amerikai  pszicholégusok kilonb6éz szinten €% verseny#ket
vizsgaltak, és a kovetkézfaktorokat azonositottdk a csucsteljesit-
ménnyel kapcsolatban:

» Szik figyelmi fokusz, kulonosképpen egy specifikus dolatra
vagy cselekedetre.

* Az automatikus és éfeszitések nélklli tevékenység érzése, a
jelenbe valo teljes beolvadas.

» Az érzelmek, gondolatok és az arousal feletti lalhérzése.
* Nagyfokl magabiztossag.
» A félelem hianya.

» Testileg és mentalisan is relaxalt allapot.

A csucsteljesitménnyel kapcsolatban gyakran hokagksolatba a
flow-allapotot. Csikszentmihalyi (1990) szerint bbw az alapja a
belsleg motivalt tapasztalatoknak vagy az oOnjutalmaedékeny-
ségeknek. Ez az az allapot, ,amelybe az emberejiranibpeleolvadnak,
hogy ugy tnik, hogy semmi nem tudjacket kizokkenteni”
(Csikszentmihdlyi, 1990). A flow nem analég a csgigssitménnyel.
Valaki lehet flow-allapotban, de ez nem sziksédsaerjar egyutt
csucsteljesitménnyel, azonban ha egy sportolojaldiegn teljesit, akkor
agy tinik, hogy flow-allapotban van.

Jackson (1995) szerint a flow egyfajtabjele vagy megalapozé

“ sz

le. A sportold, ha a flow allapotaban van, a kdeatket éli at:

* A helyzet altal tamasztott kihivasok o6sszhangbannak a
képességeivel, és ez az 0Osszhang a személyiséigétvae
magasabb szinten valésul meg.

* A tevékenység és a tudatossag egybeolvad, ezaitaizaulatot
erdfeszités nélkilinek érzékeli, és nem tekinti magat
tevékenysédl kulonallonak.



A célok teljesen vilagosak: tisztan latja, hogy énmit kell
tennie.

» Egyértelnti visszajelzést kap arrol, hogy jo, amit csinalt.
» Kizérolag csak az adott feladatra koncentral.

» Egyfajta paradox kontrollérzés jelletzhiszen anélkul képes a
kontrollra, hogy aktivan probalna a kontrollérzélrni. Teljesen
tisztdban van a teljes kontrollal 6égszitések nélkil és a hibatol
valo félelem nélkll cselekszik.

e Az tudatossag hianya, mialtal tudataban van ugyan a
teljesitményének, mégsem értékeli 5nmagat folyasaato

* Az idé6élmény megvaltozik: ugyiihik, mintha teljesen le- vagy
felgyorsulna.

» Egy teljesen 6ncélu allapot, amelyben a tevékengbégheb, és
a részvétel Gnmagaban is jutalomjelieg

5.2 A sikeres és a sikertelen sportolok kozti psziologiai
kuldnbségek

* A magabiztossagnagas szintje: a sikeres sportolék jobban
megbiznak magukban és a képességeikben, mint ashéeve
sikeresek.

» Koncentracio.A sikeres sportolokat kevesbé tudjak megzavarni
kuls6 ingerek, és képesek a folyamatos figyelemkonapllr
anélkil, hogy a gondolataik vagy érzéseik felbakobk és
0sszezavarodnanak.

» A sikeres sportolékat altalaban teljesen lekotjatssportaguk, és
ez pozitiv formdjuelkotelezettségets lekotottséget jelent. Ez
abban nyilvanul mag, hogy a gondolataik, képzelgipeik,
nappali almodozasuk és az almaik a sportra iraaylmzzal
kapcsolatosak.

» SzorongaskezelésA sikeres sportoldk kevesebb szorongast
mutattak a verseny @t és kdzben is, és hatékonyabban képesek
kontrollalni a szorongast, valamint pozitivan értetik a szoron-
gast, és ugy érzik, hogy az is segithet fokozeljaditményiket.



* A sikeres sportolok képesetanulni a hibaikbgl és tullépni
rajtuk. Ez persze lehet a magabiztossag, a szoskagtoll vagy
a fokozott koncentracio kévetkezménye is.

5.3 Az optimalis miikbdés egyéni meghatarozottsaga

A teljesitményhez kapcsolddé érzelmek modelljeOfZ Individual
Zone of Optimal Functioning, Hanin, 2000): a splito sikeres
teljesitményéhez kapcsolhaté érzelmi mintdzatokaHEaegkozelités az
egyénre Osszpontosit. A sikeres és kevésbé sikeqmartolok
dsszehasonlitdsa helyett, az egyéni adottsagokilagetokra helyezi a
hangsulyt. igy egy adott sportold legjobb és lesgabb telje-
sitményéhez kapcsolédd emociondlis allapotot héorissze, azzal a
céllal, hogy megtalalja az egyén szempontjabdl noflis zonat. Az
optimalis teljesitményallapot negativ és pozitizédeket is magaban
foglalhat.

Hanin (2009) az emocionalis allapotok négy csg@azonositotta:
pozitiv teljesitményfokozas, pozitiv teljesitméngggulés, negativ
teljesitményfokozas és negativ teljesitménygyemsgtilé

Az 1ZOF meghatarozdsahoz a sportolok kitéltenek sgeres és
sikertelen teljesitményhez kapcsolddo, érzelmeikmeatkozd kérdivet.
Kllénb6 sportolok kulonbod erzelmeksl fognak beszamolni. Ennek
eredményeképpen megkapjuk az optimalis és a diszfumalis érzések
skalgjat, és kialakithato az 1ZOF-profil. A teljesénynoved erzések az
optimalis zénaba tartoznak, a teljesitménykarogitbések, pedig a
diszfunkcionalisba. A sportold, akinek az emocianallapota az 1IZOF
hatéran belllre esik, sokkal sikeresebb, mint &kikietl esik ezen a
hataron.

Ez a profil kilonbodzik egy verseny, egy intenzéizés és technikai
edzés alatt is. Tehat a sportoloknak meg kell aanithogy hogyan
tudjak az emocionalis allapotukat az optimalis rohélul tartani, igy a
csucsteljesitmény megjelenési valogizgge megh illetve a sportolok
kovetkezetesen maximalis teljesitményre lesznekd&ip



5.4 Pszichologiai készségek és a csucsteljesitmény

A mentélis felkészllés noveli a flow-allapot ek&gek valo-
sziniségét. A mentalis felkészilés a kovetket tartalmazza:

* A magabiztossag és a pozitiv ditifenntartasa.

* Averseny ditt kidolgozott tervek kovetése és végrehajtasa.
» A versenyt megéké optimdlis fizikai felkészilés.

» Az optimalis aktivacids szint elérése.

A teljesitmény szempontjabol megfélelmotivacidos szint
elérése.

« Osszehangolodas a mozdulatokkal és a teljesitménnyé
kbzérzet.

» A feladatra valé koncentralas.
» Optimalis kérnyezeti és helyzeti feltételek.
* Pozitiv csapat-interakciok.

» Elézetes tapasztalatok a flow-allapottal kapcsolatban.

