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ABSZTRAKT

Hatter és célkitiizések: A ndk karrierjének alakulasaban meghatarozo fordulopont az anyava
valas, ami kiilonosen nehéz akkor, ha a karrier az élsportot jelenti. Az élsportolok korében
kevés a kutatas, a sportolo anyak érzéseinek és nehézségeinek feltarasa kimondottan hidnyos.
A vizsgélat célja a magyar élsportlondk anyava valadsanak feltarasa volt. A vizsgalatot az
anyasag mint normativ krizis keretrendszerében helyeztiik el.

Modszer: A kutatas célcsoportjat olyan élsportolondk alkottak, akik az aktiv sportoldi karrier-
jik alatt valtak édesanyava. A kvalitativ modszertan alapjan félig strukturalt interjukat
alkalmazva vizsgaltuk a témat. Nyolc 33 és 55 év kdzotti né vett részt a vizsgalatban, atlag-
életkoruk 46,87 (SD = 7,2).

Eredmeények: Az eredmények az anyava valas folyamatat, illetve az egyes lépésekhez kapcso-
16d6 témakat, valamint ezek 0sszefliggéseit mutatjak be: csaladtervezés, anyava valas fogad-
tatasa, varandossag id6szaka, anyava valas, belso elvarasok és kétségek, kiilsd elvarasok,
példakép, tamogatas a csaladtol, tamogatas a sportoloi kdrnyezettdl, anyasag és a sport dssze-
egyeztetésének feltételei és nehézségei, visszatérés, anyasag hatdsa a sportra, sport hatasa
az anyasagra, élsportold édesanya, élethelyzet hatasa a gyermek(ek)re, élethelyzet hatasanak
kompenzalasa, visszatekintés, nemi kiillonbségek.
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Kovetkeztetések: A kutatas részletesen tarta fel a magyar sportolondk anyava valadsanak
szamos aspektusat, kiegészitve €s megerdsitve a nemzetkdzi eredményeket. A kitekintésként
megfogalmazott javaslatok, potencialis kutatasi témak az élsportolé édesanyak helyzetének
mélyebb megértését és megismerését, illetve a tapasztalatok gyakorlatba valo atiiltetését

segithetik.

Kulcsszavak: anyasag, élsport, karrier, nemi kiilonbségek, normativ krizis

BEVEZETO

Az o6kori olimpiai jatékok ota hosszu utat
jértunk be a sport vilagaban, hiszen az elmult
évtizedekben a kiilonb6z6 sportszervezetek-
nek kdszonhetden egyre tobb sportagban mar
kiegyenlitett a nemek aranya. A nék élsport-
ban valé megemelkedett részvétele azonban
még erdteljesebben veti fel a sportkarrier
¢és a csalad Osszeegyeztetésének kérdését,
hiszen a gyermekvallalas az egyik elsddle-
ges oka a sportolondk visszavonulasanak
(Moesch és mtsai, 2012). Ezt tamasztja ala
Hosszu Katinka magyar olimpiai bajnok
uszond nyilatkozata is (habar kiilonb6z6
motivaciok huzdédhatnak meg dontése
mogott): ,,A sziilés utdn nem fogok vissza-
menni uszni. [...] Ennek egyszer(i oka van:
maximalisan szeretnék a csaladomra koncent-
ralni, nem akarok elvenni t6liik tartalmas,
érdemi id6t” (Orban, 2020). A jelen kutatas
igyekszik feltdrni az élsportold édesanyak
a témaval kapcsolatos érzéseit, gondolatait,
hogy az anyasag mint normativ krizis pszi-
chologiai keretrendszerében megismerjiik azt
az ¢élethelyzetet, amely szamos nét érint és
érinthet majd a jévOben.

Nemi ideologiak

A nemi ideologiak, szerepek klasszikus
elképzelése leirja milyen viselkedést és atti-
tiidoket varunk el noktdl és férfiaktol, milyen
felelosségeik és jogaik vannak, illetve alta-

lanosan mit tartunk maszkulinnak vagy
femininnek. Ezek a sztereotipiak a néket
’lagyszivii, engedelmes és fiiggd’ szavak-
kal jellemzik, mig a férfiakra a *fiiggetlen,
erds, kemény ¢€s autokrata’ megnevezése-
ket hasznaljak (Williams és Best, 1982).
A nyugati kulturakban jellemz6, hogy a férfi-
ak gyakrabban t6ltik be az otthonon kiviili
munkavallal6 szerepét, amely a tradiciona-
lisan férfiakhoz kapcsolodo tulajdonsagokat
(feladatorientaltsag, dominancia) kivéanja
meg. Ezzel szemben a nok feladata a csalad
¢és az otthon fenntartasa, apolasa, amely
a sztereotip ndi adottsagokhoz (gyengédség,
érzékenység) illeszkedik (Eagly és Steffen,
1984). Amikor a ndktdl elvart ’j6 anyasag’
elmarad (pl. karrierépités miatt), kdrnyeze-
tlik sokszor 6nzd, rossz anyanak tartja oket,
Ok pedig biintudatot, szégyent és distresszt
¢élnek at (Choi és mtsai, 2005; O’Brien ¢és
mtsai, 2014).

Anyasag, anyava valas

Az identitas, énazonossag életen at tartod
valtozasaban alapvetd szerepe van a kolcso-
nos fliggdség/kapcesolodas megteremtésének
(Sorell és Montgomery, 2002), ami fontos
lehet a sziilové valas sordn, hiszen egy ujfaj-
ta, fliggdség altal meghatarozott kapcsolat
alakul ki a sziil6 és gyermeke kozott. Az iden-
titas alakulasa a n6knél elsésorban kapcso-
lataik altal meghatarozott (Gilligan, 1982),
ezért érthetd, hogy az anyava valas a n6 iden-
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titasanak megvaltozasaval jar. Sajat tapasz-
talataikon és kapcsolataikon kiviil a tarsadal-
mi elképzelések is hatassal vannak az anyak
identitasara. Choi és munkatarsai (2005) vizs-
galatukban azt talaltak, hogy a varandos nok
gyakran kiilonb6z6 mitoszokhoz és ideolo-
giakhoz igazitottak az anyasaggal kapcsola-
tos elvarasaikat. A valosag és az elvarasok
kozotti konfliktus miatt felkésziiletlennek és
alkalmatlannak érezték magukat, igyekez-
tek mindent megtenni, hogy ’szuperanyak’
legyenek, és elrejtsék azt, amikor ez nem
sikertilt.

Az anyasaggal jaré komplex valtozasok
kezdetén a legtobb édesanya 6nmaga (szelf)
egyfajta elvesztését éli meg (Laney és mtsai,
2015). A gyermekkel vald szoros kozelség
megtapasztalasa miatt az anya fokozottan az
anyasag szempontjabol értékeli sajat pozitiv
és negativ adottsagait egyarant. Az eredeti
identitas folytonossaganak megtartasa
mellett a szelf elvesztésével és az identitas
atdolgozasaval ¢épiil be az anyasag a né
énazonossagaba. Ehhez hasonléan Darvill
és munkatarsai (2010) kutatasukban azt talal-
tak, hogy az anyak a terhesség korai szaka-
szaban kontrollvesztettnek érezték magukat,
az onmagukrol alkotott képiik jelentdsen
megvaltozott, valamint az identitasuk egy
részének az elvesztését is megtapasztaltak.

Az anyasdg megélése kapcsan szdmos
kutatasban megjelenik a tamogatas, segités
témakore. Darvill és munkatarsai (2010) altal
felvett interjiikban az édesanyaknak sziiksége
volt valakire, aki utat mutat nekik és elismeri
az érzéseiket, tapasztalataikat. Seibold (2004)
vizsgalata szintén a timogatottsdg fontossa-
gat hangsulyozza, hiszen a masok altal nyuj-
tott tamasz (sajat édesanya, egészségiigyi
szakemberek stb.) nagymértékben segiti az
édesanyakat ebben az 1) allapotban. Ehhez
hasonléan McLeish és Redshaw (2017) vizs-

galatukban azt talaltak, hogy a tarsak tdmo-
gatasa (kapcsolat, figyelem, magabiztossag
megerdsitése, felvilagositas, onbecsiilés meg-
erbsitése, stressz csokkentése, hasonlo élmé-
nyek) pozitiv hatassal van az anyak érzelmi
jollétére. Jelentds a szerepe a partnerkapcso-
lat mindségének is, hiszen a sziilok kozotti
pozitiv kapcsolat kisebb aranyti depressziot
¢és szorongast eredményez (Figueiredo és
mtsai, 2008). Messias és DeJoseph (2007)
kutatasa ravilagitott arra, hogy az 0j identitast
a tarsadalom szempontjabol is értékelik az
édesanyak, hatassal van rajuk a tarsadalmi
megitélés.

Az anyava valas emlitett kovetkezmé-
nyein kiviil egy normativ, azaz a fejlédéssel
egyiitt jard krizisként is értelmezhet6 a nok
életében. A sziilové valas 1j szerepek, megol-
dand6 problémakkal érkezve valtozasokat
indit el az adott személy életében, amelyek-
kel meg kell kiizdenie (Goldenberg és Gol-
denberg, 2008). Erre az iddszakra a fokozott
vulnerabilitas, megndvekedett stressz jellem-
z0, hiszen Ujfajta adaptaciora van sziikség
(Goldenberg és Goldenberg, 2008).

Anyak a munkahelyen

Az anyava valasra tekinthetiink Ggy, mint
a ndi 1ét alapvetd, meghatarozoé jellegzetes-
ségére. Azonban az anyai szerep ¢€s a vele
kapcsolatos elvarasok dsszeegyeztethetet-
lennek tiinnek az ideélis dolgozordl alkotott
képpel (Ridgeway és Correll, 2004). Heilman
(1983) az ,,illeszkedés hianya” modelljében
leirja, hogy a ndéi szereppel azonosithatod
sztereotipikus tulajdonsagok (melegség,
gondozas) nem illeszkednek a fizetett munka
altal megkivant férfitipusu jellemzdékkel
(dominans, versengd).

King és Botsford (2009) 6sszefoglaldjuk-
ban a terhességre is kiterjesztik a stigma
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fogalmat, hiszen szamos negativ intra- és
interpszichés élménnyel jar a dolgozd nd
¢életében (pl. terhesség bejelentése és ennek
idézitése, munkahelyi reakciok). Gatrell
(2011a) 6sszefoglalojaban azt talalta, a terhes
noket munkatarsaik kevésbé kompetensnek,
elkotelezettnek és munkaorientaltnak tekin-
tik, valamint tartanak attél, hogy a terhes-
séggel jard hianyzasok megtorik a munka-
helyi rutint. Ezzel szemben ezek a nék
gyakran a rosszullét (kimeriiltség, hanyinger)
ellenére is maradnak, nehogy a hidnyzasaik
miatt kevésbé megbizhatonak és kompetens-
nek tartsak majd dket (Gatrell, 2011b). Halpert
és munkatarsai (1993) eredményei szerint
a terhes ndket munkatarsaik (féleg a férfiak,
de a n6k is) 6sszességében kevésbé értékes-
nek és megbizhatonak tartjak. Mindezek
kovetkeztében Gatrell (2011b) vizsgalata
alapjan a terhes nok igyekeznek kiilonb6z6
stratégiakat kialakitani, hogy a terhességiik
ne akadalyozza a munkéjukat.

Azonban az anyava valas nem csak
a munkavégzésre lehet hatassal, hanem
a karrierfejlodésben is dontd faktorra valik
(Mclntosh és mtsai, 2012). Minél fiatalabb
és tobb gondozast igényel egy n6 gyermeke,
az annal komolyabb hatast gyakorol a kar-
rierjére. Azok a ndk, akik tobb mint két
évig sziineteltetik a munkéjukat, a karrier-
jiiket korlatozottnak és kilatastalannak élik
meg. Mig a bioldgiai nem a férfiak karrier-
fejlédésére alapvetden pozitiv hatassal van,
addig a n6k elérehaladasa fokozatosan csok-
ken a gyerekek sziiletésével (Mclntosh és
mtsai, 2012). Gash (2009) vizsgalata azt is
leirja, hogy az édesanyak kevesebbet is keres-
nek, mint a gyermektelen nok.

Dolgozo6 néként az anyasaggal kapcsola-
tos tarsadalmi elvarasoknak valéo megfelelés
komoly konfliktust jelent egy né életében
(Gatrell, 2013). Igyekeznek ’jo anyak’ lenni,

tavol tartva az anyasagot és a munkat. Azon-
ban a probalkozasok ellenére gyakran ugy
érzik, marginalizalodtak és alulértékelik
Oket, mikdzben az anyasag és a munkahely
kozotti hatart merevnek latjak. Ha a kétféle
szerep kozotti zavar ndvekszik, a nék érzel-
mileg kimeriiltnek és fesziiltnek érzik magu-
kat, kevésbé elkotelezettek a munkaltatojuk
irant, valamint nagyobb eséllyel fontolgat-
jak a felmondast is. Amennyiben a hatékony-
sag megélésére lehetéségiik van, akkor képe-
seknek érzik magukat a kiilonféle igényeknek
val6é megfelelésre, kevesebb stresszt élnek
at, kitartobbak, és jobban ki tudjak hasznal-
ni az idejiiket és energiajukat (Houle és mtsai,
2009).

Magyar vonatkozasban hasonl6 helyzet-
r6l szamolhatunk be. Pongracz (2005) szerint
amagyar lakossag tobbsége a hagyomanyos
szerepek mentén gondolkozik a munka-csa-
lad kérdésében, habar erésddott a n6k munka-
vallalasanak természetes igényként valo elis-
merése is (Blasko, 2005). Azonban tovabbra
is jellemzd, hogy a ’j6 anya’-szereppel kap-
csolatos elvardsok komoly nehézségeket
jelentenek a dolgozoé ndk életében (Nagy és
Paksi, 2014). Nguyen (2006) vizsgalata bemu-
tatja, hogy a magyar n6k munkahelyvalasz-
tasat sokszor az befolyasolja, hogy a munka
mellett elegendd idejiik lesz-e a csalddjukra.

Az anyasag ¢és a munkahely kozotti
konfliktus azonban nem feloldhatatlan.
Az énhatékonysag megélésén (Houle és
mtsai, 2009) kiviil mas stratégiak is segit-
hetik az édesanyakat. Gatrell (2013) kuta-
tasaban a résztvevok 18,5 szazalékanak
sikeriilt kontroll alatt tartania a helyzetet.
Ahelyett, hogy probaltak volna elrejteni az
anyasagukat, inkabb behoztdk a magan-
¢letiiket a munkahelyre, igy integralva az
anyai €s munkahelyi szerepeiket. Meger6-
sitették a munkahelyi pozicidjukat, nehezen
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helyettesithetévé valtak, megmutatva ezal-
tal, hogy az anyasag nem valtoztatta meg
a munkaorientaciojukat, szellemi képessé-
geiket.

Sportolé nok

A nemi eltérések nem csak a hagyomanyos
munkahelyeken, de a sport vilagaban is jelen
vannak, akar aktiv szabadid6toltésrol, akar
hivatasszeri sportrdl beszéliink. A sport
o6nmagéban nem illeszkedik jobban a férfi-
akhoz, mint a n6khoz, de sokaig gondoltak
ugy vilagszerte, hogy nem 0Osszeegyeztet-
het6 a néi adottsagokkal. Ugy vélték, a ndk
fiziologiailag alkalmatlanok a sportra, ami
még veszélyes is lehet rajuk nézve; a néi spor-
tolast nem tartottak vonzonak; valamint
ellentétesnek gondoltak a valddi ndiességgel
(Kay és Jeanes, 2008). Habar ez a nézopont
ma mar nem jellemz6, megfigyelhetd, hogy
a sportot altalanossagban a férfiak territo-
riumanak tekintik (Riemer és Visio, 2003),
a ndk kisebb aranyban vesznek részt fizi-
kai aktivitassal jar6 szabadidétoltésben, mint
a férfiak (Miller és Brown, 2005), valamint
a sportolassal kapcsolatos tudomanyos
kutatasokban is kisebb aranyban vannak
jelen (Costello és mtsai, 2014). Bukta és
GOsi (2018) a ndk részvételét vizsgalva
a magyar sportszervezetekben azt talalta,
hogy a nemzetkozi adatokhoz hasonldan
Magyarorszagon sem kiegyenlitett a sporto-
1ok nemi megoszlasa, hiszen az igazolt
magyar sportolok minddssze 28 szazaléka
nd. Emellett kutatdsi eredményeik azt is
bemutattak, hogy nem csak a sportolok, de
az egyéb sportszakemberek kozott is jelen-
tdsen alulreprezentaltak a nok.
Kétségteleniil vannak természetes biolo-
giai okai a férfiak és nék kozotti eltérésnek
a sport teriiletén (pl. Knisel és mtsai, 2009),

mégis fontos kiemelni, hogy a mar emli-
tett nemi szerepek mind a sportban valo
részvételre, mind pedig a teljesitményre ha-
tassal vannak (Chalabaev és mtsai, 2013).
Ehhez kapcsolodhat Gyombér és munka-
tarsai (2013) vizsgalata is, miszerint a férfi
sportolokhoz viszonyitva a sportoléondk-
re jellemzo6bb a j6 benyomaskeltés (good
impression), azaz nagyobb jelentGséget tulaj-
donitanak mésok rajuk adott reakcidinak.

Sportolé anyak

A sportolas nem csupan a ndknél altalanos-
sagban, de az édesanyaknal kifejezetten sokat
vitatott teriilet. A ’jo anya’-rol alkotott kép
tobbnyire megakadalyozza a ndket abban,
hogy a sajat fizikai aktivitasra val6 igényei-
ket a haztartasi kotelezettségeik elé helyez-
z¢&k (Brown és mtsai, 2001), vagy ellenkezo
esetben a fizikailag és mentalisan fitt anya
képének az elérhetetlensége nyoman folya-
matosan elbukva érzik magukat (O’Brien és
mtsai, 2013). Kiilondsen nehéz a helyzet, ha
a sport nem csak szabadid6toltésként, hanem
hivatasként van jelen egy anya életében.

A versenysporthoz tradicionalisan olyan
jellemzdk kapcsolodnak, mint a dominancia,
agresszio és keménység (Lantz és Schroeder,
1999), amelyek a férfi szerep jellegzetes-
ségeihez hasonldak (Palmer és Leberman,
2009). Ezek a tulajdonsagok, ahogyan
amunkahelyi szerep jellegzetességei is, nehe-
zen Osszeegyeztethetonek tlinnek a néi,
kivaltképp az anyai szereppel. Ennek elle-
nére Pederson (2001) mar lassan hisz évvel
ezeldtt alkotta meg az *élsportold anyak’
tarsadalmi jelenségét, jelezve, hogy ezek
a sportot és anyasagot egyszerre vallalo ndk
mar nem csupan a kivételek. Sorra késziil-
nek el az anyasag és a versenysport témajat
vizsgalo kutatasok nem csak a sportpszicho-
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logia, hanem a sportszocioldgia és a sport-
menedzsment teriileteirdl is (McGannon és
Busanich, 2016).

Az anyava valassal egy 1ij identitas, az
’anya’ jelenik meg a mar meglévd 'nd’ és
’sportolond’ identitasok, szerepek mellett
(Martinez-Pascual és mtsai, 2014). Az els6d-
leges feladat ennek az 11j identitasnak a be-
illesztése, majd sszeegyeztetése a mar meg-
1év6 én-részekkel, ami a ’j6 anyarol” alkotott
kép ismeretében nem egyszerii. Szamos kuta-
tas utal arra, hogy a néknek nehézséget jelent
a szerepek kozotti egyensuly megtartasa,
gyakran tapasztalnak blintudatot a munka-
jukhoz, a sport vilagaba valo visszatérés
soran a ’jo anyaképnek’ valdo megfelelés
sikertelensége miatt (pl. Martinez-Pascual
és mtsai, 2014; McGannon ¢s mtsai, 2012).
A versenysporttal egyiitt jard sok edzés,
utazas és verseny miatt az édesanyak keve-
sebb idé6t toltenek a gyermekeikkel (Freeman,
2008), nem képesek allandoan jelen lenni
(Appleby és Fisher, 2009), kihagyjak a gyer-
mek életének egyes mérfoldkoveit (Palmer
és Leberman, 2009).

Azonban a megjelend biintudat kezelése,
az identitasok k6zotti egyensuly megterem-
tése is sokaknal megfigyelhetd. Pederson
(2001) azt talalta, hogy a nék képesek vol-
tak a tradiciondlis nemi szerepeknek ellen-
allni, és leklizdeni az ezzel jar6 akadalyokat
azaltal, hogy sportkarrierjiiket sajat kivalo-
saguk demonstralasanak és egy anyasagon
kiviili statusz elérésének a lehetdségként
¢élték meg. A sportolondk énazonossaga-
ban nagyon fontos, kdzponti szerepet tolt
be a sport (Palmer és Leberman, 2009). igy
a szerepek kozotti konfliktust sokan azzal
tudtak feloldani, hogy a sport sziikséges
ahhoz, hogy boldog és jobb anyak legyenek
(Martinez-Pascual és mtsai, 2014). Appleby
és Fisher (2009) kutatdsaban a résztvevok

egy része a sportra nem csupan mint karri-
erre tekintettek, hanem mint az élvezetek és
a mentalis egészség forrasara is. A sport
szamukra az énidét jelentette, valamint biisz-
kék voltak a teljesitményiikre is. Ennek az
atkeretezésnek koszonhetden tobbet edzet-
tek és kevesebb distresszt éltek at. Az iden-
titas részek Osszeegyeztetése sordn voltak,
akik a sportoldi és anyai szerepeiket egymas-
tol elvalasztva tudtak kezelni, mig masok
inkabb integraltak ket (pl. elvitték a gye-
rekiiket az edzésre) (Palmer és Leberman,
2009; Pederson, 2001).

A versenysportol6 nék életében az anya-
va valas természetesen szamos pozitiv val-
tozassal is jart. Debois, Ledon, Argiolas és
Rosnet (2012) kutatasanak alanya elmondta,
hogy az anyasag 0j dimenziot adott az iden-
titasdhoz és 1) perspektivat az életében.
Ehhez hasonléan Palmer és Leberman (2009)
vizsgalataban is az 0sszes résztvevo ugy
érezte, hogy az anyasag megvaltoztatta
a néz6pontjukat, rajottek, hogy nem egye-
diil a sport a fontos. Gazdagodtak a sporthoz
kapcsolodo élményeik, valamint ugy érez-
ték, nott az ellenallo és alkalmazkodoképes-
ségiik is. Ezen kiviil nagyobb élvezetet talal-
tak a sportban, kevesebb volt a nyomas, ami
novekvo teljesitménnyel jart egyiitt (Freeman,
2008). Appleby ¢és Fischer (2009) interju
alanyai is csdkkend nyomast tapasztaltak,
ugy érezték, hogy mar nincs sziikségiik bizo-
nyitani, nem kell valasztaniuk az anyasag és
a futas kozott. Ugy érezték, az anyasag
egyensulyt hozott az életiikbe, egészsége-
sebb perspektivabol értékelték a sportban
vald részvételiiket. Emellett rajottek, hogy
milyen pozitiv példat mutatnak sajat magu-
kon keresztiil a gyerekeiknek (sport fontos-
saga; egy anya is lehet kompetens, sikeres
sportold), és ezaltal a csaladjuk is biiszke
lehet rdjuk. Megélték azt, hogy 6k mar
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tobbek, mint csak egy sportold, hiszen édes-
anyak is.

Bisson ¢és munkatarsai (2017) azt ta-
laltak, hogy a terhesség alatti sportolas
gyakrabban vezet korasziiléshez, azonban
Sundgot-Borgen és munkatarsai (2019) vizs-
galata szerint az élsportolok konnyen esnek
teherbe, egészséges gyermekeik sziiletnek,
¢és hamar visszatérnek a sporthoz. A terhes-
ség alatt akar 40%-kal is megndvekszik
a vérmennyiség, azon beliil a vorosvértestek
széma is (Soma-Pillay és mtsai, 2016), ami
segitheti a sportolok kitartasat. A progesz-
teronhormon segiti a gyorsabb véraramlast,
a terhességgel jar6 magasabb testhé pedig az
edzésekkel jaréo meleghez valo hozzaszokast
konnyiti (Thorpe, 2019).

Az anyasag pozitiv megéléséhez és
a sportoldi szereppel valo dsszeegyeztetésé-
hez, valamint a sportolondk karrierjének
folytatasahoz nagyon fontos a masoktol érke-
70 tamogatas. A ndk partneriiktdl és csalad-
juktdl szarmazo tamogatasa, rugalmassaguk
¢és alkalmazkodésuk a helyzethez meghata-
rozo6 tényez6 (Palmer és Leberman, 2009),
hiszen a sziilés utan az edzések, versenyek
miatt sok id6t toltenek tavol (Debois és mtsai,
2012). A tamogatas a sportegyesiilettdl, az
edz0tol és a csapattarsaktol szintén nagyon
fontos, azonban gyakrabban hianyzik
(Palmer és Leberman, 2009), pedig a tamo-
gatas a kulcstényez6 a versenysportold édes-
anyak stresszének csokkentésében (Freeman,
2008).

A sportolondk életében a terhesség €s
az anyava valas az egyik elsédleges oka
a sportbodl vald visszavonuldsnak (Moesch
és mtsai, 2012; Palmer és Leberman, 2009;
Pederson, 2001). A magas intenzitasu edzé-
sek és versenyek mellett az anyasagra, gyer-
meknevelésre kevesebb id6 jut, ezért a csalad-
alapitas sokszor a visszavonulas utanra

marad (Appleby ¢és Fisher, 2009; Freeman,
2008). Bukta és G0si (2018) vizsgalati ered-
ményei is arra utalnak, hogy a sportban
elérhetd karrier a néknél gyakran éppen
a gyermekvallalas miatt térik meg. Ehhez
kapcsolodoan fontos kiemelni azt is, hogy
a visszavonulas utdn a legtdbb sportold
valamilyen sportszakemberi mindségben
folytatja munkajat, am ezekben a korok-
ben szintén sokkal kevesebb nét talalhatunk
Magyarorszagon is (Bukta és G6si, 2018).

Az élsportold nék anyédva valasanak fel-
tarasa fontos témakor. A nemzetkozi kutata-
sok utan a t¢éma magyar mintan torténd vizs-
galata kiemelten fontos, hiszen az anyasag
megélésében és a nék életére, munkajara
gyakorolt hatasaban kulturalis kiilonbségeket
is megfigyelhetiink (Budig és mtsai, 2012).
A fentebb emlitett tények ismeretében kiilo-
ndsen fontos a téma minél mélyebb feltarasa,
hiszen az élsportold édesanyak élményeinek
¢és tapasztalatainak megismerésével a sport
vilaga a megfeleld modszerek kidolgozasa-
val, a sportolondk szamara meghatarozo6 se-
gitség megadasaval tdmogathatja dket abban,
hogy ne kényszeriiljenek a sport és az anya-
sag kozotti valasztasra.

A vizsgalat arra a kutatasi kérdésre kere-
si a valaszt, hogy hogyan élik meg a magyar
¢élsportolondk az anydva valdst, hogyan
tudjak 0sszeegyeztetni a sportoldi €s anyai
szerepeiket.

MODSZER
Kutatasi megkozelités
A jelen kutatasnal a kvalitativ modszertan
hasznalata indokolt, mivel vizsgalatunk

szeretné feltarni az élsportolondk anyava
valasanak élményét. Ez a modszer lehet6vé

ALKALMAZOTT PszicHoLoGIA 2021, 21(1): 7-34.
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teszi az adott téma mélyebb megismerését és
megértését (Kuper és mtsai, 2008) azaltal,
hogy a jelenséget a maga természetes kornye-
zetében probalja vizsgalni. Tovabba segithet
olyan mintazatok, 0sszefliggések feltarasa-
ban, amelyekre e nélkiil nem lenne lehetdség.

A kutatas a fenomenoldgiai tradiciot
kovetve a kdzponti jelenséggel kapcsolatos
tapasztalatok megértésére, a megjelend
témak bemutatasara fokuszalt, ezen beliil
a posztpozitivista paradigma szerint késziilt.
A kutatas a kozponti témat nyitott kérdések
mentén probalta meg feltarni, a résztvevok
valaszait a valésagként fogadta el, amelyen
keresztiil az egyetlen valos megkozelithetd
igazsag megismerésére torekedett (Hill és
mtsai, 1997).

A kutatés soran gytjtott adatok elemzé-
séhez el6zetesen harom fontos kérdés megva-
laszolasara volt sziikség, amelyek a tovabbi
feldolgozast vezérelték (Braun és Clarke,
2006; Graneheim és Lundman, 2004). Mivel
a kutatas a fenomenologiai tradicio mentén
egy adott, még nem teljesen ismert jelenség
feltarasara torekszik, ezért a jelen vizsgalat
az adatok részletes bemutatasara ¢s elemzé-
sére, nem pedig csupan egy szempont szerin-
ti megismerésére torekszik. Ami az elemzés
jellegét illeti, a bemutatott szakirodalom alap-
jan lathato, hogy az élsportoléndk anyasaga
mar részben kutatott téma. Azonban legjobb
tudasunk szerint konkrét elméleti hattér,
elméleti modell ezzel kapcsolatban még nem
all rendelkezésiinkre, valamint magyar
mintan a témat még nem vizsgaltak. Ebbol
kifolydlag a jelen kutatdsnak nem célja az
adatok 1étez6 elméleti keretbe vagy a kuta-
t6 elvarasaiba vald beillesztése, hanem
a,,szovegvezérelt”, induktiv elemzéssel torté-
nbé megismerése. Végezetiil az elé6bb bemu-
tatottak alapjan a kutatas az interjiialanyok
altal elmondottakat a valos igazsagként

ismeri el, valamint az adott jelenség feltara-
sara és megismerésére torekszik. Ezért
a vizsgalat csak a szdvegszintl explicit,
,felszini” tartalmakra fokuszal, nem keresi
amogottes tartalmat (Braun és Clarke, 2006).

Toborzas és résztvevok

A kutatas célcsoportjat olyan élsportolo-
ndk alkottak, akik az aktiv sportoloi karri-
erjik alatt valtak édesanyava. Az interji-
alanyokat személyes megkeresésen keresztiil
értiik el, els6sorban ismeretségnek kdszonhe-
téen, majd késobb holabda modszer segitsé-
gével. A vizsgalatban valo részvétel feltétele
volt a legalabb magyar valogatott szinti spor-
tolas, illetve a sport anyava valas utani vala-
milyen szinti folytatasa. A toborzés nehézsé-
geit adta, hogy a célpopulacié a tarsadalom
egy jelentdsen sziik rétegét képezi, valamint
az, hogy az onként jelentkezés helyett az
interjiialanyok személyes, ismeretségeken
keresztiili megkeresésére volt sziikség.

Kutatasetikai megfontoldasok
Az adatgylijtés és adatelemzés sordn szamos
kutatasetikai megfontolast vettiink figyelem-
be. Az interjuk elején egy tajékoztato és bele-
egyezd nyilatkozatot, valamint egy adat-
kezelési nyilatkozatot irtak ala a résztvevok.
Ezen dokumentumok részletes tajékoztatast
nyujtottak a vizsgalat menetérdl és az dnkén-
tes részvételrdl, valamint leirtdk a kutato
titoktartasi kotelezettségét a kutatasi anya-
gok és a kutatasban részt vevo személyeket
érint6 informaciokrol, kiemelve a résztvevo
adataival kapcsolatos jogait. A résztvevok
anonimitasat az elhangzott hely- és személy-
nevek megvaltoztatasaval, illetve alnév hasz-
nalataval biztositottuk. Kutatasetikai enge-
délyszamunk 2019/398, az engedélyt az
Eo6tvos Lorand Tudomanyegyetem Peda-
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gbgiai és Pszichologiai Kar Kutatasetikai
Bizottsaga hagyta jova.