A flow-élményhez kapcsolédnak még a pozitivan szl
képessegek, a célorientacio és az alacsony szaoAgflow-élmeény
szempontjabol a legkritikusabb faktor, hogy a gpérthogyan és
milyennek észleli a sajat képességeit. Jackson5)19@erint, ha a
sportold hisz 6nmagaban és a képességeiben, akldsziutibb, hogy a
kihivasok és a kéepessegek kozott kialakul az egygnseg akkor is, ha
ezek a kihivasok meglelisen magas szirdir szarmaznak. Ezek az
eredmények azt sugalljdk, hogy a sportolok meghainbk olyan
elozetes készségeket, melyek novelhetik a flow-élmémggjelenési
valOsziriségét. Azok a sportoldk, akik megtanulnak magabakdenni,
kizarblag az adott helyzetre koncentrélni, kon&loll a szorongasukat és
megfeleb, de egyuttal kihivast jelefit célokkal rendelkeznek,
gyakrabban élik at a flow-éiményt és gyakrabbanik éel a
csucsteljesitmény allapotat (Ravizza, 1977b).

McCaffrey és Orlick (1989) Osszegezték a koralamutmanyok
eredményeit, és végul a kovetkefontos €s meghatarozo faktorokat
talaltak:



* Teljes elkotelegdeés.

* Az edzés inkadbb miségi, mint mennyiségi.

» Vilagosan meghatarozott célok.

* Imaginéacié alkalmazéasa szinte napi rendszerességgel

* A megkizdés fontossaganak felismerése, felkésAildégomast
jelent helyzetekkel valé megklizdésre.

» Edzés- és versenytervek.

* A versenyfokusszal kapcsolatos tervek.

* A figyelemelvonasra iranyul6 kontrollstratégiak.
» Verseny utani kiértékelés.

* Annak megértése és elfogadasa, hogy melyek azékyesbk,
amelyek a jo és rossz teljesitményt eredményezik.

5.5 Milyen pszicholégiai tulajdonsagokkal jellemezhtjik az ered-
meényes sportolokat?(Leénart, 2009, illetve Orlick és Partington, 1988
alapjan)

* Az eredményes sportoloptimalis arousazinttel és az ennek
beszabalyozasahoz sziikséges pszichoregulaciés iki@ehin
rendelkezik. Az optimalis rajtallapot félelem/szogasmentes
allapot, mely feltételezi a versertymagas szitit motivaciojat. A
sportban  megkillonbéztetink  kognitiv.  szorongast  (a
versenyeredménnyel kapcsolatos aggodalom) és skosat
szorongast, mely a szorongas testi (vegetativ) teibven
nyilvanul meg.

* A motivaltsag fenntartasara és a tulzott onbizaklkerilésére
optimalis ©6nbizalomszint kialakitasa szikséges. A tulzott
Onbizalom kockaztaté magatartasra hajlamositjeoat@pt, ezért
a taktikai sportdgakban kilonésen fontos az Onbmal
szabalyozéasa.

A figyelem-6sszpontositadejlesztése a rovid ideig tartd
erokifejtést  igényd  sporttevékenységben  (pl.  atlétikai
ugroszamok) és a hosszu tavu teljesitmények sogdarant



fontos. Ez utdbbi esetében kilonds hangsulyt kekitetni a
verseny alatti figyelemvaltasokra és a faradasra.

Az érzelmi folyamatok kontrollalasa az élverseikyzegyik
legjobban fejleszthétképessége. Aankontrolt segit technikak
sportag- és versenyzpecifikus alkalmazasa ajanlott.

A sporttal kapcsolatos pozitiv képzetek és gondolatok
kialakitasara kell torekedni, olyan technikak atkarasaval,
melyek hatékonyan fejlesztik az informéciofeldolgsz
folyamatat. A kognitiv képességek (emlékezet, gtkuitas,
képzelet, vagy észlelés) funkcidéinak magasabb rezerhelésével
csokkenthetjik az idegességet, a szorongast, ddjvikh a
megkuzdést és a koncentraciot.

Az eltokeéltség és az elkotelezegtsd@inden olyan tevékenyséeghez
szikséges, ahol magas stint teljesitményelvaras és
teljesitményigény all fenn.

Céltudatossag jol kidolgozott ceélkitizés. A ,van’ és kell”

allapot kozotti pszichologiai folyamat, mely megébmazza

(konceptualizalja) és |épétiépésre meghatarozza
(operacionalizalja) a célok eléréséhez vézeht.

A gondolkodast kontrollal6é stratégidkeretében a sportoldk
megtanuljak a problémafelisnder és -megoldd szemlélet
kialakitasat. Az élre nem lathatd események vagy a pillanatnyi
allapotban bekovetkézvaltozasok gyors kezelésére vonatkozo6
technikakat sajatitanak el.

Az idedlis felkészlilés érdekéb@hl kidolgozott versenytevel

kell rendelkeznie a sportolénak. A versenytervekasszhangban
kell lennie az edzéstervezéssel, a kulovb@zéstervekkel
(keretedzeésterv, éves felkészulési terv a makro- és
mikrociklusokkal).

A verseny &ltti pszichés felkészilésre vonatkozo teérdemes
edzésnapld formajdban rogziteni. A versenyttiel allapot
megfigyelése, rogzitése, a pszicholdgiai kérek alkalmazésa,
az egyes teljesitmények o#@l pszichés allapot pontos
diagnosztizalasa hatékonyan segitik a sportold
teljesitményfejpdéset.

Az optimalis motivacios feszlltségpbbszoros aramlatéimény
(flow). (A kordbbiakban részletesen bemutattuk.)



* A sikerorientalt személya feladatra nem a korilményekre
koncentrél, ezért gazdasagosabban tudja a psziehémiait
mozgodsitani és adekvatan felhasznalni.

* A kornyezeti negativ hatasok semlegesitésének képessege
koncentraloképesség alkalmazasi szintjenek magas fo



6. Pszicholdgia a csapatsportokban

6.1 Elméleti alapok

Szocialpszicholdgiai értelemben kilonbség van aezek egy
idében és térben valé gyllekezete, a csoport és a gtokdeott.
Sportpszicholégiai szempontb6l még a csoport ésapat kozott is
kulonbséget kell tennlink a megbéwasonlésagok mellett. A csoportot €s
a csapatot is kdzos ceélok jellemzik, és mind acket a tagjai egylttes
tevékenységet végeznek, valamint a tagok kozodraRtio torténik,
ezek egyben a csoportnak is jelldinzA csoport az egymassal
meghatarozott szerepviszonyban allé egyének olgpiteese, ahol az
egyes tagok viselkedését a kollektiva altal kidtakieés kovetett értékek,
valamint normak szabalyozzak. Néhany kulonbségopars és a csapat
kozott

» A csapat innovativ <> a csoport stagnalobb.
e A csapat kozreiikddobb < a csoport autokratikus.

* A csapatban interdependens (kélcsondsendiigga csoportban
independens (fliggetlen) egyének vannak.

» A csapat élvezi, amit csinal <> a csoport toleralja.
» A csapat keresi a kihivast « a csoport elkerili a kockazatot.

A csapatta alakulas folyamata a sportban azonbég tavabbi
ismérvekkel rendelkezik. A csapatokkal végzett wggsmicholdgiai
munkara vonatkozoan az alabbi tertiletek a legfaiiosk:

e csoport- és csapatdinamika,
e csapatkohézié,

* vezetés és

e kommunikacié.

A csapatokkal megoldanddé — az egyéni problémakonh -t
pszicholdgiai feladatokat, illetve kezeléndroblémakat ezek a teriletek
hatédrozzdk meg. Egy csapaton belil lehetnek egyébiémak az egyes
jatékosoknal, és eli@rigények is a pszicholdgiai segitségre. Ezek
hasonléak a mas sportoloknal 6ferdulé mentélis problémakhoz.
Vannak olyan jatékosok, akik ugy érzik, hogy ninsglksegik
sportpszicholdgiai segitségre, és olyanok is, adkran problémajuk, de



nincs problématudatuk, nem érzékelik probléemasniag&lyetiket. Ezek
eltés motivaltsagot jelentenek az egész csapatot &Eriigjleszt
munkaban is. Jorge Valdano spanyol futballpsziadndd(a Real Madrid
FC sportigazgatdja) szerint: ,Nem csak arrdl vad, $wgy megtanitsuk
egy individualistanak, hogyan boldogulhat a csabatrrol van szo,
hogy megértessiik a csapattal, hogyan banjon edvidodlistaval. A
kollektiv gondolkodas miatt elsikkadt a tehetség¥ azt jelenti, hogy
ma mar arra torekednek, hogy egy-egy nehezen ladellde a
tehetséges jatekos beillesztésére, befogadasaracspatba a tobbi
jatékosnak is az edkkel egyitt torekednie kell, és nem csak az
egyénnek kell éfeszitéseket tenni arra, hogy beilleszkedjen (Baunmna
2002).

Ahhoz, hogy egy csoport csapatkéntikidjon, az alabbi fontos
pszicholégiai 0Osszetélk ismeretére és vizsgalatdra van szikség
(Baumann, 2002):

» A csapat-Osszetartozas hatasa a csapattagok déséee.
» A csapattagok egymas kozotti kapcsolatai.

» A tagok egyeéni képességeinek hatasa a csapat zet¥ke a
csapatszellemre és a teljesitményre.

* Az ed®d és a csapat, valamint az édxs a csapattagok viszonya,
a kozottuk lejatszodo pszicholdgiai folyamatok dileéja.

Az edd szakmai munkdja a legtébb esetben kifogastalarblé&na
a csapaton bellli pszichologiai hatasok kézbersavi, kont-
rollalasaval, az egyéni és csapatszinten jelefitkeentalis problémak
kezelésével szokott lenni. Ez az edzéskorilményeler@rthet okokbol
elsssorban a mékkeések kdzbeni problémak megoldaséra vonatkozik.

6.2 Csapatdinamika

Egy sportcsapattal tortérpszicholdgiai felkészit munkdban nem
lehet megkeriilni a csapatdinamika torvényzégeit. Wilke és
Knippenberg (1988) szerint a csoportok tényleghssigménye egyetl
a lehetséges teljesitmény és a folyamatbeli vesgéskilonbségével.
Ezért egy csapat, és a jatékosok teljesitménypidi@dl akkor tudjuk
— egy mérkzésen és hosszabb tavon is — a tehlegtobbet kihozni, ha
minimalisra csokkentjik ezeket a folyamatbeli veségeket. Ezeknek



egyrészt személyen bellli és személykozi koorddsa&s motivacios
okai vannak. Ezért a jatékosok csapathoz, és edynaslo viszonyat,
a kapcsolatrendszert és a szereprendszert, azkoi@kat €s a vezetest is
figyelembe kell venni a csapatok pszichologiai éstkitt munkajaban. A
megfigyelések, tapasztalatok és az egyéni psziebgodsztikai vizs-
gélatok mellett érdemes alkalmazni egy, a csap@islas szerkezetének,
kapcsolatainak alakulasat vizsgald modszert is. |dket valamilyen
szociometriai eljaras, esetleg kiegészitve azéiedazeti szerepre
vonatkozo vizsgalattal.

6.3 Csapatépités

A sportpszichologus a pszicholégiai szempontu aisggitést tudja
tamogatni a sajat eszkdzeivel és |ébégeivel. Nagyon fontos az
edzvel valé megfeldél egyuttnmikddés, mert a sportszakmai szempontu
csapatépités az «aflz kompetencidja, és konnyen kialakulhat
.kompetenciaféltés”!

6.4 Csoportfejlodés

A kiscsoportok fejpdési folyamata négy szakaszbol all (Tuckman
1965):

+ formalodas,
* viharzas,
* normalizaloédas,

 teljesités.

A formalddas szakaszdban a csapattagok kozott elindulnak az
interperszonalis formalis és informalis kapcsolatBkekben az edzis
részt vesz, de még nem alakult ki a ,mi-tudat”.

A viharzasfazisaban a csapat tagjai k6zott egy kizdelemliadu
pozicidkért, mivel a csapat egy — vé#etltal — meghatarozott céllal,

Ve

jeléli ki, ami csokkenti a bizonytalansagot. Mégarc folyik példaul a



kezdicsapatba kerulésért az azonos poszton jatszo gatekkdzott,
gyakoriak a konfliktusok. Nagyon fontos ilyenkor aedz részéél a
vildgos, targyilagos kommunikacio, a szerepek disasaban.

A normalizalédésszakaszéba érkezve a kozos cél elérése érdekében
kezd kialakulni a megfelélegyittmikddés, a csapattagok egyre inkabb
tudnak azonosulni a csapatban elfoglalt helytkkegrepukkel, és ala
tudjak rendelni egyéni érdekeiket a csapatérdekekigtsodik a
kohézi6 és a csapategység, a tagok hatékonysaigamedbége és
elégedettsége novekszik.

A teljesités fazisdban kialakul a megfelel csapatszerkezet,
befejeddik a strukturalédas. Javulnak az interakciok aygralkivil és
belll. A csapattagok szerepe megszilardul, a falpenyek elérésére
fokuszalnak, ebben tdmogatjak egymast, és a cdegpatiérése lesz
szamukra az efslleges.

A sikeres csapatépités soran a csapatokkal dolgpakemberek,
sportvezeaik, eddk, sportpszichologusok egyuttikbdésekor ezeket a
fazisokat és a csoportdinamikai szemléletmodot @rtspapatok
elemzésében és alakitdsaban érdemes figyelembe ¥eosapatépitési
folyamat egy kissé eltér klubcsapatoknal és vatutginal, de az egyes
fazisokon a csapatok mindkét esetben torvéniispeatesnek. Hogy ez
minél hatékonyabban valosuljon meg, és hogy elgghaak a negyedik
szakaszba, ahhoz céltudatos, terisze¥s szakszér munkara van
szikség.

6.5 Csapatkohézié

A csapatlégkor és a csapatkohézio dmégét meghatarozo té-
nyezk:

» Térbeli kdzelség

A k6z0s kirandulasok, az ettaborban eltoltott k6zos programok
segitik, hogy a sportolék érzelmileg is kodzelebbrikenek
egymashoz. A k6zOs programok soran a csapatagoknak
lehethisége van egymas jobb megismerésére.

» A csapat mas csapatoktdl megkilonb@ziei

A megkilénboztetést szolgaljak az egyesilet szietiasznalo
egyenoltbzet viselése, a csapat céljait magaba alfogl



jelmondatok kialakitasa. A versenyek/méx&sek ditti ritualéek
szintén egy-egy csapat jellegzetességei kdzé takoz

» Hasonlosagok, k6zos tulajdonsagok

“ sz

csapatagok attitieiben kiemelje a hasonlésagokat és
hangsulyozza a kdzos cél érdekében kifejtett fentossagat.
Minél tdbb a hasonlésag a csapattagok altal vadititiidokben,
annal ebsebb az egyulve tartozas élménye, annal jobbankuwna
csapattagok azonosulni a csapat céljaival.

» Téarsas tamogatas a csapaton belul

Kedve®d hatassal van a csapatlégkorre, ha a jatékosoékrnék
egymassal, tamogatjak, batoritjak egymast.

* Meéltanyossag

Fontos tényaz, hogy az edZ valamennyi sportoléja
teljesitményét objektiven és igazsagosan itélje. meg

A csapatkohézi6 6sszetiyv

» Szocialis kohézio (a tarsas kapcsolatok alakulasesagpaton
bell).