Tovabbi kutatasetikai aspektusként
megemlitendd, hogy az interjuk soran a vizs-
galati személyeket az anyava valasukkal
kapcsolatos személyes gondolataikrol, érzé-
seikrdl és tapasztalataikrol kérdezte az inter-
jukat készito kutato. Elozetes elképzeléseink
voltak arrdl, hogy az anyasag és sport karri-
erjiik témaja nehéz helyzeteket, az ehhez
kapcsolodo emlékek bilintudatot, esetleg
szégyent ébreszthetnek fel az interjiialanyok-
ban. Ennek megfeleléen az interjukat készi-
t6 kutato (elsé szerzd) ezeket az érzéseket
felkésziilten kezelte. Az interjiban elmon-
dottak utolagos torlésére, megvaltoztatasa-
ra vald jogot is biztositottuk. Mivel az inter-
jualanyok élsportoldk, ismert emberek, ezért
adataik védelme kiemelten fontos volt, hiszen
naluk kiilondsen szorongast okozhat az
¢letiikrdl, nehézségeikrdl valé mesélés.
Adataikat az adatkezelési nyilatkozatnak
megfelelden kezeljiik.

A leir6 adatokat az interju elején feltett
demografiai adatokra iranyuld kérdések,
valamint az interjubol szarmazoé informa-
ciok szolgaltattak (1d. 1. tablazat). A vizsga-
latban nyolc, 33 és 55 év kdzotti nd vett részt,
az atlagéletkor 46,87 (SD = 7,2). Els6 gyer-
mekiik sziiletésekor 21 és 34 év kozott voltak,
az atlagéletkor 27,25 volt (SD = 4,86).
A résztvevok mindannyian magyar allam-
polgarok, egyikiik kettés allampolgar.
A résztvevok koziil harman jelenleg is aktiv
sportolok, oten mar visszavonultak, azon-
ban rész- vagy teljes allasban a sportkdzeg-
ben dolgoznak. Az interjualanyok 3 sport-
agat képviseltek: roplabda, maratoni kajak,
térvivas. A csaladi allapotot tekintve hatan
hazasok, ketten pedig elvaltak és jelenleg
egyediilallok, a gyermekvallalaskor azon-
ban mind stabil parkapcsolatban (hazassag,
jegyesség) éltek. A vizsgalatban részt vevo
nok felének egy, masik felének pedig két
gyermeke van. A gyermekek életkora 2 és
28 év kozott van.

1. tablazat. A résztvevok adatai

Sport Sport jellege El(eétvk)or Eli;li(;;: tzlsfi(ife(zg;ek Gyermekek szima
roplabda csapatsport 52 24 1
roplabda csapatsport 50 21 2
roplabda csapatsport 55 25 2
roplabda csapatsport 53 23 1
maratoni kajak | egyéni sport 43 27 2
roplabda csapatsport 46 34 1
térvivas egyéni sport 43 33 2
roplabda csapatsport 33 31 1

A kvalitativ kutatasokban a vizsgalatot végzo
személy is része a kutatasnak, igy az 6 perspek-
tivdja is meghatarozo tényez6 (Braun és

Clarke, 2013). Ebbdl kiindulva réviden bemu-
tatjuk az interjt végz0 kutatdi hatterét: hiiszas
éveiben jaro, kozéposztalybeli, egyetemista nd.
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Adatgyiijtés

Az adatgytijtés 2020 januarjaban és febru-
arjaban tortént. Az adatok gyujtése félig
strukturalt interjuk hasznalataval zajlott.

Meérdeszkoz

Az interjuhoz kidolgozott kérdések a jelen
kutatashoz a kutat6 altal a fent bemutatott
szakirodalom alapjan késziiltek el, részben
felhasznalva a korabbi kutatasokban hasz-
nalt kérdéseket (Appleby és Fisher, 2009;
Martinez-Pascual és mtsai, 2014; Mclntosh
és mtsai, 2012; Palmer és Leberman, 2009;
Darvill és mtsai, 2010). A kérdések kialaki-
tasanak a célja az élsportolondk anyava vala-
sanak minél széleskoriibb feltarasa volt.
A feltett kérdések ebbdl kifolyolag harom
témakor koré épiiltek: sportkarrier, anyasag,
illetve a sportoloi €és anyai szerepek dssze-
egyeztetése. (Alkérdések példai: Hogyan
hatott az anyasag a sportoloi életére?
Hogyan tudja osszeegyeztetni az anyasdgot
a sportkarrierjével?)

Eljaras
Az interjuk minden alkalommal a résztvevo
altal valasztott helyszinen és idépontban
zajlottak le. A nyolc interju koziil egy az
alany kérésének megfeleléen telefonon
tortént, a tobbi személyes talalkozo keretein
beliil. Az interjuk elején sor keriilt a tajékoz-
tato és beleegyez0 nyilatkozat, illetve az adat-
kezelési nyilatkozat atolvasasara, az esetle-
gesen felmeriilt kérdések megvalaszolasara,
illetve ezen dokumentumok aléirasara. Ezt
a telefonos interjun (az alannyal elézetesen
megbeszéltek alapjan) egy telefonnal rogzi-
tett szobeli beleegyezés helyettesitette, amit
késobb a faxon atkiildott alairt papirok erdsi-
tettek meg. A beszélgetéseket ezt kdvetden
egy telefon segitségével rogzitettiik. Az inter-

juk hossza 45 perc és 82 perc kozott volt,
a korpusz 45 263 sz6.

Az interjukrol késziilt sz6 szerinti atira-
tokat az interjualanyok kérése szerint volt,
aki e-mail-en keresztiil megkapta, majd az
esetleges valtoztatasokat beépitve tortént
az adatok elemzése.

Az interjukat az els6 szerz6 készitette,
az interjuk elemzésben folyamatos konzul-
taciot tartottak az utolso szerzével.

Adatelemzés

A kvalitativ kutatasok interjuibol szarmazo
adatok elemzése kiilonb6z6 modszerek-
kel végezhetd el, a jelen kutatas a tematikus
elemzést (thematic analysis) alkalmazza
(Braun és Clarke, 2006). Ez a kvalitativ
moédszer alkalmas a szoveg témainak, min-
tazatainak feltarasra, elemzésére és bemu-
tatasara egyarant. A tematikus elemzés szé-
les korben hasznalt, hiszen rugalmas, és nem
kotédik szigoruan semmilyen elméleti
alaphoz, ezaltal az adott kutatasnak meg-
feleloen alakithat6 (Braun és Clarke, 2006).
A tematikus elemzés hat 1épésbol all
(1d. 1. abra), amelyekre jellemz6 a rekurziv
mozgas, hiszen a lépesek nem linearis
sorrendben kovetik egymast, sorrendjiik
megcserélhetd, az elemzés soran dinamiku-
san alakithat6 (Braun és Clarke, 2006, 2013;
Braun és mtsai, 2019).

Az interjuk elemzését a szoveggel vald
ismerkedéssel, az interjuk aktiv olvasasaval
kezddédott. Ezt kovetden a mar bemutatott
induktiv kddolédssal a szemantikus szinten
elemezve megalkottam az elsddleges kodo-
kat. A harmadik lépés a témak keresése volt,
amelynek soran a mar megalkotott kodokat
szélesebb/tagabb témakban helyeztiik el. igy
alakultak ki az interjukban megjelend témak
és az ala besorolt kodok. A kovetkez6 1épés-
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ként attekintettiik a témakat, figyelembe véve
a bels6 és a kiils6 heterogenitast. Amikor
meggy06zodtiink rola, hogy a témak minta-
zatai a lehet6 legjobban fedik az adathalmazt,
és illeszkednek a kutatasi kérdésekhez, el-
kezdtiik a témak definialasat és a cimadast,
amely soran igyekeztiink a témak tartalmat,

1. Ismerkedés
a szoveggel

6. Beszamolo
megirdsa

5. Finomitas,
témak
elnevezése

H

esszenciajat megragadni. Az itt leirt [épések
nem minden esetben linearisan kovették
egymast, az elemzés részeként Ujra €s Ujra
dinamikusan visszatértiink a korabbi 1épé-
sekhez is. A tematikus elemzés 1épéseit
Braun és Clarke (2013) mddszereit és tech-
nikait kdvetve végeztiik el.

P

2. Kezdeti kodok

alkotasa

[3. Témak keresése]
4. Témak
attekintése

1. abra. A tematikus elemzés hat Iépése (Braun és Clarke, 2006)

EREDMENYEK

Az elemzéshez az ATLAS.ti cloud online
programot hasznaltuk (https://atlasti.com/
cloud/). Az ATLAS ti cloud program segit-
ségével elvégzett tartalomelemzés eredmé-
nyeképpen az interjukbol szamos témat emel-
tiink ki. Az interjuk alapjan megalkotott
kodok képezték azt az adatbazist, amelybdl
az itt bemutatando6 témakat, kddcsoportokat
alkottunk. Ez a folyamat Braun és Clark
(2006) technikaja alapjan, a szakirodalom
segitségével a szubjektiv véleményiink
felhasznalasaval valosult meg. Végiil a kuta-
tas szempontjabol relevans, azaz az élspor-
told édesanyak élethelyzetéhez szorosan
kapcsolddé témakat mutatjuk be.

Az adatokat a sportolondk anyava vala-
sanak idében egymast kovetd 1épései szerint
(pl. csaladtervezés, terhesség, anyava valas)
mutatjuk be az egyes allomasokhoz kapcso-
16do, veliik 0sszefiiggésben allo témakkal
egylitt.

Csaladtervezés
A gyermekvallalas tudatosan a megfeleld
koriilmények megteremtése utan, illetve
tervezés nélkiil is megjelent a sportolondk
¢életében. A csaladalapitas idopontjat néhany
esetben befolyasoltak a kiilonbozo versenyek
idOpontjai is (pl. olimpia végeztével), masnak
nem kellett ehhez igazodnia. Megjelent tovab-
ba az dilemma, hogy ha két szezon kozott
nem sikeriil a teherbeesés, akkor hogyan
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folytatjak-e tovabb a karrierjiiket (visszatér
¢és késébb probalkoznak, visszatér és szezon
kodzben lesz terhes, nem tér vissza és csak
varja, hogy terhes legyen). Ezen kiviil volt,
aki a sportban eltoltott intenziv idészak utan,
a levezetd szakaszban alapitott csaladot.

»[U]Jtdna mar amikor ez az iddszak
elmult, és mar csak egy olyan csapatok-
ba mentem, mivel idésebb voltam, amik
mar nem bajnokesélyesek voltak, hanem
a kdzépmezdnyben voltak, akkor mar az
edzéseim szama is joval kevesebb lett. Es
akkor utana kezdtiink el tervezni, hogy
szeretnénk gyereket.”

Anyava valas fogadtatasa

A sportoléndk csalddja 6rdmmel fogadta
anyava valasukat. A sportoldi kdrnyezet
(csapat, edzok, egyesiilet) az életkoruk ¢és
a nemiik fliggvényében szamitottak ra,
sokszor meg is kérdezték a sportolondk ezzel
kapcsolatos terveit a kovetkez6 évre vonat-
kozban. Azonban eldfordult, hogy elsd
korben nem Oriiltek a hirnek, hiszen ez
a csapatbdl val6 ideiglenes kieséssel jart.

»Nem azt mondanam, hogy az edz6m
els perctdl kezdve oriilt, mert hat ugye
az amikor van egy csapat és tervezel egy
bajnoksagba, [...] gyakorlatilag ha volt
egy csapat, akkor ott hosszl tdvon szami-
tottak rad. [...] Tehat nem annyira o6riil-
tek, elsé korben, de tudomasul vették,
nem jelentett olyan nagy problémat.
Gyakorlatilag szerintem ugy élték meg,
mintha lett volna valami komolyabb sérii-
1és, amibdl hosszabb felépiilés van.”

A beszamoldk szerint alapvetden a sport-
kozeg is tamogatta, 6rommel fogadta a spor-
tolok anyasagat.

Varandossag idészaka

A varandossag alatt volt, aki azonnal abba-
hagyta az edzéseket, masok rovidebb (2-3
hénap) vagy hosszabb (4—5 honap) ideig még
folytattak az aktiv sportolast, amig jolesett
nekik. A mozgés azonban tovabbra is megma-
radt a terhesség id6szakéaban, a kozérzet
szempontjabol fontos volt. A sport abbaha-
gyasat volt, aki szinte biintetésként élte meg,
masok a csapatbol kiesve kiviilallonak érez-
ték magukat. ,,De hat van ennek egy olyan
pszichologidja, ez olyasmi, mint amikor
sériilt vagy. Ha nem vagy egyiitt nap, mint
nap a csapattal, akkor egy kicsit a periféria-
ra, kiviilre keriilsz.” Masoknak nagy élmény
volt terhesen is jatszani, azonban ez az
iddszak félelemmel is jart. Az orvosok is elté-
r6 tanacsokkal lattak el az édesanyékat (azon-
nali abbahagyds, csinalja amig jolesik) a sport
folytatasaval kapcsolatban.

Anyava valas

Az anyava valassal a sportolondk életében
megvaltozott a sorrend, a gyermekiik lett
a legfontosabb, az anyasag pedig a minden’.
,Hat... édesanyanak lenni, az egy noének,
szerintem, vagyis az én életemben, az én vi-
lagomban, az a minden. Az a vilagon a leges-
legeslegjobb. Ha sportolonak lenni jo volt,
akkor édesanyanak lenni tizszer olyan jo.”
Minden mas masodlagos lett, atértékelodott,
a gyermekiik befolyasolta minden gondola-
tukat. ,,Azért teljesen mas az embernek
a gondolkodasa onnant6l kezdve, hogy hogy
anya lesz. Tehat hogy olyan dolgok, amik
elétte azt hitted, hogy fontosak voltak, azok
mar nem azok. Mert valami sokkal fonto-
sabb.”

Az anyava valast természetesnek élték
meg, az O0sztoneikre hagyatkozva csele-
kedtek. Emellett azonban az anyasag renge-
teg feleldsséggel is jart (pl. gyermeket az
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¢életre nevelni; szeretetet, biztonsagot és
tamaszt nyujtani; példat mutatni), emellett
kiilonb6z6é kihivasokkal, problémakkal
kellett megkiizdeniiik (pl. gyermek gene-
tikai betegsége; 0j szereppel jard bizony-
talansag, félelem). Az 1) szerep hatassal
volt az idébeosztasukra is, sokkal tobb fela-
datot kellett ellatniuk, a napi programok
tobb szervezést €s megalkuvast igényeltek.
Az anyava valas ezen kiviil 4 perspektivat
is jelentett, raébredtek, hogy a sportnak
egyszer majd vége lesz, gondolniuk kell
a tavoli jovore is.

Belsé elvarasok és kétségek
Az anyasaggal, illetve a kettds szereppel
kapcsolatban belsd, sajat magukra iranyulo
elvarast, illetve kételyt éltek meg a sportolo-
ndk. Sokszor felmeriilt benniik a kérdés, hogy
vajon jO anyak-e, megadtak-e mindent
a gyerekiiknek, sériilnek-e a gyerekeik ettdl
a helyzett6l. ,,De ezt soha nem hoztam nyil-
vanossagra, se itt, se ott, hanem mindig 6r16-
dott bennem az, hogy most jo anya vagyok,
jo roplabdas vagyok? [...] De ezt inké&bb beliil
orlédtem, és beliil rigtam magam ezen, hogy
’jol csinalom, lehet, hogy rosszul dontét-
tem?”.” Ezen kiviil megjelent az elvaras
maguk felé azzal kapcsolatban is, hogy
a terhesség alatt megtartsak a stilyukat, ne
ugy térjenek vissza, mint aki sosem sportolt.

Kiilsé elvarasok
A sajat magukkal szemben tamasztott el-
varasok mellett a kdrnyezetiik is szamos
elvarast kozvetitett feléjiik. A gyermekval-
lalds idépontjaval kapcsolatban 30 éves kor
utan gyakran kérdezgették ,,mikor lesz mar
gyerek”, ami kellemetleniil érintette a spor-
tolokat. Az anyava valast kdvetden kiilon-
b6z6 nyomast éltek meg, legyenek jo anyak,
feleségek, haziasszonyok, mikdzben a gye-

rekek Osszehasonlitgatasaval mérték ’jo
anyasagukat’. Ezek az elvarasok sokszor
komoly lelki terhet, kiizdelmet jelentettek,
kiilonosen akkor, ha nem tudtak megfelelni
ezeknek.

Példakep
A sportolondk el6tt kiilonbozo példak alltak,
akik szintén a sportkarrierjiik alatt lettek
édesanyak. Ezek a példaképek volt, hogy
Osztonzden hatottak.

»~Amikor visszajott, akkor nem is a jaték-
ba azon a szinten szallt be, mint ahogy
volt, hanem egy szintet feljebb Iépett.
Ezért gyakorlatilag ezaltal, mikor én ezt
lattam, akkor én igy gondoltam, hogy
a technikai sportagnal az egyfajta érés
volt, az egyfajta t6lt6dés, mentalisan, fizi-
kalisan, tehat mindenféle szempontbol.”

De eldfordult, hogy az 6 nehézségeiket,
a kettds szerep kimeritd hatasat latva a spor-
tolok a gyermekvallalast inkabb az intenziv
iddészak utdnra tervezték. Azonban a példa-
képek hianya a sportagban szintén nehézsé-
get okozott, a varandossag alatti sportolas
kérdésének megvalaszolasaban nem tudtak
kihez fordulni, kitdl tanacsot kérni.

Tamogatas a csaladtol
A csalad nagyon fontos szerepet toltott be az
anyai és sportoloi szerepek dsszeegyezteté-
sében, az 0j helyzettel jaro nehézségek megol-
dasaban. Kiemelten fontos volt a hazastars-
t6l, a parkapcsolatbél érkezé segitség. Ugy
érezték, ha tdrsuk nem tdmogatta volna 6ket,
akkor nem tudtak volna visszatérni a sport-
ba. Az ilyen segitség hianya miatt (pl. korai
valas) egyediil helytalldo nok sokféle nehéz-
ségrol szamoltak be (pl. ,,[M]indig nagyon
nehéz volt, hogy egyediil voltam, mert nem
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voltak visszakapcsoldsaim. Tehat nem volt
egy visszajelzésem, hogy most jol csindlom-e
a gyerekkel”). Meghatarozo szerepe volt sajat
édesanyjuknak is, aki szintén nélkiilozhetet-
len volt. Mindkét csaladtag sokat vigyazott
a gyerekiikre, ha edzésen vagy versenyen
voltak, biztos hattérként segitettek, hogy az
anyasag ne akadalyozza a sportkarrierjiiket.
Csaladjuk megértette, hogy sportoloként is
felel6sséggel tartoznak, semmilyen szemre-
hanyast nem kaptak t6liikk a sporthoz valo
visszatéréssel kapcsolatban (miért megy
edzésre, miért nincs otthon).

Tamogatds a sportoloi kérnyezettol

Az anyasag ¢€s a sport dsszeegyeztetésében
fontos szerepe volt a sportoloi kézegnek.
Kiemelkedtek az edzdk, akik partnerként,
toleransan alltak az uj helyzethez. A sportolo-
nok meg tudtak veliikk beszélni a nehéz-
ségeiket és igényeiket, elkeriilve a konflik-
tusokat.

»[Flogtam a szankot [...] mondtam az
edzémnek, hogy én akkor most délel6tt
nem mennék, mert elviszem a fiamat
szankézni. Es akkor mondta, hogy jo
persze, oké. Ilyeneket siman meg tudtam
csinalni, és ebbdl soha nem volt fesziilt-
ség, ¢és ez nagyon nagy lelki nyugalmat
adott.”

A visszatérésben is tiirelmesek ¢és lojalisak
voltak, nem helyeztek nyomast az édesanya-
ra. JelentGs hatasa volt a csapattol érkez6
tamogatasnak és pozitiv hozzéaéllasnak is,
a csapattagok segitették a sportolondt az
anyai szerep elvégzésében. Megértették,
hogy 6 most mar édesanya és a gyermeke
a legfontosabb, elfogadtak, ha miatta nem
tudott edzésre menni. A sportoldi kornyezet
lehetévé tette, hogy gyermekeiket elvihes-

sék az edzésekre, edzotaborokba vagy akar
a versenyekre is.

Anyasag és a sport Osszeegyeztetésének

feltételei
A két szerep Osszeegyeztetésében fontos volt
a sportoléndk pozitiv hozzaallasa, kitarta-
sa, illetve a sajat magukkal szembeni tiire-
lem, a laza, nem ’tulgondold’ attitiid. Az 1j
¢lethelyzet kivitelezésében meghatarozo volt
a logisztika és az id6beosztas alapos meg-
tervezése, valamint a helyzetek mérlegelé-
se aszerint, hogy kinek van rajuk nagyobb
sziiksége. A csaladtodl, illetve a sportoloi
kozegtol érkez6 tamogatason kiviil segitet-
te a szerepek Osszehangolasat, ha lattak,
hogy gyermekiiket nem viseli meg az 6 tavol-
1étiik, és tudtak, hogy a gyerek biztonsag-
ban van.

Anyasag és a sport Osszeegyeztetésének
nehézségei

A sportol6 édesanyaknak nehézséget jelen-
tett, hogy sokszor kellett akar betegen is
otthagyniuk a gyermekeiket, nem tudtak
veliik elég idot egyiitt tolteni. ,,[Plont most
volt egy olyan mikor tegnap a kicsi, hat
nagyon sirt, hogy anya ne menj [...] ez
most ilyen rosszul érinti, hogy megint el-
megyek. Ez most nem olyan rég kezd6dott.
Hat ez kihivas, nekem is a szivem 0ssze-
torik ilyenkor.” Ehhez kapcsoléddan sokszor
éltek at lelkiismeretfurdalast, biintudatot,
illetve kétségeik is voltak, hogy mindent
megadnak-e gyermekeiknek. Ezt az érzést
tovabb erdsitette, hogy a sportolas altal még
¢élvezték is a gyermekiiktol tavol toltott idot.
Ezen feliil belsd konfliktust okoztak azok
a helyzetek is, amikor a pihendidejiik alatt
szerettek volna a gyermekiikkel id6t télteni,
mikdzben tudtak, hogy sziikségiik van
aregeneralddasra is.
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Visszatérés

A sportban kihagyott iddszak a sportolé édes-
anyaknal 3 hoénaptol 3,5 évig terjedt.
A visszatérést volt, aki nehéznek, masok
konnytnek élték meg. A sportba valo bekap-
csolddas egyeseknél fokozatosan tortént, nem
tamasztottak magukkal szemben elvaraso-
kat, masok amint tudtak, ujrakezdték az edzé-
seket. A sziilés utan fontos szempont volt
a terhesség alatt felszedett stly ledolgozasa
is. A sportold édesanyaknal kiemelten fontos
volt a visszatérés, nem tudtak volna mas édes-
anyakhoz hasonloan akar évekig csak otthon
lenni. ,,De utana én mar éreztem, hogy nem
birok... tehat ott nem birok igy bezarva lenni,
és csak etetni, itatni, fektetni.”

Anyasag hatdsa a sportra

Habar az anyava valas néhany edzés kiha-
gyasaval jart, a sportban elért eredmények-
re, sikerekre nem volt hatassal; s6t inkabb
egyfajta technikai és mentalis érést jelentett.
Anyaként ugy érezték, sok pozitivumot
tudnak adni csapattarsaiknak, tiirelmeseb-
bek és gondoskodobbak lettek veliik. A sike-
reket és kudarcokat mar gyorsabban kellett
elengedni. Az anyasaggal azonban lecsok-
feladatok miatt sokszor dekoncentraltak
voltak edzésen. Emellett a csapattal is keve-
sebb id6t tudtak egyiitt tolteni.

Sport hatasa az anyasagra
A sport fontos eréforrast jelentett az anyava
valas soran, az ott megszerzett kitartast,
céltudatossagot és alkalmazkodasi képessé-
get anyaként tudtdk alkalmazni. Sportold-
ként tobb testi és lelki terhet tudtak elvisel-
ni. A sport ezen kivill egyfajta terapiaként
¢és kikapcsolodasként szolgalt, amivel le
tudtak vezetni a fesziiltséget egy idére elsza-
kadva az anyasag nehézségeitél. A sport

okozta 6rom gyerekeiknek is 6romet jelen-
tett, hiszen egy kiegyensulyozott, nyugodt
¢és boldog édesanyat koszonhettek neki.

Elsportolé édesanya

Az élsportolondk életében a sport és az anya-
sag kiegészitették egymast, a kettd egytitt
tette teljessé €s kiegyensulyozotta az életii-
ket. Volt, aki elvalasztotta a két szerepet
egymastol, a palyan csak sportold volt, utana
pedig édesanya. Mindazonaltal a sportot és
az anyasagot is imadtak, nem tudtak volna
valasztani a ketté kozott. Eppen ezért volt
szamukra nagyon fontos sportba vald vissza-
térés is, nem tudtak volna csak anya-
ként allanddan otthon lenni. Kiilon 6romet
jelentett az, hogy a gyermekeik is a sajat
sportagukban versenyeztek, illetve azok
az alkalmak is, mikor gyermekiik ott volt
a meccseken.

»[J]0 érzés, hogy itt van, és akkor szur-
kol anyanak [...] és akkor a-a csapat-
tarsaim meg mindenki itt babusgatja,
meg toljak jobbra balra, meg rakosgat-
jak, meg ilyesmi. Tehat hogy... ezek azok,
amikor igy igazabol a kettd dsszefono-
dik, azt mondanam.”

Elethelyzet hatdsa a gyermek(ek)re
Hivatasukbol adédodan a sportolondk keve-
sebb id6t tudtak gyermekeikkel tdlteni,
hétvégéken és sokszor iinnepnapokon is ott
kellett hagyniuk 6ket. Ez nem lehetett egysze-
ri a gyerekeknek, akik eltéréen reagaltak
a helyzetre. Volt, aki sirt és rosszul érintet-
te, masok rugalmasabban és konnyedén
kezelték a helyzetet, belesimultak a sporto-
161 kdrnyezetbe. Sok id6t toltdttek a csalad
tobbi tagjaval (pl. nagysziilék, édesapa),
kiilfoldi utazasokon vehettek részt. Emellett
édesanyjuk 6rome ¢és kiegyensulyozottsaga
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rdjuk is pozitiv hatassal volt. Azaltal pedig,
hogy anyaként is folytattak a karrierjiiket,
példat tudtak mutatni gyermekiiknek (,,anya
még mindig ott van a palyan, anya még
mindig csinalja”). Felmeriilt azonban az is,
hogy gyermekeik vajon mit mondananak,
hogyan hatott rajuk valojdban az, hogy édes-
anyjuk élsportolo volt.

Elethelyzet hatdsanak kompenzaldsa

A sportold édesanyak igyekeztek a lehet6-
ségeikhez képest minél tobb iddt a gyerme-
keikkel tolteni, két szezon kdzott nyaron,
illetve minden szabadnapjukon is veliik
voltak. Ha tehették, mindenhova magukkal
vitték 6ket, a vilagversenyek utan pedig
a helyszinen tartottak meg a csaladi nyara-
last. A versenyek alatt telefonon részletesen
mesélték el napjaikat, hogy gyermekeik
tudjak, mi térténik veliik, illetve 1assak, hogy
valoban szeretik azt, amit csinalnak. Kiilo-
nésen meghatarozo volt a mindségi egyiitt
toltott id6, mikor az édesanyak csak a gyere-
keikkel foglalkoztak.

»[A]mi fontos, hogy amikor viszont vele
vagyok, akkor mindségi id6t probaljunk
meg eltdlteni egyiitt. Tehat hogy tényleg
amikor ott vagyok, akkor viszont tény-
leg vele vagyok szdz szazalékosan, és
semmi mas nem foglalkoztat. Tehat nem
akkor takaritok, nem akkor f6zok.”

Igyekeztek ilyenkor minél tobb olyan kdzds
programot csinalni, amit mindenki szeret és
élvez.

Visszatekintve
Az anyasag ¢és az élsport sszeegyeztethetd-
ségét kiilonbozden lattak a sportolondk. Volt,
aki sikeresnek és problémamentesnek élte
meg. Masok azonban gy érezték, az élsport

tul sok id6t vesz el a gyermektdl, igy az anya-
sag maximum a levezetd iddszakba férhet
bele. Fiatalon édesanyava valni pozitiv
élmény volt, hiszen igy tudtak folytatni
a karrierjik. Volt, aki azonban ugy érezte,
meggondolando6 az élsport alatt gyermeket
vallalni. A csalddalapitas idépontja volt,
akiben egy dilemmaként maradt meg.

| U]tolag iigy gondolom, hogy korabban
kellett volna. Tehat, hogy jobb lett volna,
¢és hogy... Csak ilyen kettds érzelem van
bennem, hogy ha akkor sziiletik meg,
amikor ez a... sikeres id6szak volt, akkor
hogy tudtam volna folytatni a palya-
futasomat [...]. Viszont amikor meg meg-
sziiletett a gyerek, akkor meg Ggy gon-
doltam, hogy az a legfontosabb, és lehet,
hogy hamarabb is kellett volna. De
viszont a palyafutdsom meg annyira szép,
ugyhogy olyan kettds érzelem van ben-
nem emiatt.”

Nemi kiilonbségek

A nemi kiilonbségek kapcsan felmeriilt, hogy
mivel a férfi sport sokkal eladhatébb, nincs
keresetbeli nemi egyenléség. Ez azonban
nem demotivalta a sportolondket, a sajat Iehe-
tdségeiken beliil ugyan Gigy dolgoztak minden
edzésen és meccsen. Erdteljes, irdnyitd
személyiségli néként azonban volt, hogy
nehezen boldogultak a parkapcsolatokban.
A tradicionalis ndi szerep az 6 életiikben
felborult, nem feltétleniil tudtak ennek meg-
felelni.

,»Hat igen, mert igazabdl egy nonek, egy
anyanak a szerepe a csaladban mi is?
Hogy otthon legyen, hogy f6zz6n, hogy
Osszetartsa a csaladot, hogy gyerekeket
vagy gyereket neveljen. [...] De mégis
egy csaladban valahogy ezt gondolja az
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ember, hogy ez a normalis, tarsadalmi-
lag elvart. Hat ez egy élsportold életében
felborul.”

A férfiak, mint csaladf6k kevésbé toleraltak
ezt, nehezen fogadtdk el, hogy ennyi id6t
toltdttek sportolassal, az Snmegvalositasuk-
kal, ami részben a kapcsolat megromlasahoz
vezetett. ,,Judom, hogy nagyon sokat dolgo-
zok ebben a roplabdaban, meg minden, de
én azt gondolom, hogy egy férfi ugyanennyit
dolgozik, az 6 munkahelyén. Ha egy n6 képes
elfogadni azt, akkor a férfinak is szerintem
illene, hogy ha normalis férfi.”

A nemi kiilonbségek foként az anyava
valassal kapcsolatban jelentek meg. Az
¢élsportoldi életmdod megnehezitette a tradi-
cionalis nemi szerepeknek valé megfelelést,
valamint a tartés parkapcsolatok kialakita-
sat is. Fontos kiemelni azonban, hogy ezek
anehézségek nem voltak relevansak minden
sportoléndénél, volt, aki nem tapasztalt nemi
kiilonbséget.

Tematikus térkép bemutatasa

A masodik abran (1d. 2. dbra) lathato a fent
bemutatott témak tematikus térképe, amely
a kutatasban megjelent témak kozotti kapcso-
latot abrézolja. Habar feltételezhetden szamos
egyéb kapcsolat is felmeriilhet az egyes
témak kozott, a jelen abra nem tartalmaz
olyan 6sszefiiggéseket, amelyek az interjuk
soran konkrétan nem hangzottak el. Azon
témak, amelyeket kettds vonal kot Gssze
idében kovették egymast. A csalddtervezést
kovette a terhesség, az anyava valas, a sport-
ba val6 visszatérés. Ennek kovetkezménye-
ként valtak a résztvevok élsportolo édesanya-
va (aktivan sportold édesanyak). Végiil az
anyava valasukra és karrierjiik alakulasara

visszatekintve reflektaltak az élményeikre
¢és dontéseikre.

Az anyava valas lépéseit bemutato té-
makhoz kiilonb6zé modon kapcsolodik
a kutatdsban megjelent tobbi téma. A csalad-
tervezéshez kapcsoloddan megjelent a gyer-
mekvallalas tényének fogadtatdsa mind
a sportol6i, mind pedig a csaladi kozegbol.
Erre hatassal voltak az élsportolondk elott
allo példaképek is, amelyek hianya pedig
a varanddssag id6szakaban a sport folytata-
sara is hatassal volt. Az anyéava valast, annak
megélését befolyasoltak a kdrnyezetbdl érke-
z0 kiils6 elvarasok, illetve az édesanyak sajat
magukkal szemben tamasztott belsé elvara-
sai, az anyasaggal kapcsolatos kétségei.
A sportba valo visszatérésre hatassal volt
a sportoldi kdrnyezettdl, illetve a csaladtol
érkez6 tamogatas. A tdliik kapott segitség-
nek is koszonhették, hogy folytatni tudtak
karrierjiiket gyermeksziilést kovetden is. Ezt
a lépést befolyasoltak tovabba az eléttiik allo
példaképek, illetve ezeknek a hianya is.