» Feladat kohézio (a feladat és kozos célok dsspetegfe).
A teljesitmény és a kohézid 6sszefiiggései:
» A labdajatékokban a csapateredmény interaktiv mgdlofétre:
— az interakcidok mifségén,
— a kdlcsbnos megértésen,
— a kommunikacios képességen és
— az egyuttriikodési készségen alapul az eredmény.
Személyes inditékok:

* A belgy Osszetartast és egyulftkbdést doriten az egyének
inditékai hatarozzak meg.

« Ha minden jatékosnak azonos a motivacidéja annakydraés
intenzitdsa szempontjabdl, az megalapozza az dikehéziot.



6.6 Fontos feladatok a csapatoknal

A szakemberek egy része a gyakorlat oldalardl Kiggeliti meg a
kérdést, hogy miben segithet a pszichologus pél@aubbdarugo-
jatékosoknak? Egy ilyen tematikus felsorolast nurtkt be az
alabbiakban:

Motivacid az egész szezonban az @uk folyamatosan dolga van
motivaciés kérdésekkel.

Stressz, szorongaa legtobb jatékos megtapasztalta mar az idegesség
nagy tétre mehmerkszes ebtt.

Mentalis elképzeléseka gyakorlati képességek folyamata inkabb a
mentalis gyakorlas, mintsem csak a fizikai gyakorkoran lesznek
hatékonyak.

Onbizalom:az 6nbizalom hianya mindig teljesitménycsokkedratasa.

Célprogramozéas a jatékosok célkialakitasa kivalé lebetg az
Onbizalom és a motivacio fejlesztéseére is.

Koncentracio és mentalis kontroll: csak kevés jatékos koncentral
aktudlisan a valodi kepességeinek meghelel

Csapatépités (pszicholégiai néipontd): a csapatépités soran az
edzknek figyelembe kell venni a jatékosok személyisége
Csapatkommunikacio:néhany edz és jatékos j6 kommunikaciés
készséggel rendelkezik, a tobbieknél fontos a konikaio fejlesztése.

Csapatszellem(légkor) kialakulasaban lényeges szerepet jatszik az
attitid, a viselkedés, a fegyelem.

A ,Zonaba” kerilés— optimalis teljesitményzona (a flow-hoz hasonléan
a feladatok, a mé#izések kihivas jellegét és a jatekosok készségkit ke
optimalizalni (Jackson és Csikszentmihalyi, 1999).

A fenti problémak a hatékony {ikodés és teljesitmény
szempontjabol akadalyozd szerepek lehetnek. A tshpavald
munkaban, a csoportos fejlesztésben is egy-égtérmat jelenthetnek
ezek a teriletek.



6.7 A jatékosok és az edizszemélyisége

Interaktiv tipusu csapatokban a teljesitmény &ty személyi-
ségek kozotti interakciok soran jon létre, ezészameélyiségtéenyéket
sem lehet figyelmen kivil hagyni.

Ki a jo jatékos?
» Kissé extrovertalt, kissé szorongé.
* Magas a g§zelemre valé motivaltsaga

— van 6nbizalma,

— Ontudatos,

— hatarozott,

— az eddje altal iranyithato (edzh@&t

» Sikerre és kivaldésagra torekszik:

— kedveli a stresszhelyzeteket (kihivasokat),
— kelléen agressziv, és affiliativ.

» Kevésseé feszllt, depressziv, zavart, dihos, faceyekangulati
és lelki allapotu, és magas fokl mentalis enutat.

* Terhelheb:

— magas az informaciéfeldolgoz6 képessége,
— magas az 6nbecslulése.

« A mérkdzések ditt:

— relevans célokatiz ki,
— relaxal,
— 0Onszuggesztiéval hangolédik a feladatra.

Csapatok vezetése

Vezetési folyamatAz egyéneket és csoportokat befolyasolni kell &nna
érdekében, hogy a céljaikat elérjék (Borrow, 19A73portban ez

* adontési folyamatokra,
* avisszajelzésekre,
» azinterperszonalis kapcsolatok kialakitasara és

» aszemélyek irdnyitasara vonatkozik.



Egy csapatot iranyitd edz szervezeti eértelemben tdbbnyire
kozépvezeti szintet képvisel. Ez azt jelenti, hogy a hatalmi
hierarchidban vezée a csapatot alkoto jatékosoknak és a stabnak, de
folotte is vannak (pl. szakosztalyveietulajdonos).

Tovabbi fontos kérdés, hogy milyen szemléletberesse a csapatot
az edd. A menedzsertevékenység altalaban a tervezésee/ezgsre,
Utemezésre, koltségvetés-készitésre és szemétymakiara vonatkozik,
az ebBforrdsok megteremtésén faradozik. A vézeevékenységének
kozéppontjaban a kozvetlenebb szakmai munka, a éyesgondos-
kodas all, amely az egyén és a csagahehetelét teszi leh&té.

6.8 Milyen a hatékony ed#/vezet?

Hiddink (2002) a kovetkézalapelveket fogalmazza meg a sikeres
vezebi stratégia alapjaul:

» Kihivast talalni a helyzetben.

o Egyértelnii személyi és targyi feltételek.

* Sajat hibainkbdl tanulni!

» Erés stratégia.

* A valtozasokkal szembeni ellenallas lekiizdése.

« Onbizalom. (Az edq 6nbizalma.)

» Jobb vagy, mint gondolnak! (A jatékosok 6nbizalma.)
* Lepjuk meg az ellenfelet!

» Koncentracio.

» Elkotelezettség, balsamotivacio.

Az edd személyisége — hasonldéan a pszicholégushoz — egybe
munkaeszkdze is. A sikeres édzszemélyiségének Osszeddv a
kovetkedk szerint jellemezhetjik:



* Pozitiv énkép
— Onismeret— onmegfigyelés képessége

— Onbecsiilés !
—  Onértékelés betsersforrasok
l

Erzelmi intelligencia + Intelligencia
— HIT (6nmagunkban és a kit6tt célban)
* Magas szini teljesitméenymotivacio
— lgényszint
— Célkitizés
» Keépességek—keszségek

— Szaktudas (alkalmazédképes tudas) sportszakmai
ismeretek

— Pedagogiai érzék
— Pszicholégiai érzék
* Vezefi tulajdonsagok
— Irényitokészseég
— Nyitottsag
— Rugalmassag
— Empétia
— Felebsségvallalas
— Kockézatvallalas
*  Kommunikacio
— Szuggesztibilitas
— Agilitas
« Erdekpdés(allhatatossag) — fanatizmus
» Kreativitds
— Alkoté gondolkodéas



— Keépzelet
— Intuicio

Innovacio — a megujulas képessége

Az ed® egyik legfontosabb tulajdonsaga, hogy milyen kafatet képes
kialakitani a csapattal, a szakveiddel stb. Ez fogja eldonteni, hogy

mennyire lesz hiteles és kompetens. Csak a hitdelsompetens efiz
tudja sikerre vinni a csapatat.