Az *¢lsportol6 édesanya’ témahoz szamos
mas téma kapcsolodik. Magaban foglalja
a sport és az anyasag egymasra gyakorolt
hatasat, a két szerep Osszeegyeztetésének
a feltételeit, az ezzel jaro nehézségeket, illet-
ve a kiilonb6z6 forrasokbdl érkez6 tamoga-
tast is. A résztvevok gyermekeire hatassal
volt az, hogy anyjuk élsportold. Ezt a hatés
igyekeztek kiilonbozoféleképpen kompen-
zalni, hogy minél kevesebb nehézséget okoz-
zon ez gyermekeik életében.

A nemi szerepek kozvetlen hatast nem
gyakoroltak a bemutatott témékra. Mind-
azonaltal az anyasag megélésének, illetve
a sportkarrierre gyakorolt hatasanak vizsga-
lataban a nemiségnek is fontos szerepe lehet,
ezért ezt a témat is bemutattuk a jelen kuta-
tasban.
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Megjegyzés: A kettds vonal a témak kozotti id6i osszefliggést mutatja. A nyil a témak egymasra hatasat jeloli
(a nyil iranyanak megfelelden). A szimpla vonal a témak egymashoz tartozasat, magaban foglalast jelez.

2. abra. A bemutatott témak tematikus térképe

Diszkusszio

A vizsgalatban arra a kutatasi kérdésre keres-
tiik a valaszt, hogy hogyan élik meg a magyar
¢élsportolondk az anyava valast, milyen ezzel
kapcsolatos érzésekrdl, gondolatokrol
szdmolnak be. A kérdés feltarasahoz a tema-
tikus elemzés (Braun és Clark, 2006)
modszerét alkalmazva 19, az anyasag és az
¢élsportot Osszeegyeztetése szempontjabol
relevans téma emelkedett ki. A nemzetkozi
vizsgalatokban kiilonb6zd, a kérdéskorhoz
kapcsolddo jellegzetesség, téma jelent mar
meg, amelyek segitségével a jelen kutatas
eredményeit értelmezem.

A csaladtervezés témaja az anyava valas
utjanak els6 allomasat irja le, amely soran
a gyermekvallalds tudatos tervezésként vagy

varatlan eseményként valésul meg. Habar
Palmer és Leberman (2009) vizsgalatanak
résztvevoi tudatos csaladalapitasrol szamol-
tak be, a bemutatott szakirodalmakban az
anyasag tervezésének kérdése nem jelent meg
hangstlyosan. A sportkarrier alatt bekovet-
kez6 nem tervezett terhesség specialis esete
a mar ismertetett kutatasokban nem szere-
pelt, vizsgalata azonban fontos lehet, hiszen
masfajta nehézségekkel és dontésekkel jarhat.

A csaladtervezéssel kapcsolatban fontos
tényez6 volt az anyasdg fogadtatisa a spor-
told kornyezete és a csalad részérdl. A jelen
kutatas résztvevoi alapvetden tamogatod
légkort érzékeltek, azonban volt, aki a spor-
toloi kozegtdl kevésbé elfogado attitidot,
nem feltétleniil 6romteli fogadtatast tapasz-
talt. Ehhez hasonléan Palmer és Leberman
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(2009) vizsgalataban a szervezeti tamogatas
hidnya, illetve a visszatérés fogadtatasaval
kapcsolatos szorongas is megjelent.

A csaladtervezésre hatassal voltak a spor-
tolondk elott példaképként allo élsportold
édesanyak. Ezek a példak volt, hogy meg-
erdsitették a noket az élsport alatti csalad-
alapitas fontossagarol, azonban volt, aki mas
sportol6 édesanya nehézségeit latva inkabb
karrierjének a lemend szakaszaban vallalt
gyermeket. Palmer és Leberman (2009) rovi-
den megemliti, hogy kutatasuk résztvevoi
inspiraciot és lelki batoritast meritettek az
eléttiik allo példaképekbol és mentorokbol.
Azonban az ismertetett szakirodalmak alta-
laban nem tértek ki a hasonlo helyzetet
megélt sportolondk szerepére, a csaladterve-
zésre gyakorolt hatasuk pedig egy bemuta-
tott kutatasban sem jelent meg.

A vdarandossag idészakaval, illetve
a sport terhesség alatti folytatasaval viszony-
lag kevés kutatas foglalkozott. A varandos
nék munkahelyi nehézségeit szamos fent
bemutatott kutatas bizonyitotta mar (elvara-
sok és megitélés, rosszullétek leplezése,
terhesség bejelentéséhez kapcsolddo szoron-
gas) (pl. King és Botsford, 2009; Gatrell,
2011b; Halpert és mtsai, 1993). Ezek a kihi-
vasok a sport teriiletén is megjelenhetnek,
befolyasolva akar a sportolo teljesitményét.
Paula Radcliff futé anyasagéaval kapcsolatos
médiaszdvegeket elemezve McGannon ¢és
munkatarsai (2012) kitérnek a terhesség alat-
ti sportolasra, amelyhez kapcsoléddan Nash
(2011) Radcliffet a *fitt terhesség’ kovetendd
példjaként emliti meg. Az élsport alatti
varandossag gyakorlati kérdéseire azonban
a bemutatott szakirodalmak nem térnek ki.

A jelen kutatasban el6térbe keriil az edzé-
sek folytatasanak kérdése. Ebben a dontés-
ben a sportoléndk orvosai is segitséget nyuj-
tottak, sokszor eltérd véleményt fogalmazva

meg. A példaképek hianya itt is érzodott,
segitett volna olyan személytdl tanacsot
kérni, aki ezt mar végigcesinalta. A sportbol
valo kimaradast volt, aki szinte biintetésnek
¢élte meg. Ehhez kapcsolhatd Appleby és
Fisher (2009) kutatasanak eredménye, misze-
rint a sportolondk a kihagyott id6 hatasara
még jobban értékelték mindazt, amit a sport
nyujtott.

Az anyava valas hatasara megvaltozott
¢életiikben a sorrend, a gyermekiik lett
a legfontosabb, a kiilonb6zd helyzetek jelen-
tdsége atértékelddott. Ezen kiviil volt, akinek
az anyasag egy Uj perspektivat is jelentett,
rajottek, hogy a sport utani életiikkel kapcso-
latban is érdemes tervezniiik. Ez 6sszhangban
van Palmer és Leberman (2009) eredmé-
nyeivel is, miszerint a sportolondk életében
megvaltozott a prioritas, bizonyos dolgok
mar nem szamitottak tobbé, mar nem a sport
volt egyediil a fokuszban.

Az anyava valasra kiilonboz6 kiilsé elva-
rasok (pl. anyava valas idépontja) és belsd
elvarasok, kétségek (pl. testsuly megtartasa)
is hatassal voltak. Mindkét forrdsbol meg-
jelent a ’j6 anya’ szerepnek valo megfelelés
¢s az ezzel jaro nyomas, illetve a kérdés, hogy
vajon megadtak-e mindent a gyermekiiknek,
sériilnek-¢ a gyermekeik. Ezt megerdsitve
a ’jo anya’ fogalmanak a sportoléndk érzé-
seire ¢és feleldsségérzetiikre gyakorolt hata-
sa korabbi kutatasokban szintén megjelent
(pl. Abbelby és Fisher, 2009).

A visszatérés eltéréen alakult a sportold-
nbknél (azonnali visszatérés; hosszabb kiha-
gyas). Ezen id6szak megélése is valtozo volt,
egyeseknek kdnnyen ment, masok nehéznek
¢élték meg. Ezek az eredmények Palmer és
Leberman (2009) eredményeit erdsitik meg.
A visszatérés megélését nem befolyasolta
a sportban kihagyott idészak hosszusaga,
azonban egy¢éb tényezdk (pl. tamogatottsag,
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életkor, elfogad¢ attitlid sajat magéval szem-
ben) hatéssal lehettek ra. A sport folytatasa
volt, akinél azonnal, masoknal Appleby és
Fisher (2009) eredményeivel dsszhangban
fokozatosan, tiirelemmel tértént. Fontos volt
tovabbd a stlyfelesleg ledolgozasa, amit rele-
vancidja ellenére a bemutatott irodalmak
kiilon nem targyaltak. A visszatérés nagyon
erds vagykeént jelent meg, a sportolondk ugy
érezték nem tudnanak csak otthon maradni.
Ez az igény a korabbi vizsgalatok soran nem
fogalmazodott meg, habar fontos mozgat6-
rugoéja lehet a szerepek dsszeegyeztetésének.

Egyéb teriileteken dolgozé ndkkel készi-
tett interjukban Spiteri s Xuereb (2012) azt
talalta, hogy az anyak nagyon vegyes érzé-
seket éltek at a sziilést kovetd munkaba allas
kapcsan. A félelem, a bizonytalansag és
a blintudat mellett naluk is megjelent az izga-
tottsag, a vagy a visszatérésre. A visszaté-
résre hatassal volt a csaladtol és a sportoloi
kdornyezettdl érkezé tamogatas is, amely
hozzajarult a sport folytatasahoz. Kiemelt
szerepe volt a sportolondk partnerének és
édesanyjanak, valamint az edzdnek, illetve
a csapattarsaknak is. A timogatas fontossa-
ga és pozitiv hatasa (pl. stresszcsokkentés),
illetve annak hidnya szamos korabbi kuta-
tasban is megjelent (pl. Palmer és Leberman,
2009; Pederson, 2001). A csapat tdmogatd
szerepe korabban nem emelkedett ki, azon-
ban erejének a feltarasa egy fontos teriilet
lehet.

Az élsportolo édesanya téma leirja, hogy
a sportolondk életét az anyasag tette teljes-
sé, a két szerep egyiitt teremtett egyensulyt.
Ehhez hasonléan Appleby és Fisher (2009)
vizsgalataban is megjelent az anyasag segit-
ségével elért egyensuly, az élet kiteljesedé-
se. Mig néhanyan az anyasagot igyekeztek
elvalasztani a sporttol, addig masoknak
a legszebb pillanatokat a sport és az anyasag

Osszefonodasa (pl. gyermekiik szurkol nekik
a meccsen) okozta. Palmer és Leberman
(2009) vizsgalata is azt mutatta meg, hogy
egyesek szigort hatarokat szabtak parhuza-
mos szerepek kdzott, masok azonban hason-
16 modszerekkel (pl. gyereket elvitték az
edzésre) integralni probaltak életiik két
részét.

A sport és az anyasag dsszeegyeztetésé-
hez kiilonboz6 kiilso és belso feltételek voltak
sziikségesek. A sportolondk fontosnak tartot-
tak a pozitiv, laza hozzaallast, meghatarozo
volt a logisztika, a megfelel6 idébeosztas,
illetve a helyzetek mérlegelése is. Kiils
szempontként lényeges volt a masoktol
érkez6 tamogatas, valamint a tudat, hogy
gyermekiiket nem viseli meg a helyzet,
nélkiiliik is biztonsagban van. Ezek a ténye-
z6k az ismertetett szakirodalmakban nem
emelkedtek ki. A szerepek Osszeegyeztetése
nehézségekkel is egyiitt jart, gyakran éltek
at lelkiismeretfurdalast, bintudatot, amikor
a gyermekiiket otthon hagytak. Ezek az érzé-
sek szdmos mas kutatasban is megjelentek
(pl. Martinez-Pascual és mtsai, 2014).

Az anyasag hatisa megmutatkozott
a sportolok csapattarsaikhoz valo hozza-
allasaban (tiirelmesebb, gondoskodobb), va-
lamint az eredmények gyorsabb elengedésé-
ben. Emellett Appleby és Fisher (2009) ered-
ményeiben megjelend jobb teljesitményhez
hasonldan az anyasag egyfajta érést jelentett.
Azonban a pihenési id6 csokkenése, valamint
a feladatok szama gyakran vezetett dekon-
centraciohoz.

A sport hatasa az anyasagra is meg-
hatarozo volt. A sport eréforrast jelentett az
édesanyaknak, ebbdl meritették a kitartast,
az alkalmazkodast, valamint magat az anyai
szerepet is. Erdekes azonban, hogy Palmer
és Leberman (2009) alanyai a nagyobb teher-
birast, az alkalmazkodoképesség fejlodését,
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a nyugodtabb hozzaallast az anyasagnak ¢és
nem a sportoléi multnak tulajdonitottak.
A kutatas alanyainak a sport tovabba egyfaj-
ta terapiaként a fesziiltség levezetésének is
egy modszere volt, kiszakitva a sportolon6t
az anyasagbol. Appleby és Fisher (2009) vizs-
galatdban a sport mint stresszlevezetés €s
énido jelent meg, Palmer és Leberman (2009)
kutatasaban pedig a teljesség érzését adta
meg. A jelen kutatasban a sportolassal jaro
orom egy kiegyensulyozott, boldog anyat
eredményezve a gyermekeknek is dromet
jelentett. A sport mint a sportolondket anya-
ként boldogabba tevd tevékenység a korabbi
szakirodalomban is megjelent (Appleby és
Fisher 2009), Martinez-Pascual és mtsai,
(2014) vizsgalataban pedig a sportlondk ezt
a magyarazatot hasznaltak biintudatuk keze-
1ésére.

A kett0s szereppel jaro élethelyzet a gyer-
mekekre is hatassal volt. Dolgozé néként
kevesebb idot tudtak gyermekeikkel lenni,
sokszor ott kellett akar betegen is hagyniuk
Oket. A gyerekek erre eltérden reagaltak, volt,
akit megviselt, masok konnyebben kezelték
ezt. Habar a bemutatott szakirodalom nem
targyalja, kiilondsen fontos lehet a sportold
anyak élethelyzetének gyermekeikre gyako-
rolt hatasa, hiszen az anyava valassal a gyer-
mek keriilt a nék életének kdzéppontjaba.
Almani és mtsai (2012) vizsgéalatukban azt
talaltak, hogy a dolgozé anyak gyermekei
nem kiilonboztek a nem dolgozoé anyak gyer-
mekeitdl, édesanyjuk foglalkoztatottsagat
pozitivumnak lattak. Ehhez kapcsolodoan
Singh és Kiran (2014) dolgozé anyak serdii-
16 gyermekeit vizsgalva azt talalta, hogy fele-
16sségteljesebbek, jobban tisztaban vannak
gyengeségeikkel, egyilittmiikodobbek és
intelligensebben kezelik a konfliktusokat
azon tarsaikhoz képest, akiknek az édesanyja
nem dolgozott.

A jelen kutatasban megjelenik az anyak
altal gyermekiiknek kozvetitett pozitiv példa
is, hiszen anyaként is folytattak karrierjiiket.
A sport, mint az dnmegvalositas forrasa
oromot és kiegyenstlyozottsagot adott az
édesanyaknak, akik ezaltal feltoltddve tudtak
a gyermekiikkel foglalkozni. Ezen kiviil az
anyak tavolléte miatt a gyermekek tobb id6t
toltottek el édesapjukkal is. Ezek az eredmé-
nyek 6sszhangban vannak a korabbi kutata-
sokkal, miszerint az anyak pozitiv példat
tudtak mutatni gyermekeiknek, valamint
tavollétiik lehetévé tette, hogy az édesapak
is részt vegyenek a gyermekgondozasban
(Appleby és Fisher, 2009; Palmer és Leber-
man. 2009). A kialakult élethelyzet hatasa-
nak kompenzaldasaként a korabbi kutatasok-
hoz hasonléan (Palmer és Leberman, 2009)
a sportoléndk a gyermekiikkel egyfitt toltott
id6ében csak gyermekiikkel foglalkoztak,
igyekeztek minél tobb és szinesebb progra-
mokat egylitt csinalni, hogy a kdzos id6
mindségi legyen.

Elethelyzetiikre visszatekintve az élsport
¢és az anyasag Osszeegyeztethetdségét kiilon-
bozden ¢€lték meg a sportolondk. Az élethit
ilyen fajta retrospektiv értékelése a korabbi
kutatasokban nem jelent meg, habar fontos
téma lehet, hiszen utmutatoként szolgalhat
a jovoében hasonld helyzetbe keriil6 sporto-
l6knak.

Az anyasag ¢€s a karrier témakorében
felmeriil a nemi kiilonbségek kérdése. A tradi-
cionalis nemi szerepeknek valdo megfelelést,
valamint a parkapcsolatok miikddését az
¢élsport egyeseknél megnehezitette, ugy érez-
ték, az anyava valas utan a ndkre tobb teher
harul. A bemutatott irodalmak kiemelték
atarsadalmi szerepek negativ hatasait, amely
a jelen kutatasban az ismertetett témak egy-
egy részeként megjelent (pl. biintudat, ’jo
anya’ képe), azonban kevésbé hangstlyosan.
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Ez 6sszhangban lehet a nemi szerepek megité-
1ésének valtozasaval, azonban érdemes lehet
mélyebben feltarni a sportolondk tapasztala-
tait a nemi szerepek megélésével kapcsolatban.

Az interjuk soran kialakitott témak alap-
jan elmondhat6, hogy szdmos tényezd hata-
rozhatja meg, hogy egy sportolond karrier-
je mellett igy tudjon csaladot alapitani, hogy
az szamara megfelel legyen. Elséként sziik-
séges egy olyan sportoloi kdzeg, amely elfo-
gado és tamogato az anyava valassal és annak
kovetkezményeivel (pl. anyasdg az elsd,
edzésrdl vald kimaradas) kapcsolatban.
A masik nélkiilozhetetlen tényezo6 a csaladi
hattér, amely lehetdvé teszi a sportoldi karri-
er folytatasat (pl. gyermekre vigyazas) ugy,
hogy az édesanya is biztonsagban érezze
magat a kettds szerepben. A kiilsd tényezok
koziil kiemelendd tovabba a gyermek, hiszen
a helyzethez val6 alkalmazkodasa vagy
éppen ennek a hianya meghatarozo a spor-
tolondk megkiizdésében. Negyedik — belsé —
tényezOként magukat a sportolondket,
a hozzaallasukat, sajat magukkal kapcsola-
tos elvarasaikat, illetve a sport és anyasag
egymasra hatasa altal megélt érzéseiket és
¢lményeiket emelhetjiik ki. A gyermek ,,elha-
gyasa” és a ,,jo anyasagnak” valdé megfele-
1és okozta blintudat megterheld, de a két
szerep mégis egyiitt tette teljessé a ndket —
ezt mutatja a visszatérés iranti vagyakoza-
suk is. Ezen tényezok kozott finom Ossze-
hangolasra van sziikség, hiszen ha valamelyik
hianyzik, akkor konnyen megbillen az anya-
sag és a sport kozotti egyensuly.

A jelen kutatas bemutatott témai 6ssz-
hangban allnak a nemzetk6zi vizsgalatokbol
szarmaz6 eredményekkel is, kiegészitve
ezeket néhany uj aspektussal. A csaladterve-
zés kérdésében ujdonsagként jelent meg
anem tervezett gyermek érkezése, a példake-
pek szerepe pedig nagyobb hangsulyt kapott.

Ezen kiviil a varandossag idészaka alatti
sportolassal kapcsolatos kérdéseket szintén
részletesebben targyaltuk. Az anyasag és
a sport dsszeegyeztetésének feltételei szintén
egy Ujfajta megkozelitésben jelentek meg,
Osszefoglalva a sportolondket segitd kiilsd és
belsod tényezoket. Ezen kiegészitések mellett
uj kérdések, az élethelyzet hatdasa a gyer-
mek(ek)re, valamint a visszatekintve témak is
kiemelkedtek. A kutatas eredménye a korab-
bi vizsgalatokat ujfajta, néhol gyakorlatia-
sabb nézOponttal bdvitette ki, feltarva ezaltal
a magyar élsportolondk anyava valadsanak
szamos aspektusat.

Korlatok, javaslatok

A jelen kutatdssal kapcsolatban fontos
a korlatokat megemliteni. Elsésorban kieme-
lend6, hogy a vizsgalatban dsszesen 8 spor-
tolond vett részt, akiknek nagy része egyet-
len sportagat képviselt. A csapat és egyéni
sport megjelenésének aranya nem volt
kiegyenlitett. Az anyasag és a sport dssze-
egyeztethetdsége lehet sportadgspecifikus,
ezért a jovoben érdemes minél kiillonbdz6bb
sportagat 11z6 nét vizsgalni.

Masodszor fontos megemliteni, hogy
a sportolondk atlag életkora 46,87 év volt.
Az elmult évek soran a nemi szerepekkel
kapcsolatos vélemények alakulasat, illetve
az anyak karrierlehetdségeinek valtozasat
tekintve fontos lehet a fiatalabb korosztaly
élményeinek feltarasa is. A mai fiatal spor-
tolondk eltérden élhetik meg az anyasag
és a karrier kérdését, a nemi szerepekhez
kapcsolddo elvardsok és megitélés alakula-
sa, a nok lehetdségeinek valtozasa hatassal
lehet tapasztalataikra.

Fontos megemliteni tovabba, hogy az els6
szexualis egyiittlétre a fiatalok korében mar
atlagosan 15-16 éves korra tolddott (Jager
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¢és Tigyi, 2012; Racz és Németh, 2015), azon-
ban az ezzel foglalkoz6 szexualis nevelés
Magyarorszagon még mindig egy elhanya-
golt és fejlesztésre szoruld teriilet (Hegediis
és mtsai, 2020). A fiatal sportolonék mar
tobbféle fogamzasgatld technikahoz férhet-
nek hozza — tudatosabba téve ezaltal a csalad-
tervezést és a gyermekvallalas idépontjanak
kivalasztasat. Ugyanakkor ezek megfeleld
hasznalatahoz és a biztonsagos szexualis
lenne sziikség.

Harmadik tényez6ként megemlitendd,
hogy az interjuk eltéré helyszineken és
formaban valosultak meg, ami hatassal Iehe-
tett a résztvevok megnyilasara, a nehézsége-
ikrdl valo észinte beszamolasra. Ebbdl kifo-
lyolag a jovobeni kutatasoknal fontos lehet
a hasonl6 légkor megteremtése. A résztvevok
jellegzetességeit tekintve fontos lenne az
etnikai kisebbséghez tartozo, a homoszexua-
lis, a fogyatékkal €16, valamint az alacso-
nyabb szocio-6konomiai statusszal rendelke-
z6 sportolondk vizsgalata — minél tobb
nemzetnél.

Végezetiil a kvalitativ kutatds szamos
értéke mellett fontos megemliteni a modszer-
tan korlatait is. Az eredmények nem altalano-
sithatdak, hiszen a modszernek szerves része
maga a kutatd és az 6 szubjektiv véleménye,
valamint a résztvevok és az ¢ élményeik ezt
a nagyon specifikus populacioét nem repre-
zentaljak. Ezen kiviil az eredmények kozott
ok-okozati 6sszefiiggés nem vonhato le.

Mindezen limitaciok ellenére a jelen kuta-
tas jelentoségét Uijszerlisége adja, hiszen
Magyarorszagon az els6 kutatasok kozé
tartozik, amely az élsportolondk anyasagat
probalta feltarni. Az eredmények kiindulasi
pontként szolgalhatnak az ezt kdvetd ku-
tatasokhoz, megerdsitve és kiegészitve
anemzetkdzi vizsgalatokat. A jovoben vizs-
galatok témajat tekintve a bemutatott limi-
taciok kikiiszobolésén kiviil a kettds szerep
vallalasanak megértése érdekében érdemes
lenne olyan sportolondket is meginterju-
volni, aki szeretett volna gyereket, de sport-
karrierjiilk miatt mégsem vallalak, illetve
tobb olyan nét is, akik nem a palyafutasuk
legaktivabb iddszakaban, hanem eldtte vagy
utana alapitottak csaladot. Tovabba fontos
lenne megvizsgalni, hogy a sportolondk
elmondasa szerint nekik mire lenne sziiksé-
giik (csapattarsaktol, edz6tdl, egyesiilettol,
csaladtol stb.), hogy kdnnyebben alakitsak
ki az anyasag és a karrier kdzotti egyensulyt.

A sportolondk itt bemutatott élményei és
nehézségei, illetve a jovobeni kutatasok altal
gyljtott tovabbi tapasztalatok informativak
lehetnek mind az anyasagot atélni vagyo
sportolondk, mind pedig a sportszervezetek-
ben veliik dolgozo6 szakember (pl. edzdk,
sportpszichologusok) szamara. Az élsporto-
16 édesanyak tapasztalatainak feltarasa és
megosztasa hozzasegithet mas sportolond-
ket ahhoz, hogy felkésziiljenek a csalad-
alapitassal jaro kihivasokra, és igy ne kell-
jen a sport €s az anyasag kozott valasztaniuk.

SUMMARY

ELITE ATHLETES BECOMING MOTHERS — A QUALITATIVE STUDY

Background and aims: Becoming a mother is a turning point in women’s careers, which is
especially difficult in professional sports. There is little research among elite athletes, and
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the understanding of the challenges encountered by athlete mothers is very limited. The aim
of this work was to gain insight into the life experiences associated with motherhood in
Hungarian elite athletes. The study was conceptualized within the framework of motherhood
as a normative crisis.

Methods: Participants were elite athletes who became mothers during their active athletic
careers. Using qualitative methodology, based on semi-structured interviews, we examined
eight women aged 33 to 55 years, whose mean age was 46.87 (SD = 7.2) years.

Results: The results present the emotional components and factors associated with becoming
a mother during an elite athletic career (family planning, acceptance of motherhood, period
of pregnancy, the motherhood, internal expectations, and doubts, external expectations, role
model, support from the family and social environment, conditions and difficulties of
reconciling motherhood and sport, return to training, the impact of motherhood on sport and
vice versa, the impact of life situation on the children, compensation of life the situation,
retrospective appraisal, and gender differences).

Discussion: The research explored several aspects of motherhood of Hungarian female athletes,
supplementing and confirming the existing international results. The current findings, along
with the emerging new questions, could stimulate further research into the better understanding
of the personal and professional challenges faced by athlete mothers.

Keywords: career, elite sports, gender differences, motherhood, normative crisis
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OSSZEFOGLALO

Hattér és célkitiizesek: A kialakult jarvanyhelyzet miatt a klinikum egyéni és csoportos
pszichoterapias intervencioi nagyrészt az online térbe szorultak. A terapias szakemberek
rakényszeriiltek, hogy megismerkedjenek egy olyan modalitassal, amitdl eleinte elzarkoztak.
Szamos online onsegitd applikdacio és program hatékonysagvizsgalata jelent meg az elmult
évtizedben, amelyek dsszehasonlitjak a webes alkalmazasokat a szemtdl szemben zajlo
terapias formakkal. De vajon hogyan alakul a kliensekkel a terdpids kapcsolatunk, ha hirte-
len és folyamat kdzben kényszeriilnek modalitasvaltasra? Milyen technikai feltételei vannak
az online térre valtasnak, és milyen pszichés hatasokra lehet szamitani ennek kapcsan?
Médszer és eredmények: Attekintésiinkben csokorba szedjiik, milyen jellegzetességei lehet-
nek az online térre valtasnak, milyen direkt és indirekt terapias hatasokra lehet szamitani,
hogyan alakul a terapias kapcsolat (ezen beliil a drog-, alkohol-, illetve szerencsejaték-fiiggdk
esetében is gyakran tapasztalt sériilékeny bizalom), hogyan modosulnak a keretek. Mindvégig
beszamolunk tapasztalatainkroél az addiktologiai kliensekkel valé munkat illetéen.
Kulcsszavak: online terapia, dnsegités, terapias kapcsolat, terapias hatasok

BEVEZETO

Bar régebb ota fontolgatjuk a tapasztalatok
0sszegzését, jelen tanulmanyunknak az
aktualis jarvanyhelyzet agyazott meg igazan.
A COVID-19-jarvany — a betegség szoma-
tikus szovédményein tilmenden — komoly

mentalis terhelést jelent a tarsadalom sza-
mara. A tavalyi évben szamos tanulmény
foglalkozott egyfeldl a szocialis izolacio,
a bezartsag, a fert6zésfélelem és az egzisz-
tencialis problémak kdzvetett pszichés artal-
maival, masfelél a virus kézvetlen neuro-
pszichiatriai kovetkezményeivel. Mig az
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elébbi kutatasi tertilet elsésorban a korabbi
human koronavirusjarvanyok miatt el-
rendelt karantén idészakaiban megjelend
pszichiatriai morbiditas kérdéskorével
foglalkozott, kiemelve a szorongasos és
depressziv allapotok, a poszttraumas stressz,
anyugtalansag, az ingerlékenység és a foko-
zott képernydido kockazatait mind a felndtt
(Brooks és mtsai, 2020), mind a serdiil6 kor-
osztalyban (Imran és mtsai, 2020), addig az
utobbi vizsgalati teriilet a hasonld fertzé-
sek altal kivaltott fiziologias elvaltozasok
(pl. vérben mért limfocitaarany, szérum anti-
test szintje) neuropszichiatriai kovetkezmé-
nyeit tekintette at (Banerjee és Viswanath,
2020).

Ebben az idészakban az online térben
kivitelezett terapias ellatas fokozott jelen-
téségre tett szert, ugyanakkor azt is érde-
mes kiemelni, hogy az e-terapia — és annak
hatékonysaga — mar évek ota intenziven
kutatott teriilete a pszichoterapia szakirodal-
manak.

Ezen korabbi eredmények alapjan el-
mondhat6, hogy:

1. az e-terapiak esetén kozel hasonlo tera-
pias rapport, kapcsolat alakithato ki terape-
uta és kliens kozott, mint a személyesen
végzett intervenciok esetén (Sucala és mtsai,
2012);

2. etikai értelemben az e-terapia mellett
(pl. a terapids ellatas kiterjesztése; kiegészitd
beavatkozasi lehetdségek) és ellene (a szemé-
lyes adatok biztonsaganak kérdésessége;
a terapeuta kompetenciajanak kérdése ezen
az Uj teriileten; a technoldgia altal meghata-
rozott kommunikacid korlatai és sajatossa-
gai; slirgdsségi esetek kérdéskore) is felhoz-
hatoak érvek (Stoll és mtsai, 2020);

3. nem csak egyéni, de csoportterapiat is
lehetséges eredményesen kivitelezni az
online térben (Schuster és mtsai, 2019);

4. ugyanakkor tovabbra is igaz, hogy
mind a terapeutak, mind a kliensek jobban
kedvelik a személyes formaban megvaldsu-
16 terapiat (Wallin és mtsai, 2016).

Mindezek miatt tovabbra is Ggy tekint-
hetiink az e-terapidkra, mind a hagyoma-
nyos ellatasi formak kiegészito elemeire,
amelyek bizonyos keretek kozott (lasd pl.
a jelenlegi jarvanyhelyzetet) sziikséges, de
nem feltétleniil teljes értéki alternativai
a személyesen megvalosulo terapias talal-
kozasoknak.

Az online és személyes térben folytatott
terapidkat 6sszehasonlitd metaanalizisek
kevés eltérést talaltak a terapias hatékonysa-
got illeten (pl. Barak és mtsai, 2008; Carl-
bring és mtsai, 2018), raadasul olyan szen-
zitiv allapotok esetében is, mint a komplex
poszttraumas stresszzavar (Liu és mtsai,
2019), szorongasos zavarok (Berryhill és
mtsai, 2019a) vagy depresszio (Berryhill
és mtsai, 2019b), a személyes terapias kapcso-
lathoz hasonlé eredményeket tapasztaltak
online kognitiv viselkedésterapias eszkdzo-
ket alkalmazva. Ennek ellenére azonban sok
esetben a szakemberek mégis feltétellel keze-
lik az online feliileten zajlo terapias inter-
venciokat. Fenntartasok leggyakrabban
a terapias kapcsolat mindségére és a beavat-
kozasok hatékonysagara iranyulnak (pl.
Essig, 2010).

A jarvany addiktolégiai szempontbdl,
a szerhasznalati szokasok alakulasat te-
kintve is lényeges valtozasokhoz vezetett.
Ahogyan azt az EMCDDA (A Kabitoszer és
Kabitdszerfiiggdség Europai Megfigyeld-
kozpontja) tavalyi jelentésében megallapitot-
ta (EMCDDA, 2020), bar a korlatozo intéz-
kedések hatasara visszaszorult a kozdsségi
szerhasznalat (foként a partidrogok, stimu-
lansok fogyasztasa), ezzel parhuzamosan
emelkedés volt megfigyelhetd a kannabisz,
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a benzodiazepinek és az alkohol fogyaszta-
si gyakorisagaban. Ebbdl jol lathato, hogy
a szerhasznalati trendeket javarészt a hozza-
férhetdség alakitja, egyre inkabb a szervaltas
irdnyaba terelve a szerhasznalok fogyaszta-
si szokasait.

Addiktologiai kliensekkel folytatott sajat
terapias tapasztalatainkat monitorozva arra
jutottunk, hogy sajnos a pszichoterapias
munka sem immunis a pandémia hatéasaira.
Klienseink folyamatos terapias kisérése
egyre nehezebbé valt, és kreativ megolda-
sokra hagyatkoztunk, hogy miként tudjuk
athidalni az esetleges karanténhelyzeteket,
hogyan tudunk segiteni klienseinknek akkor
is, ha esetleg betegek, szorongasuk elhatal-
masodik, és nehezebb elhagyni lakhelyiiket
vagy adott esetben a kijarasi tilalommal jar6
rendelkezések gatat szabnak a személyes
talalkozas lehetdségének. Mindemellett érde-
mes azt a szempontot is figyelembe venniink,
hogy egy pandémia nem csak a kliensekben
hozhat el6 a megszokottdl eltérden fokozott
aggodalmat. Egy friss felmérés, amelynek
keretében a jarvanyhelyzet kapcsan online
formara valtott pszichoterapeutakat kérdez-
tek meg, azt az eredményt hozta, hogy
a legtobb terapeuta feler6s6dé dnbizalom-
hianyrél szamolt be a valtas kapcsan (Békés
és Aafjes, 2020). Tapasztalataink hasonld
érzéseket hoztak, sokszor nem csak klien-
seinket, de magunkat is arra kellett biztat-
nunk, hogy ez helyzet nem csak bezartsagot
és korlatozott lehetéségeket hoz, hanem
egyben védelem is, tehat nem csak hatranya
van, hanem sok esetben lehetdségeket is
tartogat. Ahogy sajnos a cikk irasanak idejé-
ben a krizishelyzet még tovabbra is fennall,
ugy ezek az érzések is formalodnak az id6
elorehaladtaval.

Akarcsak a legtobb klinikai szolgaltato,
a Nyir6é Gyula OPAI Addiktologiai Oszta-

lya és Drogambulancidja is érintett volt
a COVID-19-jarvanyhelyzet okozta nehéz-
ségeket illetéen. A kliensek szamara egyre
kevéssé volt hozzaférhetd a személyes talal-
kozas, tobb egyéni terapias folyamat és
csoport az online térbe szorult. Kozismert,
hogy a legtobb addiktologiai probléma hat-
terében az onmedikalizaci6 all (Khantzian,
1997), amelybdl konnyen kovetkeztethetd,
hogy a jarvanyhelyzet okozta fokozott
szorongas ¢és depresszio (Rajkumar, 2020)
a szerhasznalati problémak feler6s6déséhez
vezethetnek. Emellett fontos megemliteni
az egzisztencialis félelmeket (pl. munkahely
elvesztése), a szabadidds tevékenységek
lehetéségének besziikiilését, amelyek on-
magaban is lényeges hatassal lehetnek
a kevésbé sériilékeny személyiségek élet-
mindségére is.

Praxisunkban gyakran tapasztaltuk
azt, hogy a legtobb addiktologiai paciens
a jarvanyhelyzet kapcsan tobb érzelem-
szabalyozasi nehézséggel kiizd, igy be-
avatkozasaink leginkabb erre fokuszaltak.
A rendelkezések alakulasaval szamos egyé-
ni terapia az online térben folytatodott.
A jarvanyhelyzet miatt megszakadt oszta-
lyos csoportterapias kezeléseknek online
folytatasi lehetdségeket probaltunk kinalni,
mint az online jézansagmegtartd csoport,
ami kettOs vezetéssel zajlo, strukturalt, zart
csoport, és a visszaesés-megelozést célozta
meg. Végiil, egyéb technikai vagy kornye-
zeti feltételek hianyaban, az online 6nsegi-
t6 eszkozoket (applikaciokat) is szamitas-
ba vettiik. Szakmailag kihivast jelentett
szamunkra, hogy az addig kevéssé ismert
¢és hasznalt online teret terapias folyamat-
ban is alkalmazzuk. Az alabbi cikkben
szeretnénk Osszefoglalni €s megosztani
klinikai tapasztalatainkat addiktologiai
kliensek tekintetében.

ALKALMAZOTT PszicHoLOGIA 2021, 21(1): 35-51.
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EGYENI TERAPIAK

Pszichés (direkt és indirekt) hatasok
az online terapidban

Sok szempontbdl lehet megvizsgalni az
online terapiakat, milyen hatasok érik a paci-
enst, és milyen lehetdségei vannak a tera-
peutanak ebben a sajatos helyzetben. Példa-
ul, ha csak arra gondolunk, hogy egyrészrol
tal kozel (szinte nala otthon), masrészrol tal
tavol vagyunk egymastol (online tér), érez-
hetjiik Gigy, hogy terapeutaként nehezebben
jutunk el a klienshez. A terapeuta és a paci-
ens foldrajzilag mas helyen vannak, ezért
kapcsolatuknak nincsen k6zds valosagos
tere. Ezaltal ez a terapia nem biztosit valo-
sagosan atélt élményeket, vagy legalabbis
sok esetben kompenzaciora kényszeriiliink,
hiszen egyes szerzOok szerint a terapeuta
valdsagos jelenlétének hianya csokkentheti
a terapids beavatkozasok hatékonysagat.
Erzékszervi modalitasokbol is mindenkép-
pen kiesik néhany vagy csak korlatozottan
van jelent, ami deprivaciot okozhat mindkét
félnél érzékelés szintjén. Alabb dsszeszed-
tiink néhany példat:

Latas: Mi van ott, ahol nem latszunk?
A kamera csak egy szegmensét fogja be
anonverbalis kommunikéaciénknak. Osszes-
ségében elmondhatd, hogy nem szerencsé-
sek a kettdsségek, példaul ha csak a szoba
lathato részében rak rendet a terapeuta, csak
feliil 61t6zik fel utcai ruhdba. Ezek titkok,
amik bektszhatnak a terapias térbe. Esetleg
jobban rakényszeriiliink mi is és a kliens is,
hogy a testi jelenlét hianya miatt tobbet fogal-
mazzunk meg a testi jelekbol, ugyanakkor
ez a hatas teret adhat a szomatizacios prob-
lémak feler6sodésének is. Itt lehetéség nyilik
arra, hogy transzparensen bevonjuk ezt
a nehézséget a terapiaba.

Hallas: Szorongobb kliensek csendeseb-
bek, halkabban beszélnek, raadasul adodhat-
nak egyéb technikai problémak is, ahol
a visszakérdezések megzavarhatjak a terapi-
as folyamatot. Mintha egy falat rakna kdzénk
az online tér, aminek hatasara nehéz a kozel-
séget kialakitani a klienssel.

Szituicids tényezék: Szamos szakiroda-
lom foglalkozik a szituacios és szcenikus
informacidkkal egy pszichoterapias iilés
keretében, hiszen a szetting biztositja sokszor
amegtart6 kornyezetet. Ezt az elemet szemé-
lyes konzultacios helyzetben a terapeuta
kontrollalja, igy kdzvetitve, hogy gondosko-
dik a paciens sziikségleteir6l. Ugyanakkor
az online térben mas eszkozokkel kell bizto-
sitanunk ugyanezt. Fontos erre kitérniink
a klienssel a terapia elején, hiszen amennyi-
ben esetleg nehéz megoldania a szeparalt
kornyezetet otthonaban, az kihathat arra,
mennyire monitorozza dnmagat a terapia
soran. Elképzelhetd, hogy a szoban forgd
hozzatartozo épp a masik szobaban iil, vagy
a terapia végeztével, amint elhagyja a szoba-
jat, rogton talalkozik vele lakéson beliil — ez
befolyasolhatja a beszélgetés tartamat: tuda-
tosan vagy tudat alatt is cenzurahoz vezet-
het. Erdemes tehat kitérniink arra a keretek
ismertetésekor, hogy vannak bizonyos felté-
telek, amelyekrdl ebben a helyzetben sajat
maguknak és a klienseknek kell gondoskod-
niuk. Ezzel parhuzamosan ennek a folyamat-
nak lehet terapias hatasa is: a feleldsség
visszaadasa a kliensnek elémozdithatja az
ongondoskodast és az adaptiv megkiizdési
mechanizmusok el6térbe helyezddését.

Hatarok kérdése: Pszichés hatasa lehet,
ha a kapcsolattartas megkonnyitése érdekeé-
ben felkeriil a paciens a Skype kontaktjaink
listajara. Ezaltal 6 is lathatja, mikor vagyunk
online, olyan esetekben is, amikor éppen nem
a munka miatt vagyunk gép el6tt. Valamint
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természetesen ez visszafele is hatast gyako-
rolhat rank, hiszen kicsit jobban belelatunk
a paciens életterébe azaltal, hogy latjuk,
mikor tevékenykedik az online térben —ilyen
moédon is interferalhat a paciens az élette-
riinkkel. Fontos tisztazunk, hogy a kapcso-
lattartas keretei, szabalyai tovabbra is érvé-
nyesek. Annak ellenére, hogy online iiléseket
tartunk, az esetlegesen maskor felmeriilé
kérdéseket a megszokott formaban (pl.
e-mailen) kozvetitsék a terapeuta felé.

Elharitasok: Az online terapia valtoza-
tos lehetdségeket kinal a paciens szdmara,
hogy elharitasait mtikodtesse, felerdsitse
és a személyes terapias kapcsolat sziikséges-
ségét leértékelje, elkeriilje. El6fordulhat,
hogy valtozé vagy bizonytalan helyszinek-
rél akar bejelentkezni, éppen uton van,
kényelmi szempontok vannak el6térben, és
masodlagossa valik a terapia. Tapasztalhat-
juk, hogy esetleg tigy helyezkedik, hogy
kdzben a szamitogép hatterében 1évo forgal-
mat figyelhesse az ablakon keresztiil a moni-
tor helyett — ez is egy kilépési lehetdség. De
szamos példa van tapasztalatainkban arra
vonatkozolag is, hogy valamilyen parhuza-
mos tevékenységet probal végezni a kliens,
ami nem észlelheté a kameran keresztiil.
Ezeket mind érdemes behozni a terapias
térbe, és kilépési, menekiilési viselkedésé-
ként értelmezni.

Onmonitorozas: A videohivast biztosi-
to programok lehetdséget kinalnak arra is,
hogy sajat magunkat lassuk a folyamat soran.
Az tgynevezett kontrollkép bekapcsolasa
hatassal lehet a terapias kapcsolatra. A terape-
uta is folyamatos visszajelzést kap arcarol és
mimikajarol, ezaltal jobban tudja kontrollal-
ni, milyen visszajelzéseket ad a kliensnek,
ugyanakkor eltereli a figyelmét arrol, ami
a masik oldalon zajlik. Ezzel parhuzamosan
pedig tapasztalatunk szerint a folyamatos

O6nmonitorozas fokozottan megterheld, kime-
rit6 is lehet.

Bizalom: A bizalom ¢és terapias rapport
kialakitasa fontos kérdés lehet az online
térben, amely a legtobb terapeuta aggodal-
mat tiikrézi. Bar nemzetkozi felmérések
igazoljak, hogy a terapias bizalom az online,
illetve a személyes térben teljes mértékben
megegyez6 litemben alakul ki (Cook és
Doyle, 2004; Simpson és Reid, 2014), a leg-
tobb terapeutat mégis ez a kérdés foglalkoz-
tatta leginkabb, amikor a jarvanyhelyzet
kovetkeztében atallasra kényszertilt kliensei-
vel. Tapasztalataink szerint nagy kiilonbség
van a mar meglévo terapias kapcsolat és az
Uj terapia megkezdése tekintetében. Kiilonos
tekintettel arra, ha addiktologiai kliensekrol
van szol, ahol a bizalom — életvezetésiikbol
¢és problémaikbdl adoddan — fokozott nehéz-
ségekbe iitkozik.

Az online térben indul6 terapia esetben
hosszabban alakul ki a bizalom, t6bb id6t
kell hagyni a terapia els6 fazisara, hiszen
nem csak kevesebbet latunk a kliensbol, de
kevesebbet is mond el magardl. Elso interji
esetében fokozott fokuszt kap az a kérdés is,
hogy ki miért kezd bele éppen ebben az
iddszakban terapiaba. Vajon azért jon, mert
terheltebb az élete ebben az idészakban, vagy
azért, mert az online tér felbatoritja arra,
hogy meglépjen egy régota fontolgatott
dontést? Valoszintileg ezek a hatasok is keve-
redhetnek, és érdemes a terapias motivaciot
a terapia elején tisztazni az 0j klienstinkkel.

Atzsilipelés: Technikai nehézség lehet
az is, hogy mig a személyes terapiaban az
odautazas és a hazamenetel is egy atzsilipe-
1ési folyamat, azaz rahangolodasi és feldol-
gozasi fazist biztosit a kliens szamara, addig
erre csak korlatozottan van lehet6ség online
terapiak soran. Megoldast jelenthet a tera-
peuta részérdl, ha a terapidinkat egy masik
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helyen végezziink, elhataroltan az életteriink-
tol, vagy lehetdség szerint egy rendeldben.
Klienseinket is biztathatjuk az atzsilipelés-
re, amelyben kreativ megoldasok lehetsé-
gesek (pl. iilés utan vigye le sétalni a kutyat).

A terapeuta szemiivegén keresztiil

Az online terapia folyamata és a pandémia
okozta helyzet nem csak a paciensek sza-
mara okoznak nehézségeket. A terapeuta
szorongasa €s egzisztencialis félelmei is ter-
mészetesen hathatnak a folyamatra. Erdekes
szakmai kérdés lehet, hogy vajon mennyit
érdemes a jarvanyhelyzet okozta szoronga-
sunkbol kozvetiteni a kliens felé? Ha elmond-
juk, mi a sajat tapasztalunk, az vajon venti-
lalasnak szdmit vagy transzparencidnak és
egy esetleges kedvezotlen dinamika elkerti-
lésének?

A legvaloszinibb valaszunk az, hogy
a terapeuta csak sajat szorongasaval vald
kimerit6 foglalkozast kdvetden tudja sikere-
sen megtartani, tartalmazni a klienst. Nagyon
fontos az ilyen és ehhez hasonld helyzetek-
ben, hogy mekkora a terapeuta személyes
rugalmassaga ¢és biztonsagérzete a helyzet-
ben. Nehéz megkiilonboztetniink, mi az, ami
a megvaltozott szettingbdl adodik, és mi az,
ami a sajat szorongasunkbol. Sok terapeuta
észrevette magan, hogy gyakrabban intel-
lektualizal, besziikiiltebb és hamarabb elfa-
rad. A faradtsag leggyakoribb magyarazo
tényezdje az, hogy az online terapias folya-
mat kozben fokozott dnmonitorozast is
végziink. Rdadasul fokozottabban figyeliink
klienstinkre is, hiszen szamos érzékelésbeli
deficitet probalunk kompenzalni. Nehézség
lehet az is, hogy hianyoznak a szcenikus
informaciok (pl. hogyan jon be a kliens az
ajton, milyen a kézfogasa), azaz nincsenek
érkezéskor és tavozaskor az eldszobai jele-

netek hangulatilag is meghatdrozoé elemei.
Uj esetek kapcsan szamolnunk kell azzal,
hogy lassabban alakul ki a rapport, a biza-
lom, a terapeuta tiirelme is probara van téve.

Terapeutaként is kihivas megélni a terek
Osszecsuszasat. A kliens esetleg lathatja
az otthonunkat, és viszont — belekuszik az
online tér az otthonunkba is. Nehézség ott
adodhat, amennyiben nem tud elkiiloniilni
a munka és a személyes tér. Segitség lehet
ezért, ha teljes mértékben feloltoziink, ugyan-
ugy indulunk neki az iilésnek, mintha szemé-
lyesen taladlkoznank, igy rdgton mas a hozza-
allasunk is — erre biztathatjuk a klienst is.
Ahogy azt késobb a kereteknél részleteseb-
ben is emliteni fogjuk, érdemes fix helyszin-
re szerz6dniink, ez terapeutaként is javasolt,
mert 1¢lektanilag is segit elkiiloniteni az élet-
tereket, rafokuszalni a munkara. Terapids
szettingek kitapasztalasa keretében eréfor-
rasokat fedeznek fel a kliensek a szeparalo-
dasra: példaul az aut6jabol jelentkezik be
a kliens, mert nem tud otthon elkiiloniilni,
vagy parterapia esetén a haz kiilonbozo pont-
jain, kiilonb6z6é emeleten jelentkeznek be.

A pandémia kapcsan sokan kényszeriil-
tek egy terapids folyamaton beliili valtasra
személyesbdl az online terapias formaba.
Fontos megjegyezniink, hogy az online
formara torténd valtas egyben modalités-
valtas is. A terapeuta bedllitddasanak valta-
sat is megkivanja a helyzet, hasonldéan ahhoz,
mint amikor egyénirdl csoportra valtunk,
vagy csoportrol csaladra. Problémakhoz
vezethet, ha a megszokott eljarast egyszeri-
en megprobaljuk atiiltetni az 0j mitkddési
formaba.

Esetleg konnyebb lehet az online térre
torténd terapias valtas, ha lekeriil a teher
a szettingrol, tehat kiviilre helyezziik a fele-
16sséget és elmondjuk, hogy ezt a szokatlan
helyzetet a jarvany hatdrozza meg, ahogy azt
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is, hogy kivel talalkozhatunk, és kivel nem.
Rendelet szabalyozza a kijarast, kiils6 elva-
rasokhoz kell alkalmazkodni, kézosen,
ketten, szovetséget alkotva a klienssel — ez
segithet a terapiara valé rahangolodasban.
Mivel az online térre valtas egy elhagyas is,
hiszen a paciens teste egyediil marad, sokszor
aktivalodhatnak elhagyatottsdggal kapcso-
latos korabbi élmények, sémak. Mindenkép-
pen érdemes tematizalni a terapias folyamat-
ban, hogy ez a valtas 6t hogyan érinti.

Ugyanakkor az online térre valtas tulaj-
donképpen egy valtas kettesbdl egy harmas
kommunikécioéra is, hiszen ott van veliink,
kozottiink a szamitogép, az online tér. Ez
bevonhatd, megszemélyesithetd a terapiaban.
Ezen feliil érdekes értelmezési keretet adhat
az, hogy ki folytatja, és ki nem folytatja
a terapiat egy esetleges valtasra kényszerti-
1és kapcsan.

Az online terapiaba sajnos csak a modsze-
reink egy része vonhato be; és az a tapasz-
talat, hogy ilyenkor fokozottan hajlamosak
vagyunk didaktikus, pszichoedukativ eleme-
ket alkalmazni. Természetesen az olyan
moédszerek, ahol az érintés vagy a mozgas
szerves eleme lenne a terapias folyamatnak,
kevéssé vagy csak korlatozottan alkalmaz-
hatok az online térben. Sokféle modszert nem
tudunk biztonsaggal alkalmazni a modosult
feltételek miatt (pl. relaxacid, imaginacio,
moddosult tudatallapotok), de vannak 4j tech-
nikak is, amiket fokozottan batorkodunk
kiprobalni (pl. képernyémegosztas, csoport
esetén kiilon szobakba kiildés paros munka-
hoz).

Az online tér legnagyobb veszélye, hogy
az érzelmi rész helyett a racionalis résziink-
kel kommunikalunk, ezért fokozottan ér-
demes az érzelmekre hato technikakat el6-
térbe helyezni. Ezzel parhuzamosan a stabi-
lizacios technikékra fokozottan sziikség lehet

— a kliens és a terapeuta oldalarol egyarant
ongondoskodast igényl6 iddszakrdl van szo.
A jarvanyhelyzet okozta krizis mindannyi-
unkat érint, és terapeutaként sem vagyunk
védettek ezzel szemben. Adott esetben klien-
stink tagadasanak introjektalasa helyett aktiv
gyaszfeldolgozas lehet sziikséges. A szo-
katlan helyzet aktivalhatja tehetetlenség-
érzetiinket, 6vakodjunk a talsegitéstol és
helper-szindroma kialakulasatol. A fent rész-
letezett nehezitett helyzet ugyanakkor egy
lehetOség is arra, hogy a befelé figyelést
a terdpia soran is jobban kiakndzzuk, illetve
annak kapcsan is, hogy magunkkal is foglal-
kozzunk.

CSOPORTTERAPIAK
Hogyan lesz a korbdl kocka?

Kevés kutatas talalhaté az online csoport-
terapiakkal kapcsolatban, legtobbjiik kogni-
tiv viselkedésterapias elemeket tartalmaz (pl.
Khatri és mtsai, 2014). A legtobb kutatas
a szinkron idejli (minden résztvevo egyszer-
re 1ép be) videdalapu (tehat latjak is egymast)
csoportokat — hatékonysagukat tekintve —
a személyes jelenlétet igényl6 csoportokkal
egyenértékiinek itélték meg (Banbury és
mtsai, 2018; Gentry és mtsai, 2019).

Sok kritika érte azonban az online cso-
portterapiakat, és szakmai bizonytalansagok
miatt csak kevesen mertek a jarvany kirob-
banasa idején gyors online adaptaciot bizto-
sitani az éppen zajlo csoportfolyamatok
szamara. Egyesek megfogalmaztak aggo-
dalmaikat és kritikajukat az online térben
torténd folytatassal kapcsolatban; €s azt is
megkérddjelezték, hogy lehet-¢ egyaltalan
csoportterapiardl beszélni, amennyiben az
az online térben zajlik. Hiszen: ,,amennyiben
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az ¢élében zajlo korbdl a szogletes képernyo-

re valtunk, nem lehet egyenléségjelet huzni,

mint ahogy Magritte is elmondta hires fest-
ményével kapcsolatban, hogy ez nem egy

pipa, hanem egy pipa képe” (Tjelta, 2020).

A csoportterapidkra is érvényes, hogy
a megszokotthoz képest hianyokat tapasztal-
hatunk (Weinberg, 2020 alapjan):

— nem ¢érezziik a tobbiek jelenlétét;

— nem tudjuk egymast megérinteni;

— esetleg nehezebben tudja a terapeuta ér-
vényre juttatni empatikus egyiittérzését;

— nehezitetten vagy nem tudjuk észlelni
a verbalistol eltéré csoportdinamikai re-
akciokat;

— nem egy légtérben vagyunk, ezért nehe-
zitett a csoport egymasra hangolodasanak
megteremtése, a csoportkohézid kialaki-
tasa;

— egy légtérben, zart ajtok mogott jobban
miikddik, az ,,ami itt elhangzik, az itt is
marad” csoporttitokkal kapcsolatos sza-
baly, ami adott esetben kompenzalhato
fejhallgatokkal.

A fentiek alapjan elmondhato, hogy a harom-

dimenzio6s csoportbol kétdimenzidsra valtva,

megfosztva magunkat néhany alapvetd érzé-
keléstol, kissé autisztikus és eltavolodott
modba kapcsolhatnak a résztvevok, amely
pont az az allapot, amit probalunk elkeriilni
terapias helyzetekben. Hogyan kompenzal-
haté mindez ugy, hogy csak a latasunkra és

a hallasunkra tudunk tdmaszkodni? Talan

leginkabb azzal, hogy kihangositjuk mind-

azt, ami hianyzik és lathatova tessziik a latha-
tatlant.

Sajat tapasztalatunk szerint addiktologiai
paciensek tekintetében a csoportterapiak is
remekiil mikddnek az online térben, ugyan-
akkor a csoportvezetd sokkal aktivabb és
direktivebb, tobb pszichoedukacios modszert
alkalmaz. Nemzetkozi tapasztalatok is

alatdmasztjak, hogy az online csoport-
terapiak Ilényegében muikodéképesek,
a legnagyobb fennakadasokat a figyelem el-
terelhetésége, az érintkezések hianya és
a szemkontaktus hianya okozhatja (Wein-
berg, 2020). Tapasztalatunk szerint a fel-
éptilésre motivalt kliensek tudnak alkal-
mazkodni a megvaltozott feltételekhez, és
fokozottabban figyelnek egymasra, a szaba-
lyokra és a terapeutara is. Segitséget jelent-
het, hogy amennyiben a program engedi,
mindig olyan nézetet valasztunk, ahol
minden csoporttag latszodik. Mivel az online
csoport remek lehetdség arra, hogy lassuk
egymast, akar mindenki a latokoriinkben
lehet az egyes megosztasok soran, ami sokkal
tobb nonverbalis visszajelzést jelent, mint
egy olyan csoportban, ahol korbe iiliink. Itt
gyakorlatilag mindenki mindenkivel szem-
ben iil — ez ennek a sajatos helyzetnek egy
sajatos lehetdsége.

Weinberg (2020) kifejezetten a COVID—
19 okozta jarvanyhelyzet kapcsan foglalko-
zik az online csoportok mukodésével, és
Osszegzésében indikaciokat és kontraindika-
ciokat is megfogalmaz. Bevalogatasi kri-
tériumok kozott fontos kiszi{irni azon klien-
seket, akik akut krizisen estek at, esetleg
koénnyebben dekompenzaldédnak vagy
pusztan verbalis eszkozokkel nehezebben
megnyugtathatok. Az online térben az érze-
lemregulacids eszk6zok csupan a verbalis
csatornara korlatozodnak, ami ezaltal tobb
id6t vesz el a csoporttagoktol. Szuicid krizis
esetén fontos a szerz6déskotésben kitérni
a paciens foldrajzi helyére is, hogy akut eset-
ben megfeleld ellatast tudjunk kiildeni
a szamara. Kifejezett javaslat lehet az online
csoport olyan kliensek szamara, ahol fel-
meriilnek intimitas- és kotdédésbeli problé-
mak, szocialis szorongas vagy az elkeriild
személyiségzavar. Disszociativ zavarok
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esetében is javasolt lehet az online csoport,
hiszen a személyes jelenlétet igényld cso-
port ezen paciensek szamara talzottan
megterheld és érzelmileg elaraszto lehet.

Parterapias helyzetek szamos meglepe-
tés tartogatnak az online térben. Tapasztala-
tunk szerint a kliensek tobbet beszélnek
a terapeutahoz, de ezaltal olyan érzésiink
lehet, mintha két egyéni terapia zajlana
parhuzamosan. Kevéssé megvalosithato
a ,,forduljanak egymas felé” instrukcio, ezért
tobbet kell biztatni a parokat, hogy egymas-
hoz is beszéljenek. Kiilonos kihivast jelent-
het par-, illetve csoportterapias helyzetben
a koterapeutaval végzett munka. Hacsak nem
vagyunk nagyon 0sszeszokott paros, itt is
adodhatnak technikai nehézségek, amikor
egyszerre akarunk megszolalni, nehezebb
egymasra hangolddni, hogy ki merre szeret-
né vinni a terapias tilést. Gyakran segit ilyen-
kor, ha narraljuk a koterapeutaval a munka-
menetet. Keriilend§ a , titkos” lizenetvaltas,
mivel elveszi a figyelmet az éppen zajlo
csoportrdl, kiszakit a folyamatbol, és kelle-
metlen dinamikat vihet az tilésbe. Ehelyett
sokkal kedvezdbb, ha megprobalunk rahan-
golddni egymasra, terapeutatarsunk finom
arcmozgasaira koncentralva megtalalni,
mikor szeretne megszolalni, mikor és hogyan
tudunk k6z6s nevezdre jutni ebben a szokat-
lan helyzetben.

AJANLASOK, TECHNIKAI
MEGFONTOLASOK

Az online terapia egy technika alapt szet-
ting, ami onmagaban is jelentdés mértékben
meghatarozza, formalja a terapias kapcsola-
tot. Ahogy mar korabban is irtuk, az online
térben a gesztikulacio hatasa csokken, az
intonacioé fontosabba valik. Bar érzékeljiik

a nonverbalis kommunikacids jelzések egy
részét, a hangsuly a verbalitason van, a meta-
kommunikacié besziikiiltsége jellemzi. Nincs
érintés, nincs illat, és nincs lehetdség arra
sem, hogy teljes mértékben egymas szemé-
be nézziink. Megkeriilhetetlen korlat a web-
kamera adottsdgai miatt az, hogy vagy

a masik mimikajat latjuk részletgazdagon,

de akkor a test tobbi része lathatatlan marad,

vagy latszodik az egész test, akkor viszont
nem észlelhet6 az arc finom jatéka. Szintén

a fentiekben mar emlitett fontos technikai

szempont, hogy mig a személyes terapia-

ban a terapeuta biztositja a helyszint, ebben

a sajatos helyzetben a kliens feleldsségévé

valik, hogy a megfeleld helyszint, koriilmé-

nyeket megteremtse €s nagyban 6 kontrol-
lalja azt, ezaltal a kapcsolat aszimmetrikussa
valhat. Segithet, ha eleinte kdzosen gondol-
kodunk kliensiinkkel, hogyan biztosithato
az iilések biztonsagos menete.

Alabb néhany szempont a kdzods atgon-
dolashoz (Bokor, 2015 alapjan):

— Butorok elrendezése.

Hol legyen a kamera, 6lben vagy asztalon,

ahol stabilitasa biztositott.

— Alljon rendelkezésre asztali szamitogép,
megfeleld stabil internetkapcsolat.

— Megfelel§ vilagitas.

— Legyen egyediil mindkét fél, titoktartas
biztositasa mindkét oldalon.

— Biztositott legyen a zavartalansag, ne nyis-
son be senki, ne zavarjon haziallat, ne
legyen athallas, ne csorogjon a telefon.

— Erd6teljesebben érvényesiilhetnek az ottho-
ni szokasok, ezért érdemes tisztazni az
evés-ivas kortiilményeit.

— Ulés kezdésének modja, példaul ki kezde-
ményezi a hivast.

— Fontos a feleldsségek tisztazasa, ki miért
felel6s amennyiben megszakad a hivas
vagy technikai feltételek nem adottak.
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Ki kezdeményezi ujra a hivast, tud-e potlas
torténni a kimaradt idéért.

Technikai megfontolasok terapeutak
szamara

— Megyvilagitasrol gondoskodjunk.

— Ne iiljink hattal ablaknak, mert nem
latszik az arcunk.

— Monitor mogott iilve is érvényes, hogy
érdemes hasznalni a nonverbalis vissza-
jelzési technikékat is, errdl ne feledkez-
ziink meg.

— Az online helyzetben automatikusan beszii-
kiil a tér, ha mindketten kozel iiliink a ka-
merahoz. Normal esetben sem iiliink ennyi-
re kozel egymashoz, vigyazzunk tehat arra,
hogy kell6 tavolsagot tartsunk a monitor-
tol/kameratol.

Keretek az online térben

Amennyiben a pandémia okozta személyes-
bdl online terapiara valtast vessziik alapul,
egyértelmiien kijelenthetd, hogy ez nem egy
tervezett beavatkozas. Mégis hogyan tudjuk
ez esetben biztonsagossa tenni a valtast ebben
a bizonytalan helyzetben? Természetesen
a mar jol megszokott keretek hangsulyoza-
saval, ami addiktoldgiai betegek esetében
kiemelten fontos. Nem feltétleniil azért, mert
szigorunak kell lenniink, hanem sokkal
inkabb azért, mert esetiikben — és talan
mondhatjuk azt, hogy a paciensek tobbségé-
ben hasonloan — a keretek biztonsagot ado,
kiszamithato elemei a terapianak. Talan olyan
szintll biztonsagot adnak, mint amilyenben
nem, vagy csak nagyon ritkan volt eddig
résziik. Sajnos az online terapiak indulasa-
nal azt tapasztaltuk, hogy még akkor is, ha
eddig vilagosak voltak a keretek, most ebben
a helyzetben ujra el kell kezdeni errdl beszél-

ni. Természetesen, ez onmagaban is kihat-
hat a terapias kapcsolatra, mintha tjraszo-
vOdne a bizalom is.