7. AZ AKTIV SPORTPALYAFUTAS LEZARASA, ATALLAS A
CIVIL KARRIERRE

7.1 Elméleti hattér

A sportolonak dlbb utébb szembe kell néznie a sportpalyafutas véagén
befejezés probléméjaval. Az aktiv sportpalyafutétejezése, az addigi
életforma lezarasa komoly problémakat vet fel. Haja atmenet sok
masik hasonld probléméahoz hasonld, igy a korai letmé ezek
kiterjesztésével szilettek. Vannak olyan geroniaidégelméletek,
melyeket &t lehet Ultetni a sportolok visszavorélas Ezek olyan
kimenetelek, amelyek a nem sportoloknal a leggybkoesetek, igy
példaul azaktivithselmélet mas néven helyettesitéselmélet szerint a
karrierzaras ugy torténik, hogy az elv&sbefejedds szerepeket az
egyén Uj szerepekkel, feladatokkal helyettesity &g teljes aktivitas
fennmarad, csak mas formaban. J0 példa erre mikibv aportolok
sportujsagiroi, szakkommentatori, 6gz sportvezeaii stb. vonalon
tanulnak tovabb és tevekenykednek dkds Ebben segitségére van
korabbi palyajan szerzett elismertsége, hitelességve a korabbi élet
soran megszerzett kapcsolathké, a személyes és szakmai kap-
csolatrendszer.

A tanatolégiabol (haldoklas tudomanya) ismgyészjelensége is
hasonlit az aktiv palyafutas végén jelentkpgzichologiai allapothoz. A
szakemberek ugyanolyan szakaszokat ismertek fepamtatoknal a
karrierzaras soran, mint amilyeneket haldoklo bekegl:

* tagadas,

« duh, harag,

» alkudozas,

* depresszio,

» elfogadas vagy belenyugvas.

A sportoloknal difordulhat, hogy hol az egyik, hol a masik
szakaszra ugranak, és a reakcioik 6ssze-visszezhiathak (és nem a
szakaszok eredeti sorrendje szerint), fuggetletidl, shogy a bennik
lévé gyaszfolyamat magukban jatszédik-e le, vagy egetlglvanosan.
Hasonl6 folyamat jatszodik le egyébkeént sériléseess.



A tanatologiabdl ismert masik jelenség, a ,szagiflalal” olyan
allapotot takar, amikor gy kezelnek valakit, mathar nem élne, annak
ellenére, hogy az illétpszichés és intellektualis szempontbdl még igenis
aktiv. Ez az jelenti, hogy egy befejezett sportpiltas utan a
versenydnek nagymertékben lecsbkken a média- és reklaneéegért
fokozottan éli a a melkottség negativ érzését. A narcisztikus
szemelyiség sportoldknak ez sulyos csapas.

7.2 A leggyakoribb okok a karrierzarasban

A karrier szempontjabdl végzetesrilés gyakran varatlanul és
hirtelen éri a sportol6t, amire nem igazan van dsikilve lelkileg. A
kutatasok soran azt talaltdk, hogy igazabdl egyilésgnek nem kell
nagyon sulyosnak lenni ahhoz, hogy a sportolétagiatasa befejezésére
kényszeritse. Eppen elég az, hogy eg§rddkivonja a folyamatos
készllésBl és versenyzésh Mivel allandéan edzésben kell lennitk,
hogy az elmeinybe tartozzanak, egy kisdds elég ahhoz, hogy eblb
kiessenek, és ne tudjadk utana olyan magas szirabmathi, ahol
korabban abba kényszeriltek hagyni.

A masik fontos tényeéz az életkor Egy bizonyos kor utan a
teljesitmény akarva-akaratlanul hanyatlani kezddaaul emellett iglel
valtoztathat a motivaciés bazison és a szocidluston (csalad,
gyerekek stb.) is, melyek egyittesen csokkentikakranvaldszitiségét,
hogy a sportol6 folyamatosan magas szinten tudjlpesiteni.

A harmadik ilyen tényer a kiszelektalodgs melyben a képes-
ségeken kivil nagyon nagy szerepe van maganalktkomak is.

Az dnkéntes befejezédegjobb modja a karrierzarasnak. Hatterében
altalaban személyes okok huzédnak meg (pl. anyekézrségek) vagy
tobb idt akarnak tolteni a csaladjukkal, esetleg nincsanegelégedve
eddigi életiikkel stb.

7.3 A lezaras folyamata

Glaser és Strauss (1965) négy kulordbézintet kulonitettek el
sportoloknal azzal kapcsolatban, hogy mennyire alrindataban annak,
hogy a karrierjuk a végéhez kozelit:



e Zart tudatossagamikor a sportold nincs tudatdban azoknak a
terveknek, hogy a vezetég nem hosszabbit velik szZetest,
vagy .eladja’éket. A versenysportban csak ritkan beszélik meg a
kudarcokat, sikertelenségeket magaval a sportgl@sahabab
érzi, hogy ,szorul a hurok a nyaka korul”, mivel nos
kommunikacio, a bejelentéskor gyakran megtkyek, vagy akar
sokk-keént is érhetiket a hir.

* Gyanakvas ekkor a sportol6 mar az «€ikkel vagy a
vezetseéggel kialakult személyes kapcsolatan érzi, hogy
valamilyen negativ kimenetelvaltozas fog hamarosan toérténni.
Példaul abbdl lehet ilyenre kovetkeztetni, amikat aszlelik,
hogy az edi vagy a vezéiség részéil szegényesebb a
kommunikacidé, megvaltozik a nonverbalis kommunikaci
amikor a sportolo jelen van.

» Kolcsonos altatasez egyfajta latszatkeltés, a sportoldét ugyan
még foglalkoztatjak, de tulajdonképpen mar mindemtett
(edd, szakvezdf) tudja, hogy a karrierje hamarosan véget ér,
fuggetlendl attol, hogy jol vagy rosszul teljesiagyis csinalhat
akarmit, a klubbdl, csapatbdl akkor is elkildik.

» Nyilt tudatossagez az a szint, amikor a sportolo, és az érirkette
is tisztaban vannak azzal, hogy a karrier végerélketetlen, és
ezt mindenki be is ismeri.

Minden karrierzaras magaban hordozza a krizis @agyegnyugvas
esélyét, de akar mindkéttis egyszerre. Az, hogy melyikben végi,
attol fiigg, hogy a sportold6 maga hogyan észlelaeztituaciot. Ahogyan
a sérulésnél, a karrierzarasnél is megfigyeltélgyha tarsas tamaszt
nyujté rendszereknek nagy szerepik van. Azon belilemelik, hogy
az eddknek és a sportszOvetségeknek nagyobb szerepe¢ndell
vallalniuk abban, hogy a sportolot felkészitsélaahogy a magas szint
versenysportbdl egyszer majd vissza kell vonulnia.

A zavartalan visszavonulast 6segitheti az, ha a klub még a
sportolok visszavonulasa utan is tartja velik ackafatot ugy, hogy
bevonjak 6ket kulonb6d rendezvényeken valdé szereplésbe, koz-
szerepléssel jar6 eseményekbe, vagy ugy, hogy sEildiak a
szaktudasukat és tapasztalataikat a felkészitéabatzéseken.



[rodalom

Allport, G. W. (1961)Pattern and growth in personalitydolt, Rinehart
& Winston. New York.

Allport, G. W., Odbert, H. S. (1936) Trait-namesp8ycholexical study.
Psychological Monographgl7.

Apter, M. J. (1984) Reversal theory and personahtyewiew. Journal
of Research in Personaljt§8. 2. 265-285.

Arato6 Otto, Sipos Kornél, Koronkai Bertalan (197203portolok autogén
tréningje (Bevezetés a sportolok pszichotonus&itddyazo eljarasok
gyakorlataba ed#k és sportorvosok szamar&ézirat, Budapest.

Argyle, M. (1995) Tarsas viszonyok. In Hewstone, &.al. (szerk.)
SzocialpszicholdgiaKdzgazdasagi és Jogi Kényvkiadd, Budapest.
245-272.

Aronson, E. (1994A tarsas lény Kozgazdasagi és Jogi Kényvkiado,
Budapest. 247-273.

Aronson, E., Willerman, B., Floyd, J. (1966) Théeefs of a pratfall on
increasing interpersonal attractivend®sychonomic Scienek 157-
158.