Az online térben folytatott terapia — legyen
az csoportos vagy egyéni terapia —, ugyan-
olyan keretekkel miikddik, mint a személyes
jelenét mellett zajlo terapia. Néhany esetében
azonban figyelmeztetniink kell magunkat
arra, hogy ne feledkezziink meg mar korab-
ban lefektetett keretekrdl. De a sajatos térbol
adodoan lehetnek olyan keretek is, amelyek
moddosulnak, vagy még kialakitasra szorul-
nak a sajatos helyzetbdl fakaddan — ezeket
fontos a klienssel egyeztetni a terapia elején.
Alabb 6sszeszedtiik egy csokorba, melyek
azok a fontosabb szempontok, amelyeket érde-
mes egy online terapia elején ((jra) tisztazni
a klienssel (1. melléklet).

Egyértelmi hatranya az online terapiak-
nak, hogy a terapeuta nem tud kapcsolatba
lépni a klienssel, ha erre siirgetd oka lenne.
Fontos megjegyezniink, hogy online terapia
esetén is fennall az etikai felelosségiink, hogy
krizishelyzetet, a pszichotikus dekompenza-
cidt vagy a szomatikus betegségre utald jele-
ket felismerjiik, és a pacienst megfeleld ella-
tashoz juttassuk. Mindezek megvaldsitasa
természetesen nehezebb az online térben,
mint a személyes terapiak esetében, azonban
a terapeuta feleldssége ugyanugy fennall,
ezért érdemes a folyamat elején tisztazni
ennek a kereteit is.

Végezetiil alabb pedig dsszeszedtiik azon
fontos szempontokat és szabalyokat, kerete-
ket, amelyeket érdemes megosztani a klien-
seinkkel online csoportterapia el6tt. Ezeket
az ajanlasokat sajat, addiktoldgiai kliensek-
kel végzett munkank soran gytjtottiik dssze.
Es feltételezhetd, hogy eltérd betegpopula-
cié esetében a keretek fokusza atdolgozast
igényel (2. melléklet).
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Szakember bevonasaval végzett
automatizalt intervencidk

Fontos tudnunk azt is, hogy léteznek olyan
online addiktoldgiai beavatkozasok is,
amelyek részben vagy akar teljes egészében
automatizaltak. E16bbi esetben a szakember
feladatkdre az automatikusan generalt,
jellemzden kognitiv viselkedésterapias
elemekbdl épitkezd technikak kiegészitése,
hetente vallalt online konzultaciok formaja-
ban. Ezekben az esetekben a programban
résztvevo kliens és a terapeuta atbeszélik
amegtett folyamat kapcsan felmeriil6 kérdé-
seket, a program altal elvart terapias felada-
tok tapasztalatait. A cél a pszichoedukativ
jellegii betegvezetés mellett a terapias moti-
vacio fokozasa, valamint a programbol valo
kiesés valoszintiségének csokkentése. Az
ehhez hasonlé eHealth-intervenciok (mint

a telemedicina kiegészito lehetdségei) haté-

konysagat az elmult években szamos vizsga-

lat alatimasztotta (pl. Granja és mtsai, 2018;

Riper és mtsai, 2018), és Osszességében

elmondhat6, hogy a programok eredményes-

sége akkor tekinthetd maximalisnak, ha az
alabbi feltételek teljesiilnek:

— Egyénre szabott visszajelzéseket biztosi-
tanak.

— Rendszeres beavatkozast tesznek lehetdvé
(pl. napi szintli email iizenetek, emlékezte-
tok, terapias modulok formajaban).

— Egymasra ¢épiild modulokbdl 4ll a prog-
ram, vagyis folytonossagot és épitkezést
teremt az online terapiaban.

— Kombindljak az automatikus elemeket és
a valos szakember altal nyujtott vissza-
jelzéseket.

— Az Oniranyitottsag biztositasaval novelik
az énhatékonysag érzetét (lasd: empower-
ment elve).

Egy kifejezetten problémas alkoholhasznalok
szamara késziilt randomizalt, magas elemsza-
mu, tébb hénapos intervenciot lefedé kuta-
tasban Osszehasonlitottak a kognitiv visel-
kedés terapias €s motivacios interji elemeit
tartalmazo, szakember bevonasaval torténo
online terapiat, és a hasonl6 elemeket tartal-
mazo6, internetalapti 6nsegité programokat.
Kidertiilt, hogy csak hosszabb tavon (3 hona-
pot meghalado intervenciok esetében) mutat
kiilonbséget a két intervencios lehetdség
(Blankers és mtsai, 2011). Tovabbi kutatdsok
is hasonlé eredményekre jutottak, amikor
Osszehasonlitottak a szakember altal vezetett
¢s teljesen automatizalt onsegitd intervencio-
kat (pl. Sundstrom és mtsai, 2020; Sinadinovic
és mtsai, 2014; Campbell és mtsai, 2016) —
természetesen hozzé kell tenniink, hogy ezek
az intervenciok mind szerhasznalati zavaro-
kat (féleg alkoholproblémakkal kapcsolato-
san) vizsgaltak, azon belill is a fogyasztasi
mennyiség csokkenését.

A szerhasznalati zavarokkal ellentétben
a viselkedési addikciok kezelését illetden keve-
sebb specifikus fokuszi eHealth-beavatkozas
érhetd el. Még alacsonyabb szamban talalunk
olyan programokat, amelyek hatékonysagat
megbizhaté tudomanyos modszertannal vizs-
galtak. A szerz6k nemrégiben kisérletet tettek
egy problémas és patologias szerencsejaték
kezelését megcélzd webalapt intervenciora,
amely 8 héten at tartd, 8 modulbdl felépiild
strukturat kovet: (1) profilozas és motivacio el-
mélyitése; (2) sémak és kognitiv torzitasok fel-
térképezése; (3) tarsas kapcsolatok, szerepek
felmérése; (4) problémas viselkedést kivalto
tényezOk azonositasa; (5) alternativak kere-
sése; (6) visszaesés-megeldzeés; (7) kognitiv
atstrukturalas; (8) 0sszegzés, attekintés, zaras
(Kapitany-Fovény és Farkas, 2019). Az inter-
vencidval kapcsolatos eredmények ismertetése
jovébeli terveink kozott szerepel.
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Bar Magyarorszagon még kevéssé elter-
jedtek az automatizalt és részben automa-
tizalt online intervenciok, a fenti eredmé-
nyek alapjan valdsziniisithetd, hogy egy
olyan rejtézkodd populacio esetében, mint
a problémas szerhasznalok, kedvezé ered-
mények sziilethetnek. Lekiizdhetdbbé valik
a szakemberhez fordulas és a segitségkérés
nehézsége, a személyes talalkozas okozta
szégyen elkeriilhetd. Jo hir, hogy a kognitiv
viselkedésterapids modszerek mellett mar
egyre tobb un. harmadik hullamhoz tartozé
pszichoterapias modszerek is kisérletet tesz-
nek az online intervenciok kialakitasara (pl.
mindfulness — Spijkerman és mtsai, 2016).
Ugyanakkor limitacioként elmondhato, hogy
a kutatasok nagyrészt fogyasztasi mennyi-
ség vagy a problémas viselkedés csokkenésé-
nek gyakorisagat vizsgaltak hosszabb utan-
kovetési szakasz nélkiil. Feltételezheto tehat,
hogy a tartds absztinencia eléréséhez és hasz-
nalat mélyebb, 1élektani okainak feltarasa-
hoz a személyes kapcsolat a terapeutaval
—még akkor is, ha online — elengedhetetlen
(pl. Machado és mtsai, 2016).

OsszeczEs

Az online terapids helyzet bizonyos keretek és
megfontolasok mellett biztonsaggal alkalmaz-
hato, athidalé vagy tartds terapias megoldas
lehet addiktologiai problémaban szenvedd
kliensek szamara. Kiilondsen nagy segitséget
jelenthet azon kevésbé motivalt kliensek
szamara, akik a szenvedélybetegségiikbdl
vagy szorongasukbol kifolyolag még ambiva-
lensek a pszichoterapias folyamattal kapcsolat-
ban, hiszen a szorongas, Uigy tiinik, kedvezdb-
ben oldodik az online tér hatasara. Kognitiv
viselkedésterapias elemeket tartalmazo félig
automatizalt és automatizalt intervenciok,

egyéni terdpia, pszichoedukativ és szabad-
interakciés csoportok addiktologiai betegek
esetében magas hatékonysagi fokkal miikod-
nek az online térben is, raadasul a biztonsag-
érzetet is fokozhatja az otthonlét a jarvanyhely-
zet kapesan feler6sod6 aggodalmak kapcsan.

Zarasként elmondhat6, hogy az online
terapias tekintetében sok szempont van, és
nincsen egy igazsag. Az azonban valdszini-
sithetd, hogy a nehézségek mellett szamos
lehetdség is rejlik az online terapias szetting-
ben. Sajat résziinkrdl elmondhato, hogy
eddig szakmailag szerencsésen atvészeltiik
a jarvanyhelyzetet és szamos tanulsagot
tudtunk levonni beléle. Reméljiik, hogy ezek-
bél valamennyit sikeriilt atadni, és esetleg
tovabb is vinni a késdbbi munkank soran.
Reméljiik a pandémia ebbdl a szempontbol
egy olyan helyzetet biztositott szamunkra,
amibél fejlédhetiink, tanulhatunk. Es ha
legkdzelebb valami miatt meghiusul a szemé-
lyes térben folytatott terapia, akkor sem kell
megszakitanunk a terapias folyamatot, hanem
batrabban vagunk bele esetleg 4thidalo online
megoldasokba.

KOSZONETNYILVANITAS

Kapitany-Fovény Maté kdszonetét fejezi ki
a Magyar Tudomanyos Akadémia Bolyai
Janos Kutatasi Oszténdijanak, és az Innova-
cids és Technologiai Minisztérium UNKP-
20-5 kodszamiti Uj Nemzeti Kivalosag Prog-
ramjanak tdmogatasaért.

Farkas Judit és Kapitany-Fovény Maté
ezuton koszonetet mondd a Nyiré Gyula
OPAI, a Miniszterelndki Kormanyhivatal és
az Emberi Er6forrasok Minisztériumaval
kotstt, KASZF/75/1/2020-SZERZ/MKI ikta-
toszammal ellatott megallapodasa altal bizto-
sitott lehetdségért és tamogatasért.



Az online térben folytatott terapids kapcsolat sajatossagai 47

SUMMARY
CHARACTERISTICS OF ONLINE THERAPEUTIC RELATIONSHIP

Background and aims: A shift towards online spaces has been observed regarding the context
of both individual and group therapeutic interventions due to the impacts of the pandemic.
Therapists were compelled to get acquainted with a therapeutic modality they used to keep
aloof from. Several studies have been published in the past decade considering the outcomes
of online self-support applications and interventions, comparing the efficacy of web-based
and person-driven therapeutic forms. But how do rapid mid-treatment changes in therapeutic
modality affect our therapeutic relationship with the client? What are the main technical
conditions of changing to online spaces, and what kind of psychological effects can we expect
as a result?

Methods and results: We aimed to review the primary attributes of shifting to the online
context, encompassing direct and indirect therapeutic effects, issues related to the quality of
therapeutic alliance (such as the lack of trust often experienced when working with clients
suffering from e.g., drug- alcohol addiction and/or pathological gambling), or the topic of
therapeutic frame. We also provide personal insights regarding our online experiences with
addicted clients.

Keywords: online therapy, self-support, therapeutic relationship, therapeutic effects
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MELLEKLETEK

1. melléklet
Keretek és kérések a kliensek felé

— Segitség, ha latjuk is egymast, ezért a hagyomanyos hanghivés helyett a videohivast
szeretném javasolni.

— Kérem, hogy iilve vegyen rész a terapias foglalkozason, lehetdleg asztal mogott, ahol
a kamera stabilitasa biztositott. Kérem, helyezkedjen ugy, hogy arca lathato legyen a kame-
raban, fényviszonyokra figyeljen oda (pl. ne ablaknak hattal, mert akkor nem latszik), €s
én is gondoskodom err6l.

— Lehetdség szerint ne mozogjon a kamera, tehat ha teheti, asztali szamitogépet vagy lapto-
pot hasznaljon, vagy ha telefonon tud csak jelen lenni, akkor talaljon neki egy stabil helyet
az asztalon, megtamasztva.

— Az idokeret ugyantgy erre a helyzetre is vonatkozik, tehat x-kor kezdiink és x-ig tartjuk
a konzultaciot.

— A konzulticié megkezdése: a megadott idésavban én elérhetd vagyok, On tud keresni,
amikor készen 4ll, On kezdeményezi a hivast.

— A konzultacio lezarasa: vallalom, hogy figyelem az id6t, és jelzem, amikor a végéhez ér
a beszélgetésiink. A beszélgetés lezarasat kovetden én megszakitom a hivast.

— Az id6 figyelését azért is tekintem feladatomnak, mert fontos, hogy On tudjon figyelni
a sajat érzéseire €s mondanivaldjara, ezért szeretném kérni, hogy amig beszéliink, melléz-
ze a szamitogép/telefon egyéb iranyu hasznalatat, hogy csak a terapiara tudjunk koncent-
ralni.

— Amennyiben valamilyen technikai probléma miatt megszakad a hivés, ugyanugy arra
kérném, hogy On keressen Gjra, barmikor amikor készen all ra, hogy folytassuk (kivételt
képez, ha valami miatt megszakad az internetkapcsolatom, ezesetben 11j idépontot egyez-
tetlink).

— Ha barmely oldalon akadozna a hang vagy a kép, azt feltétleniil jelezziik egymasnak. Ha
sokaig fennall a probléma, 11j idépontot egyeztetiink.

— Ahogyan eddig is, kérjiik, hogy ne egyen a terapia alatt (kavé-, tea-, vizivas megegyezés
kérdése).

— A terapias {ilés nem rogzithetd! Ne készitsen rola felvételt, mi sem tessziik ezt.

— A terapias térben megosztott érzések nem tartoznak masokra, tehat ha van olyan csaladtag
vagy hozzatartozd, akivel megosztja életterét, lehetdség szerint vonuljon el egy masik
szobaba, hasznaljon headsetet, amennyiben van ra lehetdsége. A titoktartds engem terape-
utaként is természetesen kotelez, ezért én is vallalom ugyanezt.
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2. melléklet
Keretek online csoportok esetében

— Csoportos helyzetben (pl. Zoom) fokozottan kell arra figyelniink, hogy ne egyszerre
beszéljiink. Sarga keret fogja jelezni, ki az, aki éppen beszél. Ezt kovetden kézfeltartassal
jelezze, aki szeretne hozzdszolni.

Figyeljiink egymasra! Ha épp valami miatt zaj keletkezik kdrnyezetiinkben (pl. kohogiink,

orrot fijjunk), van lehetdségiink lenémitani a hangot, hogy ne zavarjuk meg az éppen zajlo

megosztast.

— Kérjiik, hogy a kép megszakitasat azonban ne alkalmazzak, maradjunk egyiitt és jelen
a csoport ideje alatt (hisz a csoportszobat sem hagynak el) — ez fontos lehet barki szama-
ra, aki éppen besz¢€l, segitsiik egymast figyelmiinkkel és jelenlétiinkkel, amennyire a szokat-
lan helyzet engedi.

— Amennyiben sziinetet tartunk csoport alatt, a megbeszElt idore a képet és a hangot is
mindannyian kikapcsoljuk, majd idére visszaérkeziink.

— Megkérjiik a résztvevoket, hogy a mozaik nézetet hasznaljak (Zoom esetében), tehat azt
a lehet6séget, amikor az Gsszes résztvevo latszik a képernyén, nem csak az, aki beszél
éppen. Fontos, hogy lassuk egymads arcat, visszajelzést kapjunk masoktdl, és lassuk, ki az,
aki éppen kapcsolodni kivan hozzank.

ALKALMAZOTT PszicHoLOGIA 2021, 21(1): 35-51.






ALKALMAZOTT PszicHoLOGIA 2021, 21(1): 53-70. 53

ERZELEM FOKUSZU PARTERAPIAS KEPZESEK
RESZTVEVOKRE GYAKOROLT HATASA
A MEGELT TUDASSZINTJUK ES KOMPETENCIA-
ERZESUK VONATKOZASABAN!?

Koren Réka
Semmelweis Egyetem, EKK, Mentélhigiéné Intézet
koren.reka@eft-parterapia.hu

Danis I1diko
Semmelweis Egyetem, EKK, Mentalhigiéné Intézet
danis.ildiko@public.semmelweis-univ.hu

TorOK Szabolcs
Semmelweis Egyetem, EKK, Mentalhigiéné Intézet
torok.szabolcs@public.semmelweis-univ.hu

OSSZEFOGLALO

Hattér és célkitiizések: Tanulméanyunk az elsé magyarorszagi Erzelmekre Fokuszalo Par-
terapias (EFT) képzések észlelt hatékonysaganak vizsgalatat mutatja be a tudés- és a kom-
petenciaérzet mentén. Vizsgalatunkban az alap- (Externship) és haladoképzések (Core Skills)
elemzése mellett a teljes strukturalt képzési folyamatot is mértiik. Kutatasunk nagy létszamu,
tolmacsolassal tartott alapképzéseket vizsgalt, valamint nemzetkdzi szinten is elséként mérte
az EFT-haladoképzést, valamint a teljes képzési folyamatot.

Mbédszer: Kutatasunkban a csaladokkal foglalkozo, segité foglalkozasti szakemberek EFT-spe-
cifikus megélt tudas- és kompetenciaszintjét mértiik (Externship: N = 244; Core Skills: N=33;
teljes képzési folyamat: N = 19) az erre a célra létrehozott és magyarra forditott EFT Tudas
és Kompetencia Skala (EFT-KACS) kérd6ivvel.

Eredmények: A résztvevok észlelt EFT-specifikus tudésa, kompetenciaérzete és a terapias
szovetség kialakitasi képességének érzete szignifikansan novekedtek a képzési blokkokat

! Kéziratunkban a Koren és mtsai (2021a) és (2021b) eredeti angol nyelvii publikaciokban megjelent

adatainkra hivatkozunk.

2 Vizsgalatunk tudomanyos etikai engedély szama: SE RKEB 80/2018. Kutatasunk kivitelezéséhez
hozzéjarult az EFOP-3.6.3-VEKOP-16-2017-00009 palyazati tamogatas, amelyet a jelen cikk els6
szerzdje nyert el.
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kovetden. Az eredmények alapjan az alapképzés legjelentdsebben az észlelt tudast noveli,
mig a kompetenciaérzet kialakulasaért leginkabb a haladoképzés felelds.

Kovetkeztetések: A magyar EFT-KACS pszichometriai mutatoéi megfeleldek, a kérd6iv
megbizhaté. Kutatdsunk ravilagit az EFT-képzések hatékonysagara, valamint az ezzel kapcso-
latos tudas- és kompetenciagyarapodasban betoltott szerepére.

Kulcsszavak: terapia, képzés, pszichometria, hatasvizsgalat

BEVEZETES

Az Erzelem Fokuszt Terapia (EFT) napjaink
egyik jelentds népszertiségnek 6rvendd parte-
rapias modszere, mely széles korben kutatott,
¢és bizonyitottan kival6 hatékonysagi muta-
tokkal rendelkezik (Beasley és Ager, 2019;
Johnson, 2003; 2016). Susan M. Johnson és
Les Greenberg az 1980-as évek kdzepén
alkottdk meg a modellt (Johnson és Green-
berg, 1985), amely Eszak-Amerikaban mér az
1990-es években sikernek Orvendett, am
strukturalt képzési formaban Europaban csak
a 2000-es években, Magyarorszagon pedig
2016-ban (Koren és mtsai, 2021a) jelent meg.

Az EFT egy humanisztikus, élménykoz-
pontu megkozelitésii terapias modell, amely
a felnott kotddés elméleti keretét hasznalja
a parkapcsolati torténések megragadasara
(Johnson, 2020). Bowlby megkdzelitését
alapul véve (Bowlby, 1977; 1979) a modell
abbdl indul ki, hogy a fontos kapcsolataink-
ban megélt kotddési tapasztalataink jelen-
tds meghatarozai a felnétt kapcsolatainkban
megélt érzéseinknek €s viselkedésiinknek.
A parkapcsolati nehézségeink sokszor
a kielégitetlen kotodési sziikségletekeinkkel
hozhatdk 6sszefiiggésbe (Barat, 2015; John-
son, 2016).

Minden ember tarsas 1ény, igy alapvetd
sziikséglete egy tars kozelsége, és elsddleges
motivacidja egy kozeli, biztonsagot jelentd
kapcsolat fenntartasa (Johnson, 2008).
A kotddés mindségét a masik elérhetdsége,

valaszkészsége és érzelmi jelenléte hatarozza
meg, ez parkapcsolati szempontbol is kiemelt
jelentéségii. A terapia egyik célja egy olyan
biztonsagos kotédés kialakitasa vagy vissza-
allitdsa a par életében, ahonnan a targyi €s
tarsas vilag felfedezése véghez vihetd (,,biz-
tonsagos bazis”), s ahova mindig vissza lehet
térni a tarsas timogatasért, intim kozelségért
(,,biztonsagos menedék”). A terapias folya-
mat kézéppontjaban a kotddési sziikségletek
allnak, és az érzelmek, amelyeket Johnson
a kotédés tancahoz tartozoé zenének nevez
(Johnson, 2016). A terapia célja tovabba 1j
— adaptiv — ko6tédési valaszok kialakitasa és
Uj érzelmi megélések megtapasztalasa a tera-
pias iilések soran, amelyet aztdn a par be
tud épiteni a mindennapjaiba is. A végsé cél
a par tagjai kozti biztonsagos érzelmi kotelék
megteremtése vagy visszanyerése.

Az EFT-médszer felépitése,
eszkoztara

Az EFT egy strukturalt terapias modszer,
amely a parkapcsolati fesziiltséget és
arombold, negativ interakciokat és valaszo-
kat a mélyebb, elsddleges érzelmek erejével
kivanja feloldani (Johnson, 2020). A modszer
elsajatitdsaval a terapeutdk gazdag terapias
eszkoztarat kapnak, amellyel a harom sza-
kaszbol és dsszesen kilenc 1épésbdl allo tera-
pias folyamatot sikeresen tudjak kisérni.
Ilyen terapias intervenciok tobbek kozott
az empatikus visszatlikrozés, a hitelesités
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(validalas), az el6hivo kérdések, az empatias
sejtés/értelmezés, valamint az érzelmi folya-
matok egyes részeinek felerdsitése, kontex-
tusba helyezése. A terapias folyamatban
kiemelt jelent6ségiik van az iiléseken tuda-
tosan megvalositott kozvetlen megjeleni-
téseknek (enactment), amely soran a par
tagjai egymas felé fordulva, sériilékeny pozi-
ciobol oszthatjak meg egymassal a kapcso-
latukra vonatkozoé els6dleges érzéseiket,
kotédési sziikségleteiket. A terapeuta az
ilések soran gyakran hasznal képeket,
egyszerll szavakat, a kliens kifejezéseit.
Az érzelmileg fontos részeknél tudatosan
lelassitja a folyamatot, id6ét és teret adva
a megjelend érzéseknek és azok tudatosita-
sanak. Az EFT elméleti kerete, strukturalt-
saga, intervencids technikai egyfajta tér-
képként is szolgalnak a szakemberek szama-
ra, amelyet kovetve, atlagosan 9-20 terapi-
as llés alatt, hosszu tava eredményeket
tudnak elérni a parterapiakban (Johnson,
2016).

A terapia els6 szakasza négy 1épésbdl
tevodik 0ssze (1-4. 1épés), és fokuszaban
tobbek kozott egy stabil terapias szovetség
kialakitasa all. Ebben a szakaszban egyéni
¢és parkapcsolati allapotfelmérés torténik,
emellett a parkapcsolati stresszt felerdsitd,
visszatérd negativ interakcios ciklusok
(pl. Uld6zd/visszavonuld magatartas) fel-
ismerése, valamint a kdtodési sziikségletek
(pl. kapcsolodas, kozelség iranti vagy) altal
vezérelt els6dleges érzelmek (pl. félelem,
banat stb.) elérése is fontos szerepet kap
ebben a szakaszban.

Az els6 szakasz végére a par képes lesz
felismerni azokat a jellegzetes interakcios
koroket, amelyek egy negativ spiralba rende-
z6dve kialakitjak és fenntartjak kozottiik az
érzelmi (és sokszor fizikai) tavolsagot,
tovabb mélyitve a problémakat. Képesek

lesznek valamiféle kontrollt szerezni ezen
negativ koriik felett, megtaldlva a modjat
annak, hogy egyiitt, hogyan tudjak megsza-
kitani ezeket a bejaratott koroket, hogyan
tudnak ezekre a folyamatokra mas perspek-
tivabol ratekinteni, felismerve a reakcioikat
vezérld mélyebb érzelmeiket és sziikségle-
teiket. Ez egyuttal egyfajta lecsillapodast
(de-eszkalacio) és nagyobb érzelmi bizton-
sagot is eredményez, amely elOkésziti
a masodik szakasz mélyebb, sériilékenyebb
érzelmek megosztasat fokuszba helyezd
munkaéjat.

Az EFT masodik szakasza (5-7. 1épés)
a par interakcios mintazatainak 0jraépité-
sét foglalja magaban, annak érdekében,
hogy egy biztonsagosan kot6dé kapcsolat
johessen létre (Johnson, 2020). F§ terapids
célok ebben a szakaszban a ,,visszahtz6d6”
fél érzelmi ujrabevonddasa és a kapcso-
latot intenzivebben keresd, ,,ild6z6” fél
megenyhiilése, és ezek révén 0j kapcsolo-
dasélmények megélése, amelyet a kozvet-
len megjelenitések (enactment) éaltal tud-
nak a parok megtapasztalni. Mindezek-
hez a terdpias folyamat 1épéseinek koveté-
se és az EFT intervencios eszkoztara és
elméleti kerete nyujt segitséget a terapeuta
szamara. A sikeres 2. szakasz végére a par
tagjai kozelebb érzik magukat tarsukhoz,
¢és jobban tudnak egymas valds sziikségle-
teire reagalni.

A 3. szakasz (8-9. 1épés) leginkabb
a valtozasok megerdsitésérdl és azoknak
a kapcsolat miikddésébe, a mindennapi visel-
kedésmintazatokba vald beépitésérdl szol.
A terapeuta felkésziti a part a terapia lezara-
sara, és esetenként a parral egyiitt j megol-
dasokat keresnek korabbi kapcsolati problé-
maikra (Johnson, 2020). Ezzel a jovébe
mutato szakasszal zarodik egy sikeres EFT-
folyamat.
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1. tablazat. Az EFT 1épései (Woolley, 2019; ford. Torok)

1-4. 1épések:
Allapotfelmérés
és a ciklus
lecsillapitasa

1. A terapias szovetség kialakitasa és a parkapcsolati kiizdelem kdzponti
témainak beazonositasa.

2. A negativ interakcids ciklus ¢€s a felek cikluson beliil elfoglalt pozicidinak
azonositasa.

3. A mélyebben meghuzodoé érzések elérése.

4. A probléma ujradefinialasa a negativ ciklus, a mogéttes érzelmek és koto-
dési vagyak fogalmaival.

5-7. 1épések:

Az interakcios
poziciék megval-
toztatasa és uj
kotédési esemé-
nyek létrehozisa

5. Az el nem ismert sziikségletekkel és énrészekkel (szelfaspektusokkal) valo
azonosulas eldsegitése; és ezek integralasa a kapcsolati interakciokba.

6. A masik fél timogatasa abban, hogy partnere 1j onmegtapasztalasat el tudja
fogadni; és 1j interakcids mintazatok kialakitasa.

7. A sziikségletek és vagyak kozvetlen kifejezésének eldsegitése, az érzelmi
elkotelez0dés megteremtése érdekében.

8. Uj megoldasok megtalalasanak elésegitése a régi kapcsolati problémékra.

8-9. 1épés:
Konszolidicio 9. A kot6d6 viselkedés 1j pozicidinak/ciklusainak megszilarditasa.
Az EFT-terapeutaképzés képzés kovetett a Magyar Csaladterapias

Az EFT-képzés célja a csalad- és parterapi-
as képzettségen és kompetenciahatarokon
beliili, specialis modszertani ismeretek atada-
sa (lasd 1. dbra). Az ICEEFT? (International
Center for Excellence in Emotionally Focu-
sed Therapy) éltal akkreditalt EFT képzési
folyamatban megszerezheté EFT-terapeuta
(certified EFT therapist) cim a modszer
magas szintii ismeretét, alkalmazasi képes-
ségét igazolja. A terdpias tevékenységhez
vald jogosultsag nem e képzéssel megszer-
zett cimhez, hanem a hazai képzési gyakor-
latban megszerezheté (pszicho)terapias
végzettséghez kotott. Magyarorszagon az
elsé EFT-alapképzés 2016-ban zajlott
a Magyar Csaladterapias Egyesiilet szerve-
zésében, amelyet azota tobb alap- és halado-

ICEEFT: www.iceeft.com.

[= NV S S

kozi trénerek tartjak.

Egyesiilet* és az Erzelem Fokuszt Csalad-
és Parterapias Alapitvany® egylittmiikodé
szervezésében.

Az EFT-alapképzés (Externship) bemene-
ti feltétele, hogy a résztvevo segito foglalko-
zasu szakember legyen. A mddszer alkal-
mazasahoz (haladoképzés, Core Skills) pedig
par- és csaladterapias végzettség (vagy
a képzésben a szupervizids szakaszban vald
részvétel) szlikséges.

EFT-alapképzés: Externship

A négynapos (28 oras) intenziv képzést egy
ICEEFT altal akkreditalt kiképzd tréner® tart-
ja. A résztvevok tobbek kozott a kotodésel-
méletrdl, a parkapcsolati problémakrol, az
EFT szakaszairdl és 1épéseirdl, valamint

Magyar Csaladterapias Egyesiilet: www.csaladterapia.hu.
Erzelem Fokuszu Csalad- és Parterapias Alapitvany: www.eft-parterapia.hu.
Magyarorszagon jelenleg nincs ICEEFT altal képzett EFT-tréner, igy a hazai képzéseket nemzet-
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a terapias eszkoztarrdl tanulnak. A képzés
gyakorlatias: az el6adasokon és az iilésvide-
ok megtekintésén tul ¢€l6 iilésdemonstracio
és kiscsoportos gyakorlati feladatok is, mint
példaul szerepjatékok, szinesitik a tréner
eszkoztarat. Jellegébdl adodoan a képzésen
nincs limitalva a résztvevok szama.

EFT-haladéképzés: Core Skills

Az alapképzés elvégzését a 48-6ras halado-
képzés koveti, amelynek altalanos felépi-
tése négy kétnapos blokkban torténik egy
ICEEFT-akkreditalt kiképz6 altal, azonban
Magyarorszagon két négynapos blokkban
zajlik mindez. Ez gyakori azokban az orsza-
gokban, ahol még nincs helyi EFT-kiképz6
tréner. A képzésen résztvevok maximalis
létszama 12 6 lehet, amely 16 f6ig bovithe-
td abban az esetben, ha a trénert egy ICEEFT
altal akkreditalt szupervizor segiti. A halado-
képzés rendkiviil gyakorlatorientalt, €16 ilés
demonstraciokkal, szerepjatékokkal és egyéb
gyakorlatokkal stirlin gazdagitott. Célja,
hogy a szakemberek magabiztosan gyako-
rolhassak a kliensekre hangolodast és az
EFT-s intervenciok alkalmazasat, a terapias
munkaba vald beépitését. A képzés ezen
szakaszanak fontos részét képezik a részt-

vevok sajat esetismertetései is, amelyeket
a csoport, a tréner vezetésével, kozosen
dolgoz fel, csoportos szupervizios modsze-
rekkel.