Atkinson, R. L., Atkinson, R. C., Smith, E. E., Ber8. D. (1999)
Pszicholdgia Osiris, Budapest.

Atkinson, R., Hilgard, E. R., Smith, E. E., Nolemé¢ksema, S. (2005)
Pszicholdgia Osiris, Budapest.

Baddeley, A. D., Hitch, G. J. (1974) Working memohy:Bower, G.
(Ed.)Recent Advances in Learning and Motivatideademic Press,
New York. 47-90.

Baddeley, A. D. (1998) Working memor@ognitive Report of Academic
Sciencesdll, 321(2-3), 167-173.

Baddeley, A. D. (2000) The episodic buffer: a neamponent of
working memory?'rends in Cognitive Science§11, 417-423.

Baddeley, A. D. (2001Az emberi emlékezéDsiris, Budapest.

Bandura, A. (2001) Social Cognitive Theory: An dagerperspective.
Annual Review of Psycholaodgy2, 1-26.

Baumann, S. (2002)Csapatpszicholégia. Modszerek és technikak
Dialég Campus Kiado, Budapest-Pécs.



Biederman, I. (1987) Recognition by components:hAoty of human
image understanding.sychological reviend4. 115-147.

Binet, A., Simon, T. (1905) New methods for the ghasis of the
intellectual level of subnormalénnuals of Psychology 1. 191.

Borrow, J. (1977) The variables of leadership: den® and conceptual
framework.Academy of Management Revj@v231-251.

Bretherton, 1. (1991) Pouring New Wine into Old Bed: The social self
as internal working model. In: Gunnar, R. M.-Srqufe A. (eds.):
Self processes and developmdrite Minnesota Symposia on child
development. Lea.

Broadbent, D. E. (1958) Perception and communioatibondon:
Pergamon Press.

Budavari, Agota (2007$portpszicholégiaMedicina, Budapest.

Bunting, M. F., Cowan, N. (2005) Working memory aftekibility in
awareness and attentid®sychol. Res69(5-6):412-9.

Carver, C. S., Scheier, M. F. (2008yemélyiségpszichologi®siris,
Budapest.

Cattel, R. B. (1986)The Handbook fot the 16 Personality Factor
Questionnaire Champaign, IL: Institute for Personality and Atlil
Testing.

Cole, M., Cole, S. R. (200%ejlsdéslélektanOsiris, Budapest.

Collins, A., Loftus, E. (1975) A spreading actiatitheory of semantic
memory.Psychological Reviev82, 407-428.

Collins, A., Quillian, M.,R. (1969) Retrieval tinfeom semantic memory
Journal of Verbal Learning and Verbal Behaviad. 240-256.

Comer, R. J. (2000 Ilélek betegségei. Pszichopatoldgi@siris,
Budapest.

Csikszentmihalyi, M. (1975). Play and intrinsic aads. Journal of
Humanistic Psychology,5. 41-63.

Csikszentmihalyi, M. (1990)Flow-az aramlat Akadémiai Kiado,
Budapest.

Damon, W., Hart, D. (1988elf-understanding in childhood and
adolescenceCambridge University Press, New York.



Daneman, M., Carpenter, P. (1980) Individual dédfeses in working
memory and readinglournal of Verbal Learning Verbal Behavjor
19. 450-466.

Darwin, Ch. R. (1872)The Expression of the Emotions in Man and
Animals.John Murray, London.

De Winter, E., Aratg, O., Cabot, J. R., Dubreuil, Ferrer-Hombravella,
J., Vanek, M. (1966) Caracteristigues Techniques de L’
entrainement Psychotoniqu&VI. Weltkongress fur Sportmedizin
(Hannover, 12-16 Juni) Kongressbericht. Herausgagelsinter
Hanekopf. 409-458.

Doros Gyorgy (1934)A sport gyakorlati pszichologiajaMerkantil-
Nyomda, Budapest.

Eliade, M. (1996A jéga Eurépa Kiadd, Budapest.

Engle, R. W., Kane, M. J., Tuholski, S. W. (199%lividual differences
in working memory capacity and what they tell usabcontrolled
attention, general fluid intelligence, and funcgoof the prefrontal
cortex. In Miyake, A., Priti, S. (Eddylodels of working memory:
Mechanism of active maintenance and executive cbr@ambridge
University Press, Cambridge. 102-135.

Ericsson, K. A., Kintsch, W. (1995) Long-term wargi memory.
Psychological Reviewl02. 211-245.

Erikson, E. H. (1968)dentity: Youth and crisidNorton, New York.

Eysenck, H. J. (1953) The Structure of Human PelggnWiley, New
York.

Eysenck, M. W., Keane, M. T. (199Rognitiv pszichologiaNemzeti
Tankodnyvkiadd, Budapest.

Falbo, T., Beck, R.C (1979) Naive psychology and #itributional
model of achievemeniournal of Personality47. 185-195.

Feldman, N.S., Higgins, E.T., Karlovac, M., RubleN (1976) Use of
consensus information in causal attribution asnatfan of temporal
presentation and availability of direct informatiodournal of
Personality and Social Psycholod34. 694-698.

Festinger, L. (1973)A kognitiv disszonancia elméletéh Hunyady
Gyorgy (szerk.) Szocialpszicholégia Gondolat, Buetdpl47-168.

Fonyo Attila (2003)Az orvosi élettan tankdnyveledicina, Budapest.



Forgas, J. (1993) tarsas érintkezés pszicholdgiafaondolat, Budapest.
Freud, S. (1923)he ego and the idNorton, New York.

Freud, A. (1966)The ego and the mechanism of defemsernational
Universities Press, New York.

Galton, F. (1874)English man of science: Their nature and nurture
MacMillan, London.

Galton, F. (1892)Hereditary genius: An inquiry into its laws and
consequencedVatts and Co., London.

Gardner, H. (1983)Frames of Mind: The theory and Multiple
Intelligence Basic Books, New York.

Gardner, H. (1991)'he Unschooled Mind: How Children Think and
How Schools Should TeadBasicBooks, New York.

Gazzaniga, M. S., Ivry, R. B., Mangun, G. R. (200®@pgnitive
neuroscienceW. W. Norton and Company, New York.

Glaser, B., Strauss, A. (1965)me for Dying Aldine, Chicago.
Goleman, D. (1997Az érzelmi intelligenciaHattér Kiadd, Budapest.

Graf, P., Schacter, D. L. (1985) Implicit and egplmemory for new
associations in normal and amnesic subjeci®urnal of
Experimental Psychology: Learning, Memory, and Gogm 11.
501-518.

Gray, J. A. (1970) The psychophysiological basis imtroversion-
extraversionBehaviour Research and Thera@y 249-266.

Guilford, J. P. (1967The Nature of Human Intelligenc®lcGraw-Hill,
New York.

Hanin, Y. (1980) A study of anxiety in sports. ItaGb, W. F. (Ed.)
Sport Psychology. An analysis of athlete behavithhaca, New
York. 236-249.

Hanin (2009) From Anxiety to Perfomance-related BEams in Top
Level Sport. In: Sipos, K., Toth, L. (eds) 30th &S and Anxiety
Research Society Conference, Budapest, Hungaryk BbAbstracts.
p. 201.

Hardy, L. (1990) A catastrophe model of performaimceport. In. Jones
J. G. and Hardy L. (EdsJtress and performance in spowiley,
Chichester, England. 81-116.



Hartmann, H. (1964Essays of ego psychology: Selected problems in
psychoanalytic theorynternational Universities Press, New York.