Az EFT terdpids munka: szupervizio,
esetbemutatds

Az EFT-terapeutava valas fontos eleme leg-
alabb 8 ora egyéni szupervizio egy ICEEFT
altal képzett és akkreditalt (vagy legalabb
képzésben levd) szupervizornal. Ezt koveto-
en lehet benyujtani egy irdsos esetbemuta-
tast és egy két iilésrdl sz6lo videofelvételt,
amelybdl az egyik a terapia els¢ szakasza-
bol, a masik pedig a terapia masodik szaka-
szabol mutatja meg a terapeuta munkajat.
Ezek ICEEFT altali értékelését és elfogada-
sat kovetden valhat egy csaladterapeutabodl
akkreditalt EFT-terapeuta. E tanGisitvanyhoz
a képzések elvégzésének igazolasai mellett
be kell nytjtani a praxisgyakorlas dokumen-
tumait is, azaz bizonyitani sziikséges, hogy
az adott orszag szabalyai szerint a jeldlt jogo-
sult parterapids tevékenységet végezni. Tehat
az EFT-képzés altalanos terapias jogosultsa-
got nem ad, a megszerezhet$ EFT-terapeuta
cim csak ebben a specialis modszerben vald
jartassagot igazolja.

EFT-alapképzés EFT-haladoképzés
(Externship) (Core Skills)
28 ora 48 ora

Vizsgadolgozat
Szupervizid és tilésvideok
8 ora bekiildése az

ICEFT részére

1. dbra. Az EFT-képzés felépitése (Koren és mtsai, 2021b alapjan)

Célok és hipotézisek
Kutatécsoportunk a Magyarorszdgon eddig
megrendezett 5sszes EFT-képzésen felvett
egy kérdéivesomagot, melynek célja a magyar
EFT-képzések észlelt hatékonysaganak vizs-
galata és fejlesztése volt. A jelen tanulmany
fokuszaban a képzéseken felvett demografiai

adatok és az EFT-K ACS (Levenson és Svato-
vic, 2009) mérdeszkéz magyar valtozataval
(EFT Tudas és Kompetencia Skéla) (Koren
¢és Torok, 2016) mért valtozok (tudas, kompe-
tencia, és terapias szovetség) vizsgalata all.

Kutatasunkban arra voltunk kivancsiak,
hogy hogyan illeszkedik a magyarorszagi
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EFT-képzés a nemzetkozileg mér jol miiko-
d6 képzési rendszerbe. Tovabba, az angol
nyelven, magyar szinkrontolmacsolassal tar-
tott képzések mennyire kovetik az angol
anyanyelvi képzések hatékonysagat, vala-
mint, hogy milyen hatékonysagu az alap-,
illetve a haladoképzés.

MODSZER
A vizsgalat

Vizsgalatunkban két (2016-ban és 2018-ban
szervezett) magyarorszagi EFT-alapképzés
és harom (2017-2019 ko6zo6tt megtartott)
haladoképzés adatait elemeztiik. Mindegyik
képzés nyelve angol volt, de mindkét alap-
képzés és a haladoképzések egy része tolma-
csolassal zajlott.

Vizsgalatunk két részbdl allt. Az egyik
részben az alapképzés hatékonysagat vizs-
galtuk harom idépontban: a képzés elején,
végén ¢és atlagosan 6 honappal késdébb.
A masik részben pedig az alap- és a halado-
képzés hatékonysagat vizsgaltuk longitudi-
nalis elrendezésben. A Core Skills képzést
két négynapos blokkban tartottak meg, igy
a vizsgalatunk ezen része O0sszesen harom
(Externship, Core Skills 1, Core Skills 2)
négynapos blokkot 6lelt fel. Minden blokk
elején és végén felvettiik a papiralapu kérd6-
iveket.

A kérddiveket a résztvevok altal mega-
dott, vissza nem kereshetd adatok alapjan
generalt egyedi azonositok mentén tudtuk
Osszeparositani. A részvétel onkéntes és
anonim volt. A kérdéivek felvételét egy
hozzéjaruld nyilatkozat eldzte meg, amely-
nek aldirasaval a résztvevok beleegyeztek
a vizsgalatban valo részvételbe.

Méroeszkozok

Az alapképzés elején tortént adatfelvétel
alkalmaval egy rovid demografiai kérddivet
toltottek ki a résztvevok, amely néhany
alapadaton (pl. életkor, nem, kapcsolati alla-
pot, tanulmanyok, foglalkozas) tul az eldze-
tes EFT-s ismereteket és szakmai hatteret
(terapias tapasztalatokat) is felmérte.

Az EFT Tudds és Kompetencia Skdla
A képzés soran szerzett észlelt tudast és
kompetenciat az EFT-médszer hasznalata-
ban a 2016-ban magyarra forditott EFT-K ACS
(Koren és Torok, 2016) kérdéivvel mértiik.
Az eredeti skalat (Levenson és Svatovic,
2009) Denton és munkatarsai EFT-TFS (EFT
Therapist Fidelity Scale) (Denton és mtsai,
2009) skalaja alapjan fejlesztették ki, amely-
lyel EFT-t alkalmazo terapeutak munkajat
értekelte egy kiilsé megfigyel6 abbol a szem-
pontbdl, hogy mennyire maradnak hiick
a modellhez terapia kdzben (Sandberg és
mtsai, 2015). Levenson ¢s kollégai (2009) ezt
a skalat alakitottak at onkitoltds kérddivve.
A 12-tételes kérddiv mindegyik tétele egy,
az EFT szempontjabol fontos allitast tartal-
maz (pl. folyamatosan Gjrakeretezni a prob-
Iémat a ciklus fogalmaival [pl. nyomon kévet-
ni a ciklust, és reflektalni rd]; az els6dleges
érzelmekkel dolgozni, legfoképp a kdvetke-
z0 terapias eszkozok alkalmazasaval: ismét-
1és, képek hasznalata, egyszeri megfogal-
mazas, a folyamat lassitasa, lagy hangnem,
akliens sajat szavainak hasznalata [EFT 5-6.
1épése]). A kitolto a tételek alatti két 7-foku
Likert-tipusu skalan tudja bejelolni azt, hogy
milyennek észleli az adott allitassal kapcso-
latos tudasat, és mennyire érzi magat kompe-
tensnek a kivitelezésben.

A kérdoiv két fiiggetlen, majd konszen-
zusos magyar forditasat fiiggetlen forditd
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visszaforditotta angol nyelvre, amelynek
eredményét a skala fejlesztdi jovahagytak.
A kérdéiv harom alskalat mér: az észlelt
tudast, az észlelt kompetenciat és a terapi-
as szovetség kialakitasara vonatozd észlelt
képességet. Vizsgalatunk poszttesztjében
(az Externship-tréninget kdvetd utdteszt-
ben) eredményeink ugyanazt a harom-
faktoros strukturat mutattak, mint amit

az EFT-KACS-r6l 52016 els6é nemzetkozi
publikacidban Montagno és mtsai (2011)
kozoltek. A magyar skala pszichometriai
mutatoi (faktorstruktura, a skalak bels6
homogenitasa) kimondottan jonak mutat-
koztak (Koren és mtsai, 2021a: 6-7). Az
alskalak Cronbach-alfa-értékei 0,85 és 0,95
kozottiek voltak, jo bels6 konzisztenciat
jelezve (2. tablazat).

2. tablazat. A magyar EFT-KACS bels6 konzisztenciaértékei és leird statisztikaja

az alapképzés (Externship) el6tt és utan (Koren és mtsai, 2021a: 10 alapjan)

Megbizhatésagi mutatok | Skalamutatok

N a(l:fl;:::'lll‘)tz:ckl::k s;:it:;nok Atlag | Szorés
Tudas 329 0,93 10 3,38 1,21
PRE Kompetencia 327 0,94 10 3,37 1,27
Terapias szovetség 329 0,91 4 5,00 1,18
Tudas 254 0,95 10 5,08 0,98
POSZT Kompetencia 254 0,94 10 4,45 1,01
Terapias szovetség 254 0,88 4 5,43 0,96
Tudas 101 0,95 10 4,97 0,98
UTANKOVETES | Kompetencia 101 0,95 10 4,50 | 1,08
Terapias szovetség 101 0,85 4 5,59 0,79

Résztvevok

A kutatasunk résztvevoi olyan segito foglal-
kozasu szakemberek voltak, akik legalabb
az egyik Magyarorszagon megrendezett
EFT-alapképzésen (Externship) részt vettek.
A részvétel f6 kritériuma a csalddterapeuta
végzettség vagy a csaladterapias képzésben
valo részvétel, vagy valamilyen mas relevans
segité szakmaban vald képzettség volt.
A kutatasunk masodik hulldmaban mar csak
azokat a szakembereket kérdeztiik meg, akik
a 2016-o0s vagy a 2018-as alapképzést kove-

téen 2017 és 2019 kozott az egyik halado-
képzésen (Core Skills) is részt vettek.
Ez utobbi esetben nélkiilozhetetlen feltétel
volt a csaladterapias alapképzettség, hiszen
a Core Skills-képzés elvégzésének egyik
feltétele a modell gyakorlatban torténd alkal-
mazasa és sajat terapias eset(ek) bemutatdsa
a csoportban.

Osszesen 340 £6 vett részt a vizsgélatunk-
ban, ebbdl 244 {6 toltotte ki az Externship
eldtt és utan is a kérdoivet. A Core Skills-kép-
zések kis 1étszammal indulhatnak (maximum
12 106, kisér6 szupervizor mellett maximum
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16 £6), és hazankban eddig minddssze harom
haladoképzés volt. A képzéseket két négy-
napos blokkban tartottak meg, és mivel az
egyik képzés elsd blokkja végén elmaradt
a kérdoivfelvétel, igy az els6 Core Skills-
blokkban 23 résztvevd toltotte ki a képzés
elején és végén is a kérddivet, mig a maso-

Externship
preteszt

Externship

dik blokk esetében ez a szam 33 {6 volt.
Osszesen 19 £ toltotte ki a kérddivet mind
a hat mérési pontnal. A minddssze néhany
itemre kiterjed6 hianyz6 adatokat atlagolas-
sal (a vizsgalati személyek sajat atlagaval)
kezeltiik.

pre- és posztteszt

Core Skills
1. blokk
pre- és posztteszt

Core Skills
2. blokk
pre- és posztteszt

Teljes
képzési
folyamat

2. abra. Az EFT-képzések vizsgalataban résztvevok szama

EREDMENYEK

Az alapképzés hatékonysaganak
vizsgalata: preteszt, posztteszt,
utankovetés

Ahogyan azt a 3. tablazat is mutatja, a képzés
eldtti €s utani vizsgalat (N = 244 £6) eredmé-
nyei szignifikans novekedést mutattak mind-
harom skala (Tudas, Kompetencia, Terapias

szovetség) esetében. A Tudas Alskala ered-
ményei emelkedtek a legjelentésebben, ezt
kovette a Kompetencia, majd pedig enyhe
novekedéssel a Terapias Szovetség. A 6 hona-
pos utankdvetés mérésénél egy kisebb, 85 f6s
almintan azt talaltuk, hogy a tudas enyhe
visszaesést mutatott, mig a kompetencia és
a terapias szovetség észlelt mértéke nem
valtozott jelentésen.
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3. tablazat. Ismételt méréses ANOVA-eredmények (Koren és mtsai, 2021a: 12 alapjan)

Poszt- Utan- df, df Parcia- | Post hoc paronkénti
Preteszt teszt kovetés F hibaja p lis Eta® | Gsszehasonlitasok
M(SD) | M(SD) M(SD)
Mérés: 1-2
EFT-KACS|, 3,42 5,09 p< S
Tudas N=244 (1.21) (0.99) 458,641 1,243 0.001 0,65 |Linearis: Pre < Poszt
EFT-KACS
-~ 3,37 4,46 p< S
KonTpe- N=242 (1,24) (1,01) 229,721 1, 241 0,001 0,49 |Linearis: Pre < Poszt
tencia
EFT-KACS|, 5,04 5,44 p< B
Szévetség N=244 (L18) (0.96) 42,5001 1,243 0.001 0,15 |Linearis: Pre <Poszt
Mérés: 1-2-3
Kvadratikus: Pre <
EFT-KACS| , 3,46 5,23 p< e
Tudas N=285 (1.24) (0.90) 4,99 (0,99)| 87,32 | 2,83 0.001 0,68 |Poszt> lrJtar}.kow':tes,
Pre < Utankovetés
EFT-KACS 3.39 4,55 p< Kvadratikus:
Kompe- N=285 (131) (1.04) 4,48 (1,11) | 46,76 | 2,83 0.001 0,53 |Pre < Poszt;
tencia ’ ’ ’ Pre < Utankovetés
Kvadratikus:
EF,,T-KéCS N=2385 513 3,33 5,60 (0,76)| 11,40 | 2,83 p= 0,22 |Pre < Poszt;
Szovetség (0,98) (0,77) 0,001 e
Pre < Utankovetés

Osszefiiggések a demografiai
jellemzokkel és az el6zetes szakmai
tapasztalatokkal

Az alapképzés elején felvett adatok alapjan
a 4. tablazat (Koren és mtsai, 2021a) tartal-
mazza a mintdnk demografiai sajatossagait,

¢és 0sszefoglalja a résztvevok elozetes szak-
mai tapasztalatait. Megvizsgaltuk, hogy
e moderatorvaltozok hatassal vannak-e¢ az
észlelt tudas, kompetencia vagy terapias
szovetség fentebb bemutatott atlagos valto-
zasara.
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4. tablazat. Demografiai jellemzdk és szakmai tapasztalat az alapképzés (Externship) idején

(Preteszt — Posztteszt — Utankovetés) (Koren és mtsai, 2021a: 3 alapjan)

Demografiai és szakmai tapasztalati valtozok ( Nl:;”) (; :szzst 4) szll(ﬁl‘(ﬁt)és
M(SD); gyakorisag (%)
Eletkor 43,2 (10,0) 43,7(9,9) 43,8 (8,9)
Férfi 56 (17,2%) 43 (17,3%) 16 (15,8%)
Nem No6 270 (82,8%) 206 (82,7%) 85 (84,2%)
Egyediilallo 32 (9,8%) 25 (10,2%) 6 (6,1%)
Kapcsolatban 182 (55,7%) 142 (58,0%) 59 (59,6%)
Kapesolati allapot Hazas 105 (32,1%) 71 (29,0%) 32 (32,3%)
Elvalt 8 (2,4%) 7(2,9%) 2 (2,0%)
Diak 12 (3,7%) 7 (2,9%) 0 (0%)
BA/BSc 51 (15,5%) 33 (13,5%) 13 (13,1%)
Tanulmanyok
MA/MSc 242 (73,8%) 188 (76,7%) 73 (73,7%)
PhD 23 (7,0%) 17 (6,9%) 13 (13,1%)
Pszichologus 108 (33,5%) 80 (33,3%) 29 (29,3%)
Klinikai pszichologus/
pszichoterapeuta/ 61 (18,9%) 56 (23,3%) 25 (25,3%)
Végzettség pszichiater
Egyéb segitd foglalkozas 125 (38,8%) 85 (35,4%) 39 (39,4%)
et | e | wava | ser
Hany éve tart terapiat/tanacsadast? 8,0 (7,4) 8,3 (7,2) 8,7 (7,9)
Végzett csalad- Igen 91 (28,3%) 73 (30,7%) 30 (30,6%)
terapeuta Nem 230 (71,7%) 165 (69,3%) 68 (69,4%)
Képzésben levd Igen 176 (56,4%) 130 (56,0%) 52 (54,2%)
csalidterapeuta Nem 136 (43,6%) 102 (44,0%) 44 (45,8%)
Tart-e terapiat Igen 234 (71,8%) 180 (74,1%) 75 (76,5%)
paroknak? Nem 92 (28,2%) 63 (25,9%) 23 (23,5%)
Hiny par jar Onhoz hetente? 2,2(2,3) 2,2(2,3) 2,0 (1,8)
Eszlelt tudas a csaladterapiaban 3,6 (1,3) 3,6 (1,3) 3,7(1,2)
Eszlelt kompetencia a csaladterapiaban 3,7(1,4) 3,7(1,4) 3,8 (1,4)
EFT-képzésen val | Elsd alkalom 251 (76,8%) 184 (75,4%) 68 (68,7%)
részvétel Nem az els alkalom 76 (23,2%) 60 (24,6%) 31 (31,3%)
EFT-témaban olvasott |0 150 (46,4%) 106 (43,8%) 42 (42,9%)
konyvek szaima Legalabb 1 173 (53,6%) 136 (56,2%) 56 (57,1%)
EFT-iléscél litott |0 164 (50,8%) 117 (48,5%) 45 (45,5%)
videok szima Legalabb 1 159 (49,2%) 124 (51,5%) 54 (54,5%)
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Annak a kérdésnek a feltérképezéséhez,
hogy az egyes hattérvaltozok moédositjak-e
a teljes mintan mért altalanos hatasokat,
ismételt méréses varianciaanalizist (Repeated
Measures ANOVA) végeztiink a kiilonféle
valtozok esetében, mind az atlagok (grand
mean), mind pedig az iddbeli eltérések vizs-
galatahoz. Eredményeinknél az eltéréseket
fogjuk kiemelni. A harompontos mérésnél
(N = 85, pre-poszt-utankdvetés) enyhe nemi
fShatast talltunk az észlelt EFT specifikus
tudas (F(1, 83)=4,22; p=0,043; Eta*=0,05;
atlagkiilonbség = 0,44) és a kompetencia
(F(1,83)=5,57, p=0,021; Eta®>=0,05; atlag-
kiilonbség = 0,61) esetében, miszerint a fér-
fiak atlagosan magasabbra értékelték ma-
gukat ezen a két alskalan, viszont nem mutat-
kozott interakcids hatés, vagyis mindkét
nem hasonl6 longitudinalis trendet muta-
tott. A kétpontos mérésnél (pre-poszt) talal-
tunk képzettség szerinti féhatast: a kliniku-
si végzettség adott magasabb eredményeket
az Eszlelt Tudas (F(3, 235) =2,79; p = 0,041;
Eta* = 0,03) és a Terdpias Szovetség
(F(3, 235) = 4,43; p = 0,005; Eta®> = 0,05)
Alskalakon, jelezve, hogy a klinikusok maga-
sabbra értékelték ezen készségeiket a pszi-
cholégusoknal (atlagkiilonbség: terapias
szovetség: 0,37), mas segitd foglalkozasu
szakembereknél (atlagkiilonbség: tudas: 0,39;
terapias szovetség: 0,53), vagy egyéb foglal-
kozasu szakembereknél (atlagkiilonbség:
tudas: 0,57). Az, hogy egy részvevo hany
éves (pszicho)terapias tapasztalattal rendel-
kezik, szintén befolyasolta azt, hogy hogyan
észlelte a tudasat (F(4, 230) =9,94; p <0,001;
Eta®=0,15), kompetenciajat (F(4, 228) = 6,95,
p <0,001; Eta* = 0,11), és a terapias szovet-
ség kialakitasat (F(4, 230) = 10,18; p <0,001;
Eta®> = 0,15) a kétpontos mérésnél. A szak-
mai végzettség nem mutatott interakcios
hatést az idébeli valtozasokban. A tapasztalt

évek szama pozitiv linedris Osszefiiggést
mutatott az emlitett alskalak eredményeivel.

Ezzel szemben azonban, minél tapasztal-
tabb volt egy résztvevod, annal kevésbé volt
intenziv a képzés hatasara elért valtozas. Mas
végzettségekkel szemben a csaladterdpids
képzettség mindharom alskédla esetében
magasabb értéket eredményezett a kétpon-
tos mérésnél, valamint a Tudas és a Kompe-
tencia esetében a harompontos mérésnél is
(kétpontos mérés: tudas: F(1, 235) = 25,21;
p <0,001; Eta®=0,10; atlag kiilonbség = 0,63;
kompetencia: F(1, 233) = 23,13; p < 0,001;
Eta®> = 0,09; atlagkiilonbség = 0,65; terapias
szovetség: F(1, 235) = 22,50; p < 0,001;
Eta®> = 0,09; atlagkiilonbség = 0,62; harom-
pontos mérés: tudas: F(1, 82) =4,72; p = 0,03;
Eta*~0,05; atlagkiilonbség = 0,38; kompe-
tencia: F(1, 82) = 6,28; p =0,014; Eta*= 0,07,
atlagkiilonbség = 0,53). A kétpontos mérés-
nél a Tudas Alskalan iddi interakcids hatas
(F(2, 81) = 3,88; p = 0,025; Eta®> = 0,09) is
érvényesiilt, mig a harompontos mérés eseté-
ben a Kompetencia Alskalanal talaltunk
csaladterapias képzettség x id6 interakcios
hatast (F(1,233)=5,28; p = 0,022; Eta*=0,02).
Azok, akik nem rendelkeztek csaladterapi-
as végzettséggel, a tréning hatasara a tuda-
sukat és a kompetenciajukat illetéen jelent6-
sebb alskalapontszam-emelkedést mutattak
a képzést kdvetden.

Hasonlé hatast mutatott a terdpiads
aktivitas is. Azok, akik rendszeresen tar-
tottak terapiat, magasabbra értékelték ma-
gukat mindharom alskalan (kétpontos
mérés: tudas: F(1, 240) = 55,43; p < 0,001;
Eta® = 0,19; atlagkiilonbség = 0,91; kom-
petencia: F(1, 238) = 40,21; p < 0,001;
Eta®> = 0,15; atlagkiilonbség = 0,84; terapias
szovetség: F(1, 240) = 60,02; p < 0,001;
Eta? = 0,20; atlagkiilonbség = 1,00; harom-
pontos mérés: tudas: F(1, 82) = 7,98;
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p = 0,006; Eta*>=0,09; atlagkiilonbség = 0,51;
kompetencia: F(1, 82) = 9,50; p = 0,003;
Eta*> = 0,10, atlagkiilonbség = 0,72; terapias
szovetség: F(1, 82) = 11,44; p = 0,001;
Eta®> = 0,12; atlagkiilonbség = 0,57). Azon-
ban azok, akik nem tartottak rendszeresen
terapiat, szignifikdnsan nagyobb valtozast
észleltek a képzést kdvetden a tudasukban
(F(1, 240) = 10,99; p = 0,001; Eta* = 0,04;
parterapiat rendszeresen tartok: M = 3,73 +
0,08 és M = 5,24 + 0,07, parterapiat nem
tartok: M =2,53 £0,14 és M =4,62+0,12) és
a kompetenciajukban (F(1, 238) = 11,47;
p = 0,001; Eta® = 0,05; parterapiat rendsze-
resen tartok: M = 3,66 £ 0,09 és M =4,62 +
0,07; parterapiat nem tartok: M=2,54+ 0,14
és M =4,05+0,12).

A korabbi EFT tematikdjii workshopo-
kon valo részvétel pozitiv hatast mutatott
a kiindulasi pontban észlelt tudasra vonatko-
zoban a kétpontos mérésnél (F(1, 241) = 3,96;
p=0,048; Eta®>=0,02; atlagkiilonbség = 0,27).
Végiil, de nem utolsésorban a képzést meg-
elozéen olvasott konyvek és megnézett
EFT-iilésekrdl szol6 oktaté videdk is poziti-
van hatottak az észlelt tudasra (kétpontos
mérés: konyv: F(1, 239) = 18,24; p < 0,001;
Eta® = 0,07; atlagkiilonbség = 0,49; video:
F(1,238)=8,26; p = 0,004; Eta*> =0,03; atlag-
kiilonbség = 0,34; harompontos mérés:
konyv: F(1, 82) =9,57; p=0,003; Eta*=0,10;
atlagkiilonbség = 0,50), kompetenciara
(kétpontos: konyv: F(1, 237) = 11,60;
p=0,001; Eta®>=0,05; atlagkiilonbség = 0,43;
video: F(1,236)=5,08; p = 0,025; Eta*~0,02;
atlagkiilonbség = 0,29; harompontos mérés:
konyv: F(1, 82) = 14,55; p < 0,001; Eta*=0,15;
atlagkiilonbség = 0,73) és terapids szovetség-
re (kétpontos mérés: konyv: F(1, 239)=7,00;
p=0,009; Eta*>=0,03; atlagkiilonbség = 0,32;

vided: F(1,238)=17,03; p = 0,009; Eta*=0,03;
atlagkiilonbség = 0,32); harompontos mérés:
konyv: F(1, 82)=10,70; p=0,002; Eta*=0,12;
atlagkiilonbség = 0,47), am egyik esetben
sem volt kimutathaté idébeli interakcio,
vagyis akiknek nem volt ilyen jellegli el6ze-
tes tapasztalatuk, nem mutattak nagyobb
valtozast a képzést kovetden. A részletes
statisztikai eredmények (pl. atlagok, szora-
sok, hatasnagysagok) megtekinthetdek:
Koren és mtsai, 2021a: 9-14.

Longitudinalis vizsgalat:
Externship és Core Skills

A 3. dbra latvanyosan szemlélteti, hogy az
egyes képzési blokkokat kdvetéen milyen
jelentds pozitiv valtozasok voltak észlelhe-
téek. A vizsgalathoz ismételt méréses vari-
anciaanalizist (Repeated Measures ANOVA)
hasznaltunk. Azt talaltuk, hogy minden
képzési blokk szignifikansan emelte mind-
harom alskala értékét a blokk elejéhez képest
(Externship: F(1, 241) = 317,02; p < 0,001;
Eta* = 0,57; Core Skills 1: F(1, 22) = 28,65,
p = 0,016; Eta* = 0,57, Core Skills 2:
F(1,32)=29,65; p <0,001; Eta® = 0,48). Ezen
feliil minden képzési blokknal a terapias
szovetség értékei voltak a legmagasabban,
ezt kovették a tudas-, majd pedig a kompe-
tenciaértékek (alskala x id6 interakcios hata-
sok, p <0,05). Végiil, az alapképzésen messze
a tudas mutatta a legnagyobb novekedést,
mig a haladoképzés blokkjain a tudas és
a kompetencia kozel hasonlo mértékii nove-
kedést mutatott. Minden esetben a terapias
szovetség novekedett a legkisebb mértékben.
(Tovabbi részleteket 1asd: Koren és mtsai,
2021b)
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3. abra. A képzés egyes szakaszaiban — Alapképzés (Externship), Haladoképzés (Core Skills 1),

Haladoképzés (Core Skills 2) — mért pozitiv valtozasok mértéke a magyar EFT-K ACS

harom alskalajan (Koren és mtsai, 2021b alapjan)
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A teljes képzési folyamat hatdsanak vizsga-
latat egy kisebb, N =19 fés almintan mértiik,
akik mind a 6 mérési pontnal (mindharom
képzési blokk legelején és legvégén) kitdl-
totték a kérddivet. Bar ez az elemszam
csekélynek mindsiil az 4ltalanositashoz,
fontos kiemelni, hogy vildgszinten az els6
olyan észlelt hatasvizsgalatrol van szo, amely
a teljes EFT-terapeutava valast, a teljes
képzési folyamatot, igy a Core Skills hala-
doképzéseket is nyomon kovette. igy ered-
ményeinket — kell6 modszertani dvatossag-
gal’ —irany- és trendmutatoként értelmezziik.

A kapott eredményeket a 4. dbra szem-
lélteti. Minden képzési blokk végén emelke-
dés mutatkozott a tudas (F(5, 14) = 10,987;
p = 0,000; Eta* = 0,797), kompetencia

(F(5, 14) = 5,558; p = 0,005; Eta® = 0,665) és
terapias szovetség (F (5, 14) =3,859; p=0,021;
Eta*=0,580) mértékében, ugyanakkor minden
képzési blokkot kdvetden, a kovetéses idépont-
ban visszaesés is tapasztalhato volt. A tudas
esetében a képzési blokkok végén kapott érté-
kek kozott nem volt szignifikans kiillonbség.
A tudasérzet novekedésének mértéke az alap-
képzés alatt 1,84, mig a haladoképzés elejé-
tol a végéig 1,27 volt (a 7-fokt Likert-skalan).
Ezzel szemben az alapképzés végéhez képest
ahaladoképzés végére szignifikansan megndtt
az észlelt kompetencia mértéke. A kompeten-
cianovekedés az Externship alatt 0,84 volt,
mig a Core Skills két blokkja alatt 1,35, igy
mondhatjuk, hogy a Core Skills nagyobb
kompetenciaérzet-ndvekedést eredményezett.

Longitudinalis valtozastrendek a magyar EFT-KACS skalan (N = 19)
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4. abra. Longitudinalis valtozasi trendek a teljes képzési folyamatban — Alapképzés (Externship),
Haladoképzés (Core Skills 1), Haladoképzés (Core Skills 2) (Koren és mtsai, 2021b alapjan)

7 Az alacsony elemszam miatt nem tudtuk elvégezni a teljes kdvetésre vonatkozé tobbszempontos
ismételt méréses varianciaanaliziseket sem. Athidalé megoldésként egyrészt képzési blokkonként
végeztiink 6sszehasonlitasokat az egyes skalapontszamok kozott, illetve az egyes skalakon beliil
vizsgaltuk meg a longitudinalis id6i trendeket. A jovoben, nagyobb elemszamnal e szempontok egy
idében mért interakcios hatdsainak mérésére is lehetdség nyilhat.
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A terapias szovetség kialakitasanak megélt
képessége is szignifikans ndvekedést muta-
tott minden blokk végén az elejéhez képest,
de ezek kozott az értékek kozott nem volt
jelentds eltérés a képzési folyamat blokkjai
kozott.

Diszkusszio

Kutatasunk nemzetkdzi viszonylatban is az
els6, amelyik az EFT haladé kurzusanak
(Core Skills) hatdsat vizsgalta, és az elso,
amelyik egyuttal a teljes képzési folyamat
hatésait is elemezte. Vizsgalatunk eddig az
egyetlen, amely tolmacsolassal tartott
EFT-képzések hatékonysagat mérte, s kiemel-
ked6 a vizsgalatba bevont résztvevok elem-
szama is.

Ahogy vartuk, a magyarorszagi EFT-
képzések ugyanolyan hatékonynak mindsiil-
tek, mint az Eszak-Amerikaban tartott angol
nyelvii képzések (Montagno és mtsai, 2011).
Rodriguez-Gonzalez és kollégai (2019)
spanyol anyanyelvii mintan végzett kutata-
sahoz hasonldéan a magyar populacionak,
tolmécsolassal tartott EFT-képzések is haté-
konynak és eredményesnek bizonyultak.

Vizsgalatunkban azt talaltuk (lasd még
a részleteket Koren ¢és mtsai, 2021a),
hogy a szakmai hattér és tapasztalat jelentds
hatéassal bir az eredményekre. Akik nagyobb
terapias tapasztalattal vagy klinikai hattér-
rel rendelkeztek, csaladterapeutak voltak,
vagy volt eldzetes EFT-s tapasztalatuk (olvas-
tak elzetesen ilyen témaju konyvet, lattak
mar ilyen oktatd videot), magasabbra érté-
kelték a tudasukat, kompetencidjukat €s
aterapias szovetség kialakitasara valo képes-
ségiiket az alapképzés (Externship) soran.
Masfeldl viszont, akiknek nem vagy keve-
sebb tapasztalatuk volt, illetve nem voltak

csaladterapeutak, nagyobb mérhetd valto-
zasrol szamoltak be a képzés kovetkeztében.
Azok a szakemberek, akik aktivan tartottak
parterapiat a vizsgalt id6szak alatt, az alap-
képzés (Externship) el6tt, utan és 6 honap-
pal késébb felvett vizsgalat sordn is maga-
sabb értéket értek el az alskalakon, mint azok,
akik nem voltak gyakorlo parterapeutak
ugyanezen idészak alatt.

Ebbdl arra kovetkeztetiink, hogy a par-
terapias gyakorlat jo alapot képez az EFT
szemléletének, tudasanyagénak és gyakor-
lati ismereteinek a beagyazddasahoz. Kuta-
tasunk egyik gyakorlati haszna lehet, hogy
ezeknek az adatoknak az elézetes ismereté-
ben a kiképzést vezetd tréner uigy tudja alaki-
tani a tréning strukturajat, hogy az a legtobb
informaciot, tudast és gyakorlatot biztosit-
hassa minden résztvevonek (demografiai és
szakmai hattértdl fiiggetleniil), és ilyen
moddon a lehetd leghasznosabban hasznalja
ki a képzés idejét.

Montagno és mtsai (2011) és Rodri-
guez-Gonzalez és mtsai (2019) eredményei-
hez hasonléan az Externship alapképzés
szignifikansan novelte az észlelt tudast,
kompetenciat és a terapias szovetséget. Bar
Montagno ¢és kollégai eredményeivel (2011)
ellentétesen a mi vizsgalatunkban a tudas
a 6 honapos utankdvetés mérésénél mar
enyhe csokkenést mutatott, még igy is szig-
nifikansan magasabb volt, mint a kiindulas-
kor. Az észlelt kompetencia a tudashoz
képest mérsékeltebb, am mégis igen jelentds
ndvekedést mutatott mar az alapképzés soran
is, amely az utdnkovetés alkalmaval sem
csokkent jelentdsen. A terapias szovetség
kialakitasanak €s fenntartdsanak képessége
végig magasan volt, és nagyon mérsékelt, de
szignifikans névekedésen ment keresztiil
a képzési idészakban. Fontos kiemelni, hogy
az alapképzéseket kdvetd 6 honapban, vagyis

ALKALMAZOTT PszicHoLOGIA 2021, 21(1): 53-70.



68 KoreN Réka — Danis I1diké — Torok Szabolcs

az utankovetéses vizsgalat idejéig nem volt
Magyarorszagon elérheté EFT-szuper-
vizi6 vagy Core Skills képzés, ami fejleszthet-
te vagy szinten tarthatta volna a résztvevok
Externship-képzésen megszerzett tudasat.

A résztvevok a nemzetkozi értékekhez
képest (Montagno és mtsai, 2011; Rodri-
guez-Gonzalez és mtsai, 2019) magasabbra
értékelték a tudasukat és a kompetenciaju-
kat a képzés el6tt, ami meglepd volt, 1évén,
hogy Magyarorszagon a vizsgalat felvételé-
nek idején az EFT még gyerekcipSben jart.
Ezt annak tudjuk be, hogy a résztvevok nagy
része csaladterapidban jartas vagy képzett,
gyakorlott szakember volt, igy a mérési
eszkoz kitoltésekor az altalanos parterapias
ismereteire hagyatkozott.

Kutatasunk els6ként vizsgalta a Core
Skills képzés hatékonysagat, és azt talaltuk
(lasd még a részleteket: Koren és mitsai,
2021b), hogy mar akar egy négynapos képzé-
si blokk is szignifikansan ndveli a résztvevok
észlelt tudasat, kompetenciajat és terapias
szovetség kialakitasi készségeit. Mindemel-
lett az Externship egy jelentés EFT-vel
kapcsolatos tudasemelést biztosit, a Core
Skills blokkok pedig a képzést kdvetd vissza-
esés utan segitenek azt szinten tartani. Ezzel
szemben az alapképzés mérsékeltebb kompe-
tenciaérzetbeli ndvekedést eredményez, mig
a Core Skills képzés végére ez jelentdsen
megemelkedik. Ez alapjan gy tlnik, az
Externship alatt szerzik meg a résztvevok
az EFT-vel kapcsolatos alaptudasukat,
amelyet aztan a haladoképzéssel frissitenek
és szinten tartanak. A magasabb kompetencia-
érzet megszerzéséhez, igy a modell gyakor-
latba valé magabiztos atiiltetésé¢hez azonban
sziikséges ¢s elengedhetetlen a Core Skills
haladoképzésen valo részvétel is. A tudas-
érzet mindvégig magasabb szinten van, mint
a kompetenciaérzet, amely kiilonbség hosszl

évek gyakorlati munkéjaval val6szintisithe-
téen csokkenthetd, és a kettd megélt szintje
kozelebb keriilhet egymashoz.

A terapias szovetségre vonatkozo alska-
la értéke is novekedett a képzési blokkok
hatasdra. Am mivel ez mar a kiindulaskor is
a legmagasabb volt, és végig magas tarto-
manyban is maradt, az enyhe szignifikans
ndvekedések ellenére is ugy tartjuk, hogy ez
nem egy EFT-specifikus terapeutai készség.
fgy az EFT-képzések ehhez hozzatehetnek,
de nem ezek vannak ra legnagyobb hatassal.

Osszefoglalva, az EF T-képzések Magyar-
orszagon is, tolmacsolassal is nagyfokt haté-
konysagot mutatnak, és mint azt a mintank
elemszama is mutatja, nagy létszami képzo-
csoportokban (alapképzés) is jol mitkédnek.
Mind az alapképzést, mind pedig a halado-
képzést kovetden jelentds novekedést tapasz-
taltak a résztvevok az észlelt tudasukban és
kompetencidjukban, raadasul pozitiv hatas-
sal birt a terapias szovetség kialakitasanak
észlelt készségére is. A megalapozott szak-
mai hattér és tapasztalat kiemelkedd jelen-
téséggel bir a képzések hatékonysagaban.
Azok szamara pedig rendkiviil jelentds az
EFT-képzések nyujtotta pozitiv hatas, akik
nem rendelkeznek elézetes parterapias vagy
EFT-s ismeretekkel, tapasztalatokkal. Ered-
ményeink azt mutatjak, hogy az Externship
nagyfokt EFT-tudasérzet-novekedést bizto-
sit a résztvevoknek, mig a Core Skills az
EFT-modell gyakorlatban t6rténé hasznala-
tahoz sziikséges és elengedhetetlen kompe-
tenciaérzet megszerzésére lehet garancia.

Erodsségek és limitaciok

Kutatasunk az eddig vizsgalt legnagyobb
elemszamu EF T-alapképzési mintan késziilt,
és az els6, amelyik vizsgalta a haladoképzés
hatékonysagat is. Egyediilallo, hogy kutata-



Erzelem Fokusza Parterapias képzések résztvevékre gyakorolt hatésa. .. 69

sunk szakemberek EFT-modellben val6 fejls-
dését, standardizalt képzési uton valo végig-
haladasat az elejétdl a végéig végigkisérte.
Adatgytijtésiink soran, a Magyarorszagon
képzett 36 szakemberbdl 19 esetében ezt
sikeresen megtettiik. Bar ez az elemszam

emberek korét illetoen, de modszertani szem-
pontbol széleskorti, altalanos kdvetkezteté-
sek levonasahoz mégis kicsinek mondhato.
Eredményeink inkabb tendenciat mutatnak
és tovabbi kutatasok sziikségességére és lehe-
téségére hivjak fel a szakma figyelmét.

kimagaslo a Magyarorszagon végzett szak-

SUMMARY

THE EFFECTIVENESS OF EMOTIONALLY FOCUSED THERAPY (EFT) TRAININGS MEASURED BY
THE PERCEIVED KNOWLEDGE AND COMPETENCY OF THE PARTICIPANTS

Background and objectives: Our study examined the perceived effectiveness of the first
Hungarian Emotionally Focused Therapy (EFT) trainings by measuring the perceived EFT
knowledge and competency. We studied large group EFT Externship trainings, done through
translation, and advanced Core Skills trainings. Our research was the first to measure Core
Skills trainings and the entire training process.

Method: We measured healthcare professionals’ perceived EFT knowledge and competency
(Externship: N=244; Core Skills: N = 33; entire training process: N = 19) using the Hungarian
EFT Knowledge and Competency Scale (EFT-K ACS).

Results: Participants’ perceived EFT knowledge and competency, and their perceived alliance,
increased significantly after each training block. Based on our results, Externship increases
the perceived knowledge the most, while Core Skills training is mostly responsible for the
development of the perceived competency.

Conclusions: The psychometric properties of the Hungarian EFT-KACS are adequate, the
questionnaire is reliable. Our research highlights the effectiveness of the EFT trainings and
their role in the development of EFT knowledge and competency.

Keywords: therapy, training, psychometrics, impact analysis
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OsSZEFOGLALO

Hattér és celkitiizések: A tanulmany célja annak vizsgélata, hogy a COVID-19 okozta
pandémia idején javasolt védelmi intézkedések (kézmosas, maszkviselés, tavolsagtartas)
betartasa Witte Kiterjesztett PaArhuzamos Feldolgozasi Modellje (Extended Parallel Process
Model— EPPM, 1992) segitségével eldrejelezhetd-e, és mely komponensek josoljak be jobban
a tényleges viselkedést. A modell négy jellemz6 mentén ragadja meg a félelemkelto iizenetek
feldolgozasat: komolysag, fogékonysag, valaszhatékonysag és énhatékonysag.

Modszer: Online kérd6ives mddszerrel 344 feln6tt megkérdezése tortént meg, a valaszadok
szamos mas adat mellett a COVID—-19-betegség sulyossagat, vélt fogékonysagukat, valamint
a felkinalt védekezési modokra vonatkozo énhatékonysagot és vélt valaszhatékonysagot
itéltek meg. Nyilatkoztak az elmult hetiikrdl, hogy mennyiben kovették az eldirasokat, ez
utobbi valaszokat indokoltak is.

Eredmények: A kérdbives vizsgalat alapjan a modell az eredeti javasolt modon kismértékben
jelzi eldre a viselkedést, a komponensek alkalmazasa jobb eredményeket hoz. A komponen-
sek koziil leginkdbb az énhatékonysaggal volt erds az 0sszefiiggés, de a valaszhatékonysag-
gal is szamottevo az egyiittjaras, viszont a fogékonysaggal nem jart egyiitt a viselkedés.
Ugyanakkor magasabb észlelt fenyegetés esetén erésebb a kapcsolat a valtozok kozott, és
a komolysag is elore jelzi a viselkedést. A nyitott kérdésekre adott valaszok alapjan a maguk
és masok védelme altalaban fontos tényezdnek bizonyult. Azonban a kézmosas esetében
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komoly hatasa volt annak, hogy ez megszokott viselkedés; a maszkviselés esetén a kiilsd
kényszer hatasa érvényesiil; a tavolsagtartas viszont a tarsas kozeg fiiggvénye is volt.
Kovetkeztetesek: A jarvanyligyi védekezés érdekében a kommunikacioban érdemes lehet
leginkabb arra fokuszalni, hogy az elvart viselkedések konnyen kivitelezheték és hatasos
védekezést jelentenek a jarvany terjedésével szemben.

Kulcsszavak: COVID—-19, EPPM, félelemkeltd lizenet, meggy6zés

BEVEZETES

A jelen tanulmany targya a koronavirus terje-
dését akadalyozo, javasolt védekezési modok
kivitelezésének hatterében allo tényezok.
A koronavirus okozta megbetegedés 2020
elején jelent meg vilagszerte, az Egészségligyi
Vilagszervezet 2020. marcius 11-én nyilvani-
totta pandémianak (WHO, 2020) a jarvanyt,
vagyis olyan betegségnek, amely kifejezetten
hatékonyan fert6z, kontinenseken ativeld
modon. Hazankban a megfékezését célzo, elso
korlatozo intézkedések 2020. marcius 27-én
jelentek meg a Magyar Kézlonyben. A tar-
sadalomnak korabban nem latott intézke-
désekkel, védekezési modokkal kellett meg-
baratkoznia, amelyek koziil a maszkvise-
Iés, a kézmosas és a kotelezo tavolsagtartas
a tanulmany koézponti témai.

A kérdéskor elméleti megragadasahoz
a meggy6zes szakirodalman belil a kettds-
folyamat-elméleteken tul (Chaiken, 1980;
Petty és Cacioppo, 1981), a félelemkeltd
iizenetek befogadora gyakorolt hatdsanak
egyik elmélete, a Kiterjesztett Parhuzamos
Feldolgozasi Modell (Witte, 1992) és annak
elméleti elézményei hasznosak. Tovabba
az eldirt viselkedésmodok kivitelezésének
eldrejelzése szempontjabol a Tervezett Visel-
kedés Elméletének (Ajzen, 1991) megallapi-
tasai is értékesek.

A tanulmany fontos kiinduldpontjat Witte
mar emlitett, Kiterjesztett Parhuzamos Fel-
dolgozasi Modellje (Extended Parallel

Process Model — EPPM, 1992) adja. Az elmé-
let szerint a félelemkeltd ilizenetek elfogada-
sara az észlelt komolysag, a fogékonysag, az
énhatékonysag és a felkinalt valasz hatékony-
sdga hatarozza meg; keretéiil szolgalt korab-
ban hasonlo, egészségmagatartast 6sztonzo
iizenetek hatékonysagvizsgalatanak (Ort és
Fahr, 2018).

A vizsgalat fokuszaban a COVID-19
betegség jarvanyiigyi védelmi intézkedései-
hez kapcsoldddan a tdvolsagtartas, a maszk-
viselés és a kézmosas rendszeres kivitelezé-
sét meghatarozo tényezok allnak, a felnott
magyar lakossag korében. A vizsgalat ki-
emelt célja annak vizsgalata, hogy a Kiter-
jesztett Parhuzamos Feldolgozasi Modell
négy f6 komponense (észlelt fogékonysag,
komolysag, valaszhatékonysag €és énha-
tékonysag) koziil melyiket és hogyan érde-
mes hangsulyozni a dontéshozonak a kom-
munikacid soran a félelemkeltd iizenetek
alkalmazasakor.

Attitiid, meggy6zés

Az attitiid mint 6sszegz6 értékelés, viselke-
déses, érzelmi és kognitiv tapasztalatokon
alapul (Petty és Cacioppo, 1986). A meggy6-
z¢s soran a cél, hogy informaciofeldolgozasi
folyamat hatasara egy régi attitiid megvaltoz-
zon, vagy egy Uj attitlid alakuljon ki (Chaiken,
1996, idézi Balazs és Bernath, 2015: 2).

A meggy06zést magyarazo elméletek koziil
a szocialpszichologiai szakirodalom leg-
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gyakrabban két igynevezett kettosfolyamat-
elméletet emeli ki (Fiske, 2006): a Heurisz-
tikus-Szisztematikus Feldolgozasi Modellt
(Chaiken, 1980), valamint a Feldolgozasi
Valosziniiség Modelljét (Petty és Cacioppo,
1981).

Heurisztikus-Szisztematikus Feldolgo-
zasi Modell kdzponti eleme az érintettség.
Amennyiben az érintettség magas, tehat
az lzenet relevans a befogadd szamara,
a személy motivalt lesz az tizenet tartalmi
elemzésére, az érvek értelmezésére, tehat
alaposabb feldolgozas megy végbe, jelentds
kognitiv eréforrasok felhasznalasaval: ez
a szisztematikus feldolgozasi mod. Alacsony
érintettség esetében a befogadd egyszerii
dontési szabalyokra, azaz heurisztikakra
alapozza a meggy6zéssel kapcsolatos donté-
seit, mivel szdmara azok komoly kovetkez-
ményekkel nem jarnak. A feldolgozas jelle-
ge hatassal van a megvaltozott attitiidok
perszisztenciajara: a szisztematikus feldol-
gozas tartosabb attitlidvaltozast eredményez
(Chaiken, 1980).

A Feldolgozasi Valdsziniiség Modellje
(Elaboration Likelihood Model, ELM)
a meggy6zés kdzponti €s periférias utjait
nevezi meg, az el6z6 modell szisztematikus
és heurisztikus feldolgozasaval parhuzamo-
san. A kozponti Ut esetében magasabb az
informaciodfeldolgozas valdszinlisége, mig
a periférias uton alacsonyabb. Magasabb moti-
vacio és kelld ismeretek birtokaban a meggyo-
z0 lizenet feldolgozasa eredményrelevans,
tehat a befogado odafigyel az informaciokra,
integralja 6ket korabbi ismeretihez, tapaszta-
lataihoz, és megvizsgalja az érvek tartalmat,
végiil igy ad valaszt a meggy6zésre. Alacsony
feldolgozasi valosziniiség esetében a befoga-
do kevéssé foglalkozik a meggy6z6 kozlés-
sel, esetleg egy masik informaciofeldolgoza-
si folyamatra szdnja erdforrasait; ez esetben

gyakoribb az egyszerl kovetkeztetések kiala-
kitasa (Cacioppo ¢és Petty, 1984).

Félelemkelt6 meggy6zés

A meggy6z6 kommunikacié tartalmazhat
talnyomoan pozitiv vagy tilnyomdan nega-
tiv iizeneteket (Higbee, 1969). Az érzelemkel-
tés hatékonysaga abban (is) allhat, hogy gyors
reakcio kivaltasra alkalmas (Dillard és Seo,
2013). A negativ lizeneteket tartalmazd
kommunikécié példaul tarsadalmi céla rekla-
mok esetén elterjedt stratégia. Gyakran hasz-
naljak egészségmegbrzés teriiletén, leszokas
Osztonzésére (pl. dohanyzas), vagy azért, hogy
kivanatos szokasokat (pl. fogmosas) alakitsa-
nak ki (Higbee, 1969). A tarsadalmi célu rekla-
mok a tarsadalmi céli kommunikaciok egy
specialis eszkozét jelentik (Sas, 2010).

A negativ érzelemkeltéssel dolgozo
iizenetek egy szlikebb korét a félelemkeltd
meggy6zés adja (Higbee, 1969), amelynek
segitségével a kommunikator a megjelenitett
viselkedés veszélyeit igyekszik bemutatni az
iizenet fogaddjanak. F6 célja, hogy a fenye-
getés keltésével a befogadobol egy olyan
mértekill félelmet valtson ki, amely mellett
az elfogadja a megoldast jelentd viselkedési
format a fenyegetés elkeriilése érdekében
(Witte és Basil, 2012).

A félelemkeltés irodalmanak hatasalapu
definicidja kiilonbséget tesz erdsebb és gyen-
gébb félelemet keltd izenetek kozott. A foko-
zott félelemkeltés viszonylag magasabb féle-
lemet idéz eld, amelynek eredményeként
a szakemberek szerint fokozottabb meggy6-
z¢s varhat6 (O’Keefe, 2003).

A jelen tanulmany a félelemkelté meg-
gy6z0 lizenetek hatékonysaganak vizsgala-
tara fokuszal, ennélfogva részletesebben
bemutatja Kim Witte Kiterjesztett Parhu-
zamos Feldolgozasi Modelljét (Extended
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Parallel Process Model, EPPM, 1992).
A modell erdssége, hogy igyekszik egyen-
sulyt teremteni a félelemkelté meggy6z6
lizenet hatasmechanizmusanak kognitiv és
affektiv folyamatai kozott, egyforman hang-
sulyozva e tényezdket (Mongeau, 2013).
Az EPPM napjainkban is empirikus kutata-
sok keretrendszere (pl. Ort és Fahr, 2018)
a COVID-19-hez hasonl6é pandémiakra
(pl. ebola) vonatkozo kutatasokban is.

Az EPPM és elméleti el6zményei

Witte modellje, az EPPM (1992) a félelem-
kelté meggy6zésre vonatkozo elméletek szin-
tézise. Az elméletalkotd szerint a korabbi
tanulmanyok a félelemkelté kommunikacié
témajaban meg tudtdk magyarazni a félelem
¢és ameggy06zes kozott fellelhetd pozitiv line-
aris kapcsolatokat, viszont a ,,bumerang”
vagy forditott U alaku kapcsolatokat nem.

A kiindulasi alapként szolgalo elméletek
egyikét a drive-modellek képezik (pl. Janis,
1967, idézi Maddux és Rogers, 1983), amelyek
feltételezik, hogy egy félelemmel teli érzel-
mi allapot eldidézése sziikséges a félelemkel-
t6 meggydz0 kozlés hatékonysagahoz. A féle-
lem mint kiilsé inger fokozott aktivacios
szintet el6idéz6 drive (Witte és Allen, 2000),
igy amennyiben a befogadd sikeresen véde-
kezik a veszéllyel szemben, drive-csokken-
tés valosul meg (Leventhal, 1971). A félelem
és az attitidvaltozas kozott forditott U alakt
gorbével leirhatd kapcsolatot feltételeztek az
elmélet képviseldi (pl. Janis, 1967), azonban
ezek az Osszefiiggések nem nyertek empiri-
kus megerdsitést (Witte, 1992).

Leventhal (1971) Parhuzamos Valasz,
késobb Parhuzamos Feldolgozas (Parallel
Process Model, PPM) elmélete az érzelmi és
a kognitiv valaszreakciok megkiilonboz-
tetését javasolja. A PPM alapfeltevése, hogy

az érzelmi valaszreakciok (pl. a félelem)
¢és az adaptiv, kognitiv valaszreakciok (pl.
a gondolkodasban bekdvetkezett valtozasok)
nem egymas utan, hanem egyidejlileg, parhu-
zamosan kovetkeznek be. Eszerint a befoga-
do altal adott reakciokat két f6 csoportba
sorolja. A veszélykontroll folyamatéban az
egyén reagal a veszélyre, kitalalja, hogy mit
tegyen, és figyelmen kiviil hagyja a félelmet.
Ehhez sziikséges az, hogy észlelje, hogy
a fenyegetés ra vonatkozo, szamara relevans.
Ezzel szemben a félelemkontroll folyamata
soran olyan modon reagal a sajat érzelmei
altal generalt belso jelekre, amelynek célja
a félelem iranyitasa. Ez a feldolgozasi mod
akkor valosziniisithetd, ha a keltett félelem
tal intenziv, vagy a fenyegetés kétértelm,
esetleg azonnali reakcid sziikséges, vagy
amikor a személy nem képes a javasolt
megoldasi mod szerint cselekedni (Leventhal,
1971).

A PPM kritikusa volt példaul Rogers,
aki mintegy kovetkezo 1épcsofokként meg-
alkotta a Védelemmotivacios Elméletet
(Protection Motivation Theory, PMT, 1983),
amely a kognitiv feldolgozasi folyamatok
medialo szerepét hangsulyozta, a kdzvetitd
tényezOk megallapitasaval: (1) észlelt fogé-
konysag — a fenyegetés megjelenésének valo-
szintisége; (2) észlelt komolysag — a fenyege-
tés nagysaga, artalmassaga; (3) észlelt va-
laszhatékonysag — a javasolt megkiizdési
valasz hatékonysaga. Bandura (1977) nyoman
az elmélet kiegésziilt (4) az észlelt énhaté-
konysag tényez0jével. Az észlelt énhatékony-
sdggal kapcsolatos hiedelmek hatassal van-
nak a kivélasztott megkiizdési valaszra,
valamint arra, hogy mennyi energiat szan az
egyén a cél elérésére, valamint hogy ezt
milyen tartésan teszi. Az énhatékonysag
egyfajta 6nerdsitd tényezo, a tevékenységek
soran mutatott kitartas sikert hoz, ami tovabb
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ndveli az énhatékonysag érzését, és csokken-
ti az esetleges defenziv viselkedést (Bandura,
1977).

Rogers elmélete szerint a fenyegeto ténye-
z6vel valo szembesiilés elinditja a fenyegetés
¢és a megkiizdés kiértékelését (Rippetoe €s
Rogers, 1987). Az észlelt fenyegetés a ko-
molysag és fogékonysag, az észlelt hatékony-
sag (azaz a megkiizdés) pedig az én-, és
a valaszhatékonysag elemeibdl adodik.
Amennyiben a befogado6 ugy észleli, hogy
veszélyezteti 0t a fenyegetés, és a javasolt

Kiilsé stimulus Uzenetfeldolgozas

Az ilizenet
osszetevoi:

énhatékonysig , ) )
vélaszhat ékonysg*) észlelt hatékonysag

komolysag . .
fogekonysag —> észlelt fenyegetés
nincs észlelt
fenyegetés:
nincs valasz (1)

mn

egyéni
kiilonbségek

megoldasi viselkedést hatékonynak és ki-
vitelezhet6nek értékeli, a javasolt probléma-
megoldo viselkedés megjelenik (Witte és
Allen, 2000); tehat a meggy6zés sikeres.
Valamely tényez6 sériilése vagy elégtelen-
sége (pl. alacsony fenyegetésészlelet, nem
hatékony viselkedéses javaslat) ugyanakkor
sikertelen meggyodzéshez vezethet: tehat
a javasolt viselkedési mod nagy valdszinii-
séggel nem jelenik meg az egyén késébbi
viselkedéses repertoarjaban (Donovan és
Henley, 2010).

Kimenetek Folyamat
Védelmi
motivacio Veszélykontroll-
folyamat: lizenet
Adaptiv elfogadasa (2)
valtozasok
S FELELEM - - - — - - - - ——— - —— - —— - - — -
Védekezési Félelemkontroll-
motivacid folyamat: iizenet
elfogadasa (3)
Maladaptiv
valtozasok

1. dbra. Kiterjesztett Parhuzamos Feldolgozasi Modell
(Nagy és Balazs, 2018: 138; Witte, 1992: 338 alapjan)

Witte (1992) szerint Rogers munkaja csak
a veszélykontroll folyamattal foglalkozik,
figyelmen kiviil hagyva a félelem szerepét,
amely egyébként kulcstényezd az lizenet
elfogadasa vagy elutasitdsa szempontjabol.
Ennélfogva az EPPM tovabbfejleszti a ko-
rabbi elméleteket azaltal, hogy bemutatja,
hogy bizonyos esetekben miért nem mitkod-
nek a félelemkelt6 iizenetek. Ujra a félelmet

helyezi a vizsgalodas kézéppontjaba, vala-
mint részletesen ismerteti a fenyegetés és
meggydzés hatékonysaga kozti dsszefiiggést
(Witte, 1992: 329).

Az integralt modellt, amelyet az /. dbra
szemléltet, a félelem- és veszélykontroll
folyamatai alapozzak meg, a modell észlelt
fenyegetésre €s az észlelt hatékonysagra
vonatkoz6 tényez6i a Védelemmotivacios
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Elméletnek megfeleléen adodnak (Witte és
Allen, 2000).

A modell kiilonb6z6 kimeneteket azo-
nosit az egyén reakciojat €s viselkedését
illetéen. Amikor az egyén felméri az észlelt
fenyegetés szintjét (észlelt fogékonysag
¢és észlelt komolysag tényez6ibdl), annak
alacsony volta esetén a feldolgozas elakad,
nem torténik tovabbi valaszreakcid, mivel
a folyamat feleslegesnek tiinik (1). Amennyi-
ben a fenyegetés szintje kézepes vagy magas,
akkor félelemérzet keletkezik; és megkezdo-
dik a masodik kiértékelési folyamat, az ész-
lelt hatékonysag értékelése (észlelt énhaté-
konysag ¢és észlelt valaszhatékonysag
tényez06ibdl). Ha az észlelt fenyegetés magas
szintje mellett az észlelt hatékonysag is
magas, veszélykontroll kovetkezik be. Vagy-
is ebben az esetben az egyén a veszélyre €s
nem a félelmére koncentral (2). Amennyiben
az észlelt fenyegetés magas, ugyanakkor az
észlelt hatékonysag alacsony, félelemkont-
roll valésul meg (3). Ilyen esetekben a féle-
lem (védekezési motivacid) és nem a veszély
(védelmi motivacid) all a feldolgozas kdzép-
pontjaban. Ekkor a befogadd olyan maladap-
tiv megkiizdési sémakat alkalmaz a félelem-
keltd iizenetre adott valaszként, mint pél-
daul a tagadas (Witte, 1992: 338).

Az EPPM elméleti rendszerét figyelem-
be véve a komolysag, fogékonysag, én-, vala-
mint valaszhatékonysag tényezok észleletét,
Witte és munkatarsai (1995) megalkotta
a Kockazatvallalo Viselkedés Diagnozis
Skalat (Risk Behaviour Diagnosis, RBD).
A skala alapjan megallapithato egy adott
személyre jellemz6 Kockézatvallald Visel-
kedés Profil, amely azt mutatja meg, hogy az
egyén hogyan all a meggy6z0 iizenethez,
elfogadja vagy elutasitja annak viselkedéses
javaslatat. A skalardl és szamitasi modjarol
a késbbbiekben részletesen is szot ejtiink.

Azt azonban fontos kiemelni, hogy a skala-
szamitas azon a feltételezésen alapul, misze-
rint a fogékonysagbol és komolysagbol adodo
fenyegetés, valamint az én-, illetve valasz-
hatékonysagbol 6sszegz6d6 hatékonysag két
elemének egymashoz viszonyitott mértéke
a mérvado.

Mongeau (2013) szerint ugyanakkor az
empirikus eredmények alapjan nem mutat-
hato ki a valtozok interakcios hatasa. Ami-
kor a prediktorvaltozok, tehat a fenyegetés
¢és a hatékonysag, kiilonall6 hatasat vizsgal-
jak, akkor az adatok bejoslo ereje magas,
mindkettd pozitivan befolyasolja az attitii-
doket és a viselkedés valtozasat. Azonban,
amikor ezek specifikus kombinacidjat veszik
figyelembe (mint ahogyan az RBD is),
a bejoslo erd kevésbé tisztazott. Tekintettel
a kritikakra, a kutatas soran nem csak az
egyes személyek Kockazatvallalé Viselke-
dés Profiljat, hanem az EPPM-komponense-
ket kiilonalloan is vizsgaltuk.

Amint arra korabban utaltunk, az EPPM
alkalmazasa nem ujkeletli egészségmaga-
tartast 6sztonzo iizenetek vonatkozasaban.
Ort és Fahr (2018) ebolavirus-oltassal kap-
csolatos félelemkelt6 tizenetekben manipu-
lalta az lizenet fenyegetdségét és hatékony-
sagat, szamitasaikban a kutatok eltekintettek
a Kockazatvallalé Viselkedési Profiltol.
Eredményeik alapjan felhivjak a figyelmet
a hatékonysag tényezdjének fontossagara az
adaptivabb valaszreakciok elérése érdekeé-
ben. A hatékonysagi dimenzi6 (fenyegetés-
sel szembeni), a koronavirus-fert6zés elle-
ni védekezésre vonatkoz6 pozitiv hatasat
megerdsiti Shirahmadi és munkatarsainak
(2020) empirikus eredménye az EPPM-
dimenziokra épiilé profilok vizsgalata
alapjan.
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Tervezett Viselkedés Elmélet

Hogy az egyes viselkedések specifikus hata-
sai vizsgalhatobba valjanak, elméleti keret-

Attitlid

ként alkotta meg Ajzen a Tervezett Viselke-
dés Elméletét (TVE, Ajzen, 1991), amelyet
a 2. abra szemléltet.

Szubketiv
norma

Eszlelt

Viselkedés

viselkedés-
kontroll

2. abra. A Tervezett Viselkedés Elméletének modellje (Ajzen, 1991: 182 alapjan)

A konnyebb attekinthetdség érdekében az
egyes tényezOok visszahatdsat a megel6z6
tényezodre nem jeloli az abra. A diagram kiin-
dulépontja az egyén szandéka a viselkedés
végrehajtasara. A szandék fejezi ki az egyén
motivacids tényezdinek dsszességét a visel-
kedésre vonatkozéan. Altalanossagban el-
mondhatd, hogy minél erésebb a szandék,
annal nagyobb a cselekvés végrehajtasanak
valoszinlisége. Mindazonaltal ez az §sszefiig-
gés csak abban az esetben allja meg a helyét,
ha az egyénnek kontrollja van a cselekvés
végrehajtasa felett, vagyis 6 donti el, mit tesz,
és mit nem tesz (Ajzen, 1991: 181-182). Az
is fontos, hogy rendelkezésére allnak-e azok
az er6forrasok (id6, pénz, képességek stb.),
amik ahhoz kellenek, hogy a cselekedet kivi-
telezhetd legyen.

Az észlelt viselkedéses kontroll a kovet-
kez6 meghatarozé eleme az elméletnek.
Elképzelhet6 olyan eset, hogy a személynek
moddjaban allna végrehajtani az adott cselek-
vést, azonban fontos, hogy ezt neki is igy kell
érzékelnie, masként nem jon létre a viselkedés.

A szandék és az észlelt kontroll egyiittese
elore jelezheti a viselkedést (Ajzen, 1991:
184). Ajzen idézett cikkében ezt azzal példaz-
za, hogy ha két ember meg szeretne tanulni
sielni és mindkettonek ugyanolyan erds szan-
déka van erre, az fog nagyobb valdszintiség-
gel sikerrel jarni, aki magabiztosabban all
a tanulashoz.

A modell szerzdje szerint Bandura (1977)
énhatékonysag fogalma all a legk6zelebb az
észlelt viselkedés kontrolltényezdjéhez,
amennyiben az énhatékonysag is jelentds
mértékben befolyasolja, hogy az egyén
milyen tevékenységekbe kezd bele: feltehe-
téen olyanokba, ahol az észlelt énhatékony-
saga magasabb, igy a varhato siker is az.
Ajzen szerint a TVE az észlelt viselkedés
kontrollt és az énhatékonysagot egy altala-
nosabb keretrendszerben vizsgalja (Ajzen,
1991: 184).