Hebb, D. O. (1955) Drives in C.N.S. (Conceptual \éeis System.)
Psychological Rewiewb2. 243-254.

Heider, F. (1958)The Psychology of Interpersonal RelatioWiley,
New York.

Hepp Ferenc (19424 célbadobas lélektani elemzésBtephenaum,
Budapest.

Hiddink, G. (2002) You were righiloonhwa Ilbo Press20-21.

Istvanfi Csaba (2005Mozgéastanulas, mozgaskészség, mozgasligyesség
TF, Budapest.

Jackson, S. A. (1992) Athletes in flow: A qualiatiinvestigation of
flow states in elite figure skaterslournal of Applied Sport
Psychology4(2), 161-180.

Jackson, S. A. (1993lite athletes in flow: The psychology of optimal
sport experience.(Doctoral dissertation, University of North
Carolina at Greensboro, 1992). Dissertation Absiratternational,
54,(1), 124-A.

Jackson, S. A. (1995) Factors influencing the aenge of flow states in
elite athletesJournal of Applied Sport Psycholqgs. 138-166.

Jackson, S. A., Csikszentmihalyi, M. (199%9pw in Sports Harper
Collins New York. (Magyarul: Sport és flow: Az optélis élmény.
Vince Kiadé Kft., Budapest. 2001.)

Jacobson, E. (1938Progressive RelaxationUniversity of Chicago
Press, Chicago.

Jones, E. E., Davis, K. E. (1965) A theory of csp@ndent
interferences: from acts to disposition. In Berknyil. (Ed.)
Advances in experimental social psycholo§gademic Press, New
York 2. 219-266.

Jones, E.E., Nisbett, R.E (1971) The actor andothserver: divergent
perceptions of the causes of behaviour. In Jondsab@ttribution:
Perceiving the Causes of BehaviouGeneral Learning Press,
Morristown, New Jersey.

Kahneman, D., Tversky, A (1973) On the psycholodyprediction.
Psychological Review80. 237-251.



Kiss Tihamér (1978Az énkép kialakulasa és fijese Tankonyvkiado,
Budapest.

Kosané Ormai Vera (1999 szichologus az iskolaba®kker Kiado,
Budapest.

Kohler, W. (1938)The Place of Value in a World of Factsveright,
New York.

Kretschmer, E. (1925Physique and characteHarcourt, Brace. New
York.

Leuner, H. (1985). ehrbuch des Katathymen BilderlebeN®rlag Hans
Huber.

Lénart Agota (2002) Gyakorlati tanacsok. In LénAgota (szerk.)
Téthelyzetben; Sportpszicholégiardl éklzek és versengiznek.
Orszagos Sportegészségugyi Intézet, Budapest..79-80

Lénart Agota (2009) A sportteljesitmény lélektapszetedi és hatasai
In Szatmari Zoltan (szerk.pport, életmdd, egészséfkadéemiai
Kiadd, Budapest. 474-541.

Loevinger, J. (1969) Theories and ego developmniarireger, L. (Ed.)
Clinical cognitive psychology: Models and integoais Englewood
Cliffs, New Jersey, Prentice-Hall.

Loevinger, J. (1976)Ego development: Conceptions and theories
Jossey-Bass, San Francisco.

Magill, R. A. (2001) Motor Learning. Concepts and application
McGraw-Hill. Int.

Martens, R., Vealey, R. S., Burton, D. (19909mpetitive Anxiety in
Sport.Human Kinetics Books, Champaign, IL.

Maslow, A. H. (1962)Toward a psychology of beinyan Nostrand,
Princeton, New Jersey.

Mayer, J., Salovey, P. (1990) What is emotionaliiglence? In Salovey,
P., Sluyter, D. (Eds)Emotional development and emotional
intelligence.Basic Books, New York, 3-31.

McCaffrey, N., Orlick, T. (1989) Mental factors agtd to excellence
among top professional golfersnternational Journal of Sport
Psychology2. 256-278.



McCrae, R. R., Costa, P. T. Jr. (1987) Validatibthe five-factor model
of personality across instruments and observelsurnal of
Personality and Social Psycholgdy2. 81-90.

McGrath, J. E. (1970) Major methodological issues.McGrath J. E.
(Ed.) Social and psychological factors in stresolt, Rinehart, and
Winston, New York. 19-49.

Mérei Ferenc, Binet Agnes (2001Gyermeklélektan Medicina,
Budapest.

Mocsai Lajos, Nagykaldi Csaba (1999) Kidgdortolok és
sportjatékosok asszertivitasanak 6sszehasonlisg&iata. In Ménus
Andras (szerk.)Il. Orszagos Sporttudomanyi Kongressiukotet.
Budapest. 282-284.

Nagy Gyorgy (1987) Adalékok a szenzomotoros kocrciin életkori
szintjeihez A testnevelés tanitdsh. 43-45.

Nagy Sandor (2002) Agresszi6 a sportban. In LéAgota (szerk.)
Téthelyzetben. Sportpszicholdgiardl édek és versengiznek.
Orszagos Sportegészsegugyi Intézet, Budapest. 329-1

Nagykéaldi Csaba, Bognar Gabor, Szepesi LaszIo (1899zertivitas a
kizdssportokban. In Monus Andras (szerklll. Orszagos
Sporttudomanyi Kongresszliskdtet. Budapest. 285-288.

Nagykaldi, Csaba (20015 the fight ability a personality trait20th
World Congress of Sport Psychology. Skiathos, Gredtay 28-
June 2. Proceedings. Vol. 3. 121-123.

Nagykaldi Csaba (2002) A sportpszichologia alkalasazteriletei
hazankban és kilféldon. In Lénart Agota (szefkéthelyzetben.
Sportpszicholégiardl edknek és versengknek. Orszagos
Sportegészségugyi Intézet, Budapest. 11-20.

Nesdale, A. (1983) Effects of person and situatexpectation on
explanation seeking and causal attributiBritish Journal of Social
Psychology22. 93-99.

Nideffer, R. M. (1989) Anxiety, attention, and pmrhance in sports:
theoretical, and practical consideration. In HadkfD., Spielberger,
C. D. (eds)Anxiety and sports: An International Perspective
Hemisphere Publication.



Noszek Annamaria (2008 szenzomotoros konfliktusok és jefeaguk
a mozgasszabdalyozas adaptiv plaszticitasab&@rakdolgozat.
Semmelweis Egyetem.

Olah Attila (2004) Megkizdés és pszicholOgiai imités In Pléh
Csaba, Boross Ottilia (szerkBevezetés a pszichologiab@siris
Kiad6, Budapest. 631-663.

Orlick, T., Partington, J. (1988) Mental links tacellence.The Sport
Psychologist2, 105-130.

Pelletier, L. G., Fortier, M. S., Vallerand, R. Juyson, K. M. (1995)
Toward a new measure of intrinsic motivation, exdit motivation,
and amotivation in sports: The Sport Motivation IBC&SMS).
Journal of Sport and Exercise Psycholpfjy(1) 35-53.

Racsmany Mihaly, Szendi Istvan (2000) ,Ne gondofghér medvere”
Az emlékezeti gatlas neuropszichologiddagyar Pszicholdgiai
Szemle4. 417-433.

Ravizza, K. (1977a) A subjective study of the a#iegreatest moment
in sport. InProceedings of the Canadian Psychomotor Symposium,
Psychomotor Learning and Sport Psychology Sympodioaching
Association of Canada, Toronto. 399-404.

Ravizza, K. (1977b) Peak experiences in spiwtirnal of Humanistic
Psychology17(4), 35-40.

Rescorla, R. A. (1972) Informational variables inavi®vian
conditioning. In Bower, G. H. (Ed.Psychology of learning and
motivation Academic Press, New York.

Rogers, C. S. (195Tlient-centered therapyHoughton Mifflin, Boston.

Rokusfalvy Pal (1981) Pszichologia testnewtknek és ediknek
Testnevelési iskola, Budapest.

Ross, L. (1984) Az intuitiv pszicholdégus hibai: atriblciés folyamat
torzithsai. In Hunyady Gyogy (szerk.Szocialpszicholégiai
tanulmanyokTankdnyvkiadd, Budapest. 271-290.

Rotter, J. B. (1966) Generalized expectanciesriarinal versus external
control of reinforcementPsychological Monographs80, 1, Whole
No. 609.

Schachter, S., Singer, J. E. (1962) Cognitive,adamnd physiological
determinants of emotional staisychological Reviews9. 379-99.



Schultz, J. H. (1966pas Autogene TrainingGeorg Thieme Verlag,
Stuttgart.

Selye Janos (1964)etiink és a stressakadémiai Kiadd, Budapest.

Selye Janos (1974) Stress without distress. Newrigare Library, New
York.

Shaw, D. F., Gorely, T., Corban, R. M. (200Sport and Exercise
PsychologyBIOS Scientific Publishers, New York.

Shaver, K.G (1975An Introduction to Attributional ProcesseMass:
Winthrop, Cambridge.

Sheldon, W. H. (1954Atlas of Man: A Guide for Somatotyping the
Adult male at All AgedHarper and Row, New York.

Simon, L., Laczkd, J., Cso6tai, J. (1994) Basic loellar events relating
sensorimotor adaptation: Structural analysis onaegtlular records
of Purkinje cellsJ. Gravit. Physial(2)1:100-101.

Simon, L. (1996) The cerebellum as the central ggsor of a consistent
sensorimotor system of orientation control (SOGdokon dynamic
body/environment models (BEMs). In Fanardjian, VV.Gérebellum
and brainstem structuresPublishing House of the American
Academy of Sciences, Yerevan. 351-360.

Sipos Kornél (2005PszichoregulacicSemmelweis Egyetem, Budapest.

Skinner, B. F. (1948) ,Superstition” in the pigeodournal of
Experimental Psycholog8. 168-172.

Smith, E., Shoeben, E., Rips, L.J. (1974) Structanel process in
semantic memory: a featural model for semantic Sieas.
Psychological Reviey81. 214-232-

Smith, R. B., Schutz, R. W., Smoll, F. L., & Ptacek T. (1995)
Development and validation of a multidimensionabswee of sport-
specific psychological skills: The Athletic Coping
Skills  Inventory-28.Journal of Sport & Exercise Psycholqdyy7.
379-398.

Smith, E. R. — Mackie, D. M. (20048zocialpszicholdgiaOsiris Kiado,
Budapest.

Spearman, C. (19271he abilities of manMacMillan, New York.



Spence, J. T., Spence K. W. (1966) The motivaticrmshponents of
manifest anxiety: Drive and drive stimuli. In Sfietger C. D. (Ed.)
Anxiety and behavioAcademic Press, New York.

Spielberger, C. D., Gorsuch, R. L., and Lushende.R1970)Manual for
the State-Trait Anxiety InventoryConsulting Psychologists Press,
Palo Alto, Califonia.

Squire, L. R., Zola, S. M. (1996) Structure andchion of declarative
and nondeclarative memory syster®soceedings of the National
Academy of Sciencé&tSA, 93. 13515-22.

Stern, W. (1914)The psychological methods of testing intelligence
Warwick and York, Baltimore, MD.

Sternberg, R. (1971ntelligence, information processing and analogical
reasoning: The componential analysis of human tduxli Erlbaum,
Hillsdale, New Jersey.

Stone, Arthur A., Neale, John Ni1984) New measure of daily coping.
Development and preliminary resultdournal of Personality and
Social Psychology}6, (1) 137-44.

Szité Imre (1987) A tanulasi stratégidk fejlesztéskolapszichologid.
ELTE, Budapest.

Sznyi Gabor, Furedi Janos (szerk.) (20@0pszichoterapia tankdnyve
Medicina, Budapest.

Sznyi Magda (2000) Relaxaciés és imaginativ technikék Sznyi
Gabor, Furedi, Janos (szerR)pszichoterapia tankdnyvbledicina,
Budapest. 341-353.

Terman, L. M. (1916The measument of intelligendéoughton Mifflin,
Boston.

Thibaut, J. J., Kelley, H. H. (1959he social psychology of groups
Wiley, New York.

Thorndike, E. L. (1898) Animal intelligence: An epmental study of
the associative processes in animisychological Monograph<
(No. 8).

Thorne, B. M., Henley, T. B. (2000A pszichologia torténete.
Kapcsolatok és 6sszefliggéseloria Kiado, Budapest.

Thurstone, L. L. (1938) Primary mental abilitie®sychometric
Monograph No. 1



Toth, L., Sipos, K. (2002%elf-efficacy, anxiety, arousability, state-trait
anxiety, and phg/sical self-concept of 10-15-yedrsahool children
in Hungary. 23° International Conference of Stress and Anxiety
Research Society, Melbourne, Australia. 14-17 JLB@.

Toth, L. (2005) Complex study of physical developie motor
performance, academic achievement, and emotioraicteristics
for 10-15-year-old schoolchildreKalokagathia,3. 52-58.

Toth Laszl6 (2006) Az én és az énkép kialakulasglodése és
jelentbsége Magyar Sporttudomanyi Szemg 6-10.

Toth Laszlé (2006) A motoros képességek sfigise serddkorban.
Kalokagathig 1-2. 223-235.

Téth Laszlé (2009a) A mozgasszabalyozas neurologlapjai. In
Szatmari Zoltan (szerkSport, életmod, egészsékadémiai Kiado,
Budapest. 387-398.

Toth Laszlo (2009b) Mozgastanulas, mozgaskészeégzatmari Zoltan
(szerk.)Sport, életmdd, egészsadtkadémiai Kiadd, Budapest. 375-
377.

Treisman, A. (1969) Strategies and models of gekecattention.
Psychological Review 6. 282-299.

Tuckman, B. W. (1965) Developmental sequences imallsgroups.
Psychological Bulletin63 (6) 384-399.

Ujvari Miklés (1986) Délkelet-azsiai harci mivészetek Szerdi
magankiadas, Budapest.
Unestahl, L. (1981)New Paths of Sport Learning and Excellence,"

Department of Sport Psychology, Orebro Universiixebro,
Sweden.

Urban Robert (2004) Erzelmek. In N. Kollar Katali§zabo Eva
Pszicholdgia pedagégusokndBsiris, Budapest. 95-115.

Vajda Zsuzsanna (20014 gyermek pszichologiai féfdése Helikon,
Budapest.

Wechsler, D. (1939The measurment of adult intelligend®illiams and
Wilkins, Baltimore.

Weiner, B. (1985) An attributional theory of achéevent motivation and
emotion.Psychological Reviey®2. 548-573.



White, R. W. (1959) Motivation reconsidered: The ncept of
competencePsychological Reviews6. 297-333.

White, R. W. (1963)Ego and reality in psychoanalytic theory: A
proposal regarding independent ego energ{@&sychological Issues
Monograph, 11.) International Universities Presswi\ ork

Wilke, H., Knippenberg, A. (19884 csoportteljesitmény In Hewstone,
M. et al. (szerk.) Szocialpszicholégia Kézgazdasagi é€s Jogi
Kdnyvkiadd, Budapest. 343-379.