Két tovabbi tényez6 gyakorol hatast a var-
hat6 viselkedésre a modell szerint: a szub-
jektiv normak és a viselkedés iranyaban
érzett attitlid. Utobbi arra utal, hogy az egyén
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mennyire €szleli kivanatosnak vagy nem
kivanatosnak a szoban forgd viselkedést
(kellemesnek és hasznosnak). A szubjektiv
norma a cselekvés végrehajtasa mellett vagy
ellen sz0l6 tarsadalmi nyomasra utal (Yzer,
2012).

A COVID-19 betegség és a vonatkozé
jarvanyiigyi intézkedések

A COVID (Coronavirus Disease kifejezés-
bdl eredden) jelentése magyarul koronavirus
okozta megbetegedés, amely a 1égzdszerveket
érintd, léguti megbetegedés, okozdja a SARS-
CoV-2 koronavirus. A COVID-19 ,,az uj
koronavirus okozta betegség hivatalos nevé-
nek roviditése (European Centre for Disease
Prevention and Control, ECDC). 2020.
februar 11-én megjelent adatk6zlése nevez-
te meg »koronavirus-betegség 2019«-ként.”
(Magyarorszag Kormanya, 2021).

A jarvannyal kapcsolatban szamos
jogszabaly sziiletett Magyarorszagon,
amelyek koziil az adatfelvétel id6szakéaban
érvényben 1évo eldirasok a kutatds szem-
pontjabol is relevansak. 2020. marcius 27-én
jelent meg a Kormany 71/2020. (III. 27.)
Korm. rendelete a kijarasi korlatozasrol.
A vizsgalat szempontjabol fontos pontja:
,»Mindenki koteles mas emberekkel a szoci-
alis érintkezést — a k6zds haztartasban élok
kivételével — a lehet6 legkisebb mértékiire
korlatozni, és a masik embertdl lehetdség
szerint legalabb 1,5 méter tavolsagot tartani.”
Ez az intézkedés a tomegkozlekedésre is
érvényes.

2020. junius 18-t6l a kormany ujabb kote-
lez6 védelmi intézkedéseket vezetett be.
A Kormany 285/2020. (V1. 17.)) Korm. rende-
lete a jarvanyiigyi késziiltségi id6szak védel-
mi intézkedéseirdl alapjan: Mindenki koteles
(6 éven aluliak kivételével) ,,a tomegkozleke-

dési eszkdzon, valamint az tizletben torténd
vasarlas soran a szajat és az orrot eltakaro
eszkozt (példaul orvosi maszk, sal, kendd)
viselni”. Emellett ,,[a] vendéglato tizlet belsé
(zart) részében az ott dolgozok — a vendégek
altal l1atogathato teriileten — kotelesek a szajat
¢és az orrot eltakar6 eszkozt (példaul orvosi
maszk, sal, kendd) viselni”.

Szeptember 18-t6l a Kormany 431/2020.
(IX. 18.) Korm. rendelete kiterjesztette
a kotelez6 maszkviselést tobbek kozott
a szinhazakra, miizeumokra, kozigazgatasi
szervezetek tigyfélfogadasi teriileteire, beva-
sarlokozpontokra, az egészségiigyi intézmé-
nyek €s a szocialis intézmények teriiletére,
majd oktober 29-t61 a Kormany 468/2020.
(X. 29.) Korm. rendelete alapjan a vendég-
latohelyekre és a szoérakozohelyekre is.
Ez utébbiakban a rendelet értelmében ,, kiza-
rolag az étel, illetve az ital elfogyasztasanak
id6tartama alatt nem koteles a maszkot
viselni”.

Végiil 2020. november 10-én a Kormany
484/2020. (XI. 10.) Korm. rendelete a veszély-
helyzet idején alkalmazand6 védelmi intéz-
kedések masodik iitemérdl szamos 1j intézke-
dést léptetett életbe. A kutatas szempontjabol
fontos, hogy a hatodik életévét be nem toltott
kiskoru kivételével mindenki koteles masz-
kot viselni a 10 000 f6nél nagyobb lako-
népességl telepiilésen a telepiilési dnkor-
manyzat altal kijelolt kdzteriileten, illetve
nyilvanos helyen, kivéve sporttevékenység
soran, valamint parkokban, illetve zold-
teriileteken.

VIZSGALAT

Az empirikus vizsgalat fokuszaban a jarvany
elleni védekezést eldsegitdé intézkedések,
mint kézmosdas, maszkviselés és tavolsag-
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tartas betartasa és az ezek hatterében allo
tényezok allnak. Kim Witte Kiterjesztett
Parhuzamos Feldolgozasi Modellje, valamint
Ajzen Tervezett Viselkedés Elmélete alap-
jan osszefiliggés tapasztalhat6 a Kockazatos
Viselkedés Profil és a vonatkozo viselkedés
kozott. Azaz feltételezziik, hogy a vizsgalati
személyek kézmosasra / maszkviselésre /
tavolsagtartasra vonatkoz6é Kockazatos
Viselkedés Profilja (Risk Behavior Profile)
¢és a megfelel viselkedése kozott dsszefiig-
gés van (H1).

Witte, McKeon, Cameron és Berkowitz
kutatdsai alapjan (Witte és mtsai, 1995)
Osszefiiggés mutathato ki a vizsgalati szemé-
lyek altal észlelt fenyegetés szintje, az észlelt
hatékonysag és a viselkedés kozott. Ez alap-
jan feltételezziik, hogy a vizsgalati szemé-
lyek kézmosasra / maszkviselésre / tdvolsag-
tartasra vonatkozo viselkedése a vonatkozo
észlelt fogékonysag / komolysag / énhaté-
konysag / valaszhatékonysag értékekkel elére
jelezhet6 (H2).

Tovabba feltételezhetd, hogy az észlelt
fenyegetés magasabb szintjénél erdsebb
Osszefiiggés mutathato ki a vizsgalati szemé-
lyek kézmosasra / maszkviselésre / tavolsag-
tartasra vonatkozo viselkedése és a kéz-
mosasra / maszkviselésre / tavolsagtartasra
vonatkozo észlelt fogékonysag, komolysag,
énhatékonysag és valaszhatékonysag kozott
(H3).

Ajzen Tervezett Viselkedés elmélete
alapjan a szubjektiv norma meghatarozé
szerepet jatszik a viselkedés alakulasaban.
Ez alapjan a vizsgélati személyek ¢és a refe-
renciacsoport kézmosasra / maszkviselésre
/ tavolsagtartasra vonatkozo viselkedése
kozott kapesolat van (H4).

ELIARAS

A vizsgalati személyek kivalasztasa onké-
nyes mintavétellel, online toborzassal tortént.
Kozosségi média feliileten terjedt a kérdéiv,
az adatgytijtés holabda moddszerrel folyt.
A mintavételi id6szak 2020. oktdber kdzepe
és november vége kozott volt.

Részvételi feltétel volt a felndttkor betdl-
tése. A kérddiv kitdltése dnkéntes alapon,
anonim modon tortént. A kitoltés — eldtesz-
telés alapjan — koriilbeliil 15-20 percet vett
igénybe. A vizsgalati személyek a kérddiv
elején megerdsitették, hogy a tudomanyos
vizsgalat céljat és lefolyasat megértették,
valamint elfogadjak az adatok felhasznala-
sanak koriilményeit; csak ilyen modon,
hozzéjarulés adasaval érték el a kérddiv tobbi
részét. A vizsgalat etikai engedélyének
szama: UD-IP-2020/28.

Modszer

A kérddivesomag elsé részét a szociodemog-
réfiai adatok képezték, amelyben a vizsga-
lati személyek életkorukkal, iskolai végzett-
ségiikkel, lakhelyiikkel, csaladi allapotukkal
kapcsolatos kérdésre valaszoltak. Megkér-
deztiik 6ket arrdl is, hogy van-e varandos,
idds vagy kronikus beteg rokonuk, és milyen
gyakran talalkoznak veliik.

Ezt kovetden kertilt sor a Risk Behavior
Diagnosis skala (RBD, Witte és mtsai, 1995)
COVID-19-re illeszked6 valtozatanak fel-
vételére, hétfoku Likert-skalat alkalmazva,
lefedve a fogékonysag és a komolysag kérdé-
sét a koronavirusos megbetegedést tekintve,
illetve az énhatékonysag és a valaszhatékony-
sag kérdéskorét az egyes elvart védekezéseket
tekintve. Minden komponensre két vagy
harom item vonatkozott.
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Ez utdn az elmult hétre visszatekintve
kérdeztiik, hogy megfeleld helyzetben milyen
gyakran kovették az elvart viselkedést. Ezek
voltak a tényleges viselkedésre vonatkozo
itemek. Arra is rakérdeztiink, hogy a személy
miért ezt a gyakorisagot jelolte meg.

A kitolték norméakhoz vald viszonyula-
sat is felmértiik: arrdl kérdeztiik a vizsgala-
ti személyeket, hogy szerintiik az altaluk
fontosnak tartott emberek milyen gyakran
kovetik az adott eléirast. A kérd6iv utolso
része Rotter Kontrollhely Skalajanak (1966)
itemeit tartalmazta, de az jelen tanulmany-
ban az erre vonatkoz6 eredményekre nem
tériink ki.

RBD-skdla

A Witte Kiterjesztett Parhuzamos Feldol-
gozasi Modellje alapjan késziilt Kockazat-
vallal6 Viselkedés Diagnozis Skalanak (Risk
Behavior Diagnosis, RBD Scale, Witte és
mtsai, 1995) modositott valtozatat alkalmaz-
tuk. Az eredeti RBD Skalat kiilonb6z6 HIV/
AIDS-megel6z6 tizenetek mukodésének
hatékonysagvizsgalatara hasznaltak, hogy
az egyes emberek esetében a legmiikodo-
képesebbet hatarozzak meg. A skala 12 item-
bél all.

A kérdéiv a fenyegetés szintjének filigg-
vényében vizsgalja az énhatékonysagot,
a valaszhatékonysagot, az észlelt fogékony-
sagot és az észlelt komolysagot. Az észlelt
fenyegetés magas szintje esetén az emberek
akkor motivaltak a veszély kontrollalasara,
ha magasnak érzik a (valasz- és én)hatékony-
sdgot, vagyis ugy érzik, hogy a felkinalt vala-
szokkal képesek a fenyegetés elharitasara
vagy csokkentésére. Ezzel szemben, ha
nemcsak az észlelt fenyegetés, hanem a haté-
konysag is alacsony (a felkinalt valaszok nem
segitenek), az emberek a veszély érzetének
elharitasaval, elfojtasaval reagalnak.

Az eredeti skala kiértékelése alapjan az
észlelt hatékonysagra vonatkoz6 értékek
(észlelt valasz- és észlelt énhatékonysag)
és az észleltfenyegetés-értékek osszegének
(észlelt komolysag és fogékonysag) kiilonb-
sége adja az egyén Kockazatos Viselkedés
Profiljat (Risk Behavior Profile). Amennyi-
ben az érték pozitiv (az észlelt hatékonysag-
ra vonatkoz6 értékek magasabbak, mint
az észlelt fenyegetésre vonatkozodak), az
egyént a veszélykontroll jellemzi, vagyis kita-
lalja, mit kell cselekednie a fenyegetés elha-
ritasara. Ez egyben azt is jelenti, hogy a fel-
kinalt javaslatot elfogadja. Ezzel szemben,
ha az érték negativ (az észlelt hatékonysag-
ra vonatkozo értékek alacsonyabbak, mint
az észlelt fenyegetésre adottak), akkor
félelemkontroll kovetkezik be. Ekkor az
egyén a tagadast valasztja, a félelmére ¢és
nem a veszélyre koncentral, a felkinalt javas-
latot elutasitja. Az els6 esetben az orvosnak
a fenyegetést, mig a masodik esetben ezzel
szemben épp nem ezt, hanem a felkinalt lehe-
tdségek hatékonysagat kell még jobban hang-
sulyoznia.

Az alkalmazott skala itemeit a korona-
virus kérdéskorére €s a felkinalt védekezési
moédokra illesztettiik, az eredeti kérd6iv
itemeire alapozva. Maga a kérd6iv is alap-
vetden egy itemkészlet, amit a szerzok java-
solnak, hogy témaspecifikusan, az eredeti
kérd6iv mentén alakitson ki mindenki az
adott kutatasra szabva: a témarelevans szava-
kat kicserélve. Ez alapjan késziiltek a valasz-
hatékonysag (response efficacy, RE) kérdé-
sei, példaul: ,,A kézmosas hatékony eszkoz
a koronavirus fertézés terjedésének meg-
akadalyozasara.”; az énhatékonysagé (self
efficacy, SE), példaul: ,,Meg tudom tenni,
hogy maszkot viselek, hogy ezzel csdkkent-
sem a koronavirus fert6zés kockazatat.”;
a fogékonysagé (SUSC, susceptibility), pél-
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daul: ,,Ki vagyok téve annak a veszélynek,
hogy megfert6z6dom a koronavirussal,”; és
a komolysagé (SEV, severity), példaul: ,,Azt
gondolom, hogy a koronavirus-fert6zés
komoly dolog.”.

Vizsgalati minta

A vizsgalatban 345 személy vett részt. Egyi-
kiik a korhoz nem értelmezhetd értéket irt,
6t kihagytuk az elemzésbdl, igy a végso kitdl-
ték szdma 344 £6. Ebbol 47-en voltak férfiak
¢és 297-en ndk, igy a nemek ardnya 13,6 és
86,3 szazalék. A kozosségi oldalakon torté-
n6 megosztasok nem iranyultak néket tomo-
ritd csoportok felé, azaz 6nmagéaban a tobor-
zas nem indokolja ezt a nemi aranyt.
Lehetséges, hogy maga a téma a ndket szoli-
totta meg inkabb.

A résztvevok atlagéletkora 47 év (SD =
15 év). 38 f6 Budapesten él, 55-en mas
megyeszékhelyen, 110-en varosban, 141-en
faluban, kozségben. Csaladi allapot szem-
pontjabol legnagyobb aranyban a hazassagi,
élettarsi kapcsolatban ¢él6k voltak a minta-
ban (219 £6), az 6sszes kitoltd 63,7%-a. 38 16
egyediilallo, 16 elvalt, 32 6zvegy van a minta-
ban, 39-en parkapcsolatban élnek. A gyer-
mekek szamat tekintve a 2 gyermeket nevelok
voltak tobbségben (43,6%). Oket kovették az
1 gyerekesek 20%-kal, majd a gyermektele-
nek és a haromgyerekesek kozel 17%-kal.
Konkrétabban 57 fonek nincs gyermeke,
69-en egy gyermeket nevelnek, 150-en kett6t,
56-an harmat, négy gyermeket heten, 6tot
négyen ¢és hat gyermeke egy valaszadonak
volt.

Iskolai végzettség tekintetében a kozép-
iskolai és foiskolai végzettséggel rendelke-
z0k voltak a legtobben, elobbi 38,4%, utdb-
bi 31,1%. 17 fének van legfeljebb altalanos
iskolai végzettsége, kdzépiskolai végzetség-
gel 132 6 rendelkezik, 107 f6 fdiskolai, 86
egyetemi végzettséggel bir, 2 fonek Phd-
fokozata van.

EREDMENYEK

Az adatelemzés a RStudio statisztikai prog-
ramban (Version 1.3.1093) valdsult meg.
A mérdskalak megbizhatosagvizsgalatanak
eredményei szerint a skalak megbizhatdak,
itemek elhagyésara nem volt sziikség, a Cron-
bach-alfa-értékek kitlind megbizhatdsagot
mutatnak. A tal magas, 0,9-et meghalado
értékek esetén az itemek kozotti korrelacio-
kat vizsgalva a korrelaciok nem utalnak arra,
hogy az itemek kozel ugyanazt mérnék. Az
észlelt komolysag (SEV) és a maszkviselés
valaszhatékonysdga (RE maszk) esetén az
alfa értéke 0,9 feletti, az els6 esetben a legma-
gasabb korrelacio két item kozott » = 0,83,
a masodikban pedig » = 0,9 volt, ami elfo-
gadhato. Az 6sszpontszamokat hasznaltuk
az elemzés soran.

A skalak, valtozok normalitasvizsgélata
Shapiro—Wilk-probaval tortént, amelynek
eredménye alapjan egyik valtozé sem norma-
lis eloszlast (Ws > 0,24, ps < 0,001). A Cron-
bach-alfa-értékek, a valtozok ¢s skalak atlag-,
median- és szorasértékei; valamint a csicsos-
sagi, ferdeségi egyiitthatok és a normalitas-
vizsgalat W-értékekei az 1. tabldzatban talal-
hatok.
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1. tablazat. Leir6 statisztikak

Skala Cronbach- Atlag | Széras | Medi4n Csticsossdg | Ferdeség \’Sil;::?;gba
alfa (g0) (gD

w)
SUSC 0,86 5,02 1,85 6 -1,19 -0,72 0,93
SEV 0,92 5,70 1,68 5 1,12 -1,34 0,81
SE kézmosas 0,75 6,69 0,93 7 19,65 —4,03 0,47
SE maszk 0,81 6,35 1,50 7 4,63 -2,23 0,59
SE tavolsag 0,86 6,23 1,44 7 3,42 -1,95 0,66
RE kézmosas 0,87 5,97 1,42 7 2,89 -1,64 0,79
RE maszk 0,96 5,55 1,78 6 0,86 -1,32 0,80
RE tavolsag 0,88 5,95 1,50 7 2,44 -1,67 0,74
kézmosas vis. - 6,72 0,87 7 43,17 -5,80 0,29
maszk vis. - 6,50 1,33 7 26,68 5,02 0,25
tavolsag vis. - 6,36 1,30 7 3,22 -1,85 0,67

SE = énhatékonysag, RE = valaszhatékonysag, SUSC = fogékonysag, SEV = komolysag

Az 4tlagokat, medianokat, csicsossagi €s
ferdeségi egyiitthatokat tekintve ugy tlinik,
hogy a valtozok tobbnyire plafonhatast
mutatnak, és eloszlasuk balra nyulik el.
A plafonhatas a fogékonysag, komolysag és
maszkviselés valaszhatékonysaga esetében
nem feltételezhetd. A plafonhatas a kézmo-
sas énhatékonysaga, a kézmosasi viselkedés
¢és a maszkviselés esetében kifejezett, ami
azt jelenti, hogy a valaszaddok a kézmosast
konnyen kivitelezhetének élik meg, és
megitélésiik szerint a kézmosast €s a maszk-
viselést az elmult héten kivitelezték, amikor
ez szlikséges volt.

A viselkedések észlelt kivitelezési gyako-
risaganak eloszlasa eltért egymastol (Fried-
man-proba: y2= 174,67; df = 2; p < 0,001),
a tavolsagtartas esetén az eloszlas kevésbé
koncentralddott a maximumérték koriil, mint
amasik két vizsgalt viselkedés esetén (paros
Wilcoxon-probak: Vs > 7536; ps < 0,001).

A viselkedések valaszhatékonysaganak
megitélése eltért egymastdl (Friedman-proba:
xr="7754,5; df = 2; p < 0,001), a maszkvise-

1ést kevésbé tartjak hatékonynak (med = 6),
mint a kézmosast (med = 7; paros Wilcoxon-
proba: V'=12938; ps <0,001) vagy a tavolsag-
tartast (med = 7; paros Wilcoxon—proba:
V' =4259; p <0,001).

Az énhatékonysagok eloszlasa is eltért
(Friedman-proba: y*= 61,63; df=2; p<0,001).
A kézmosas énhatékonysaganak eloszlasa
jobban plafonhatast mutatott, mint a maszk-
viselés énhatékonysaganak eloszlasa (paros
Wilcoxon-préoba: V' = 6346; p < 0,001) vagy
a tévolsagtartas énhatékonysagéaé (paros
Wilcoxon-proba: V = 8137; p < 0,001),
a szorodasok kiilonbozosége miatt.

A vizsgélati személyek mult heti visel-
kedésére vonatkozo adatokat vizsgaltuk
a demografiai jellemzok tekintetében.
A maszkviselésre, kézmosasra és tavolsag-
tartdsra vonatkozo eredményeket paros
Wilcoxon-probaval vizsgaltuk a nemek elté-
résének vizsgalatara. Kruskal-Wallis-pro-
baval vizsgaltuk a viselkedések eltéréseit
csaladi allapot, végzettség és lakohely tekin-
tetében. Spearman-féle rangkorrelacidval és
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Kendall-féle tau-b szamitdssal vizsgaltuk az
életkor és gyermekek szamanak 6sszefiiggé-
sét. A korrelacios vizsgalatot minden eset-
ben kiegészitettiik az ordinalis esetben is
hasznalhato Kendall-féle tau-b mutat6 szami-
tasaval, mivel a Spearman-féle korrelacio
esetén a kozepes értékek értelmezése kevés-
bé egyértelmii, mint a tau-b esetében.

Egyediil a gyermekek szama esetén talal-
tunk szignifikans kapcsolatot a kézmosassal
(r=0,15 p <0,01; 7, = 0,12; p < 0,01) és
a tavolsagtartassal (= 0,14, p <0,01; 7, = 0,11;
p <0,01). Az eredmények gyenge, pozitiv
iranyu 6sszefiiggést mutatnak. Az 6sszefiig-
gések pontdiagramjai azt mutatjak, hogy
a gyermekek szamanak novekedésével egyre
inkabb a 7-es értékek jellemzok, mig kevés
szamu gyermek esetén egyre alacsonyabb
érték is el6fordul.

Feltételeztiik, hogy a vizsgalati szemé-
lyek kézmosasra / maszkviselésre / tavolsag-
tartasra vonatkozé Kockazatos Viselkedés
Profilja (Risk Behavior Profile) és a meg-
feleld viselkedés kozott Osszefiiggés van.

A hipotézisek vizsgalatara Spearman-féle
rangkorrelacidos vizsgalatot végeztiink
a kézmosasra, maszkviselésre és tavolsag-
tartasra vonatkozé Kockazatos Viselkedés
Profil és a tényleges viselkedés kozott.

Az eredmények a kézmosas esetében:
r=0,2(p<0,001),7,=0,15 (p <0,001); maszk-
viselésre vonatkozoan: r = 0,21 (p < 0,001),
7= 0,16 (p < 0,001); tavolsagtartas esetén
r=0,35 (p <0,001), 7, = 0,27 (p <0,001). Az
eredmények mindharom esetben pozitiv
irdnyu biztos, de gyenge kapcsolatot mutat-
tak. Az Osszefiiggés a tavolsagtartas esetén
a legerdsebb.

Tovabba feltételeztiik, hogy a vizsgalati
személyek kézmosasra / maszkviselésre / tavol-
sagtartasra vonatkozo viselkedése és az észlelt
fogékonysag / komolysag / énhatékonysag /
valaszhatékonysag kozott sszefiiggés van.

A Spearman-féle rangkorrelacios vizsga-
latok eredményei és az ezt kiegészitd
Kendall-féle tau-b statisztikak a 2. tablazat-
ban lathatoéak. A két statisztikai vizsgalat
eredményei egybehangzok.

2. tablazat. A viselkedés és a fogékonysag, komolysag, hatékonysag dsszefliggései

Skala rho )4 Kendall-féle z, )4
SE kézmosas 0,45 < 0,001 0,43 < 0,001
SE maszk 0,39 < 0,001 0,35 < 0,001
SE tavolsag 0,65 <0,001 0,58 <0,001
RE kézmosas 0,27 <0,001 0,24 < 0,001
RE maszk 0,30 <0,001 0,26 < 0,001
RE tavolsag 0,45 < 0,001 0,39 < 0,001
SUSC vs. kézmosas —-0,02 0,73 —-0,02 0,73
SUSC vs. maszk 0,08 0,13 0,07 0,13
SUSC vs. tavolsag 0,04 0,51 0,03 0,52
SEV vs. kézmosas 0,16 < 0,01 0,13 <0,01
SEV vs. maszk 0,27 <0,001 0,26 <0,001
SEV vs. tavolsag 0,31 <0,001 0,26 < 0,001
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Az egyes EPPM-komponensek és a viselke-
dés kozott pozitiv iranyu biztos, de gyenge
kapcsolat van. Ez alol kivételt képez a fogé-
konysag, ezzel a komponenssel nincs szig-
nifikans kapcsolat. A bevallott viselkedés
egyiittjardsa az énhatékonysag és a valasz-
hatékonysag értékekkel a legmagasabb. Az
énhatékonysaggal kozepes mértékii kapcso-
latot mutatnak az adatok, a valaszhatékony-
saggal ennél gyengébb kapcsolat mutatko-
zott, a komolysaggal gyenge a kapcsolat az
adatok alapjan. Osszességében a hipotézist
az adatok alatamasztjak, kivéve a fogékony-
sagkomponenst. A fogékonysagra vonatko-
zo6an a hipotézist el kell vetniink. A harom
vizsgalt viselkedéssel a komponensek — kiils-
nosen a hatékonysag komponensek — erésebb
kapcsolatot mutatnak, mint a Kockazatis
Viselkedés Profillal.

A harmas ¢€s a négyes hipotézis vizsga-
latat a viselkedéses valtozok plafonhatasa

miatt nem vizsgaljuk minden viselkedés
esetében. A tavolsagtartas esetén viszont
a relevans valtozok eloszlasa lehetévé teszi
az EPPM-komponensek és a viselkedés
kozotti osszefliggés vizsgalatat linearis
regresszidszamitas segitségével. A modell
szignifikans (#(4,339) = 97,3; p < 0,001,
R, d}? = 0,53). A komolysag- és a fogékony-
sagkomponensek azonban nem vesznek részt
a viselkedés elorejelzésében (rendre:
£=-0,02; p=0,63; =-0,07, p=0,14). Ezért
a regresszios modellt ezen komponensek
kihagyasaval is illesztettiik. Az igy kapott
végs6 modell (lasd a 3. tabldzatot) tobb,
mint felét magyarazza a fiiggd valtozo vari-
ancigjanak. Mind a tavolsagtartasra vonat-
kozé énhatékonysag, mind a valaszhatékony-
sdg pozitiv eldjellel jelzi elére a viselkedést.
A kettd koziil az énhatékonysag sulya na-
gyobb.

3. tabldzat. A tavolsagtartast elore jelz6 linearis modell

Komponens p t D
Konstans 1,24 0,26 4,81 < 0,001
SE tavolsag 0,63 0,05 12,79 < 0,001
RE tavolsag 0,16 0,05 3,51 < 0,001

F(2,341) = 192,9; p < 0,001; R > = 0,53

Feltételeztiik, hogy magasabb észlelt fenye-
getés esetén szorosabb kapcsolatot van az
EPPM-komponensek és a vizsgalt viselke-
dés kozott. Az észlelt fenyegetést a Kocka-
zatos Viselkedés Profillal 6sszhangban ugy
hataroztuk meg, mint a komolysag és a fogé-
konysag dsszege. Az észlelt fenyegetés valto-
z6t a median mentén kétértéki valtozova
kodoltuk, kritikus értéknek a mediant (11)
tekintettiik. A tavolsagtartas predikcidjat
ismételten linedris modellel vizsgaltuk, az

EPPM-komponensek és az észlelt fenyege-
tés kétértekl valtozo prediktorvaltozokkal;
a fenyegetés valtozo interakcids hatasat
megengedve a tobbi prediktorvaltozoval.
A végsé modellben (F(6,337) = 192,9;
p<0,001; R, > = 0,55) a fenyegetés mértcke
interakcids hatast mutatott a fogékonysaggal
(rendre: = 0,27; p = 0,011) és a valaszhaté-
konysaggal (5= 0,25; p=0,015). A hipotézist
kizarélag a hatékonysagvaltozokra lesziikit-
ve az adatok aldtdmasztjak, de a fogékony-
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sagra €s a komolysagra nézve az adatok
a hipotézisnek ellentmondanak.

Jobban atlathatok a hatasok az észlelt
fenyegetés alacsony (4. tablazat) és magas
szintje (3. tablazat) esetén kiillon modellben

vizsgalva az EPPM-komponensek kapcsolatat
a tavolsagtartassal. Mindkét modellben pozi-
tiv iranyu kapcsolatok jelentkeztek a kompo-
nensek ¢€s a viselkedés kozott, és a komoly-
sagnak egyik modellben sem volt hatdsa.

4. tablazat. A tavolsagtartast eldre jelzo linearis modell az észlelt fenyegetés magas szintje esetén

Komponens p SE t P
Konstans -1,43 0,92 -1,55 0,124
SUSC 0,22 0,09 2,34 0,020
SE tavolsag 0,56 0,07 7,61 <0,001
RE tavolsag 0,43 0,10 4,40 <0,001

F(3,165) = 41,58; p <0,001; R > = 0,43

5. tablazat. A tavolsagtartast eldre jelz6 linearis modell az észlelt fenyegetés alacsony szintje esetén

Komponens p SE t )4
Konstans 1,24 0,30 4,19 < 0,001
SE tavolsag 0,69 0,07 10,60 < 0,001
RE tavolsag 0,11 0,06 1,83 0,069

F(2.172) = 133,6; p <0,001; R ,> = 0,61

Az észlelt fenyegetés alacsony szintje esetén
a viselkedés elsésorban az énhatékonysag-
gal, masodsorban a valaszhatékonysaggal
jelezhet6 elore. A tavolsagtartas valtozo vari-
ancidjanak 61%-at megragadja a modell.
Magas észlelt fenyegetés esetén az énhaté-
konysag ¢s a valaszhatékonysag sulya kozel
azonos az eldrejelzésben, és az észlelt fogé-
konysagnak is van hatésa, ekkor a tavolsag-
tartds varianciajanak kisebb szazalékat
ragadja meg a modell.

Feltételeztiik, hogy a vizsgalati szemé-
lyek és a referenciacsoport kézmoséasra /
maszkviselésre / tavolsagtartasra vonatkozo
viselkedése kozott kapcsolat van. A hipoté-
zis vizsgalatara Spearman-féle rangkorrelaci-
0s vizsgalatot végeztiink, kiegészitve Kendal-

féle 7, szamitassal. A vizsgalatok eredménye
kézmosas esetén » = 0,38 (p <0,001); 7, = 0,36
(p < 0,001); maszkviselés esetén szintén
r=0,38 (p <0,001); 7, = 0,36 (p < 0,001);
mig tavolsagtartas esetén »= 0,48 (p <0,001);
r, = 0,44 (p < 0,001). Az eredmények pozi-
tiv irdnyu biztos, kozepes erdsségli dssze-
fliggésre utalnak.

Kvalitativ eredmények

A vizsgalt viselkedéseknél megadott
Likert-tipusu skalan kifejezett valasz utan
azt kértiik a vizsgalati személyektdl, hogy
indokoljak meg a valaszukat. Azaz a kérd6-
ivben a valaszadok megadtak, mi az oka
annak, hogy az elmult egy hétben miért
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(vagy miért nem) mostak meg a keziiket,
viseltek maszkot, tartottdk a tavolsagot.
A kvantitativ eredmények jobb megértése
érdekében tartalomelemzést is végeztiink
ezeken a kvalitativ adatokon.

A tartalomelemzés els6 Iépéseként az elsd
¢és harmadik szerz0 is kategoriakba soroltak
a valaszokat mindharom viselkedés esetén.
Masodik lépésként megegyeztek az egysé-
gesen hasznaland6 f6 kategoériakban, és

minden vélaszt ezekbe soroltak. A kodola-
sokra szamolt Kohen-féle kappa eredménye
kézmosas esetén 0,74; maszkviselésnél 0,77;
tavolsagtartas esetén pedig 0,81 lett. Ezek
alapjan a kodolok kozotti egyetértés megfe-
lelé. Végiil megegyeztek minden tétel
kapcsan, hogy melyik kategoriaba soroljak.
Az igy kapott gyakorisagokat mutatjak a 6—8.
tablazatok, ahol az egyes kategoridkra
jellemzé példak is lathatok.

6. tabldzat. Tartalomelemzés — valaszgyakorisagok példakkal illusztralva kézmosds esetén

Szempont Gyakorisag Példa
Szokas 98 ,»Mert alapbdl is szoktam rendszeresen kezet mosni.”
Mindenki védelme 76 ,S,ggfglikarom kimélni magam és szeretteimet a beteg-
Sajat védelem 52 ,»Nem szeretném elkapni a virust.”
Kényszer, kotelesség 39 ,,Kotelezd.” ,,Jogkovetd vagyok.”
Internalizalt viselkedés 25 ,Ez igy helyes.”
Masok védelme 22 ,,Fontos, hogy a kérnyezetem megovjam.”
Komolysag 12 .Fontosnak tartom a védekezés szempontjabol.”
7 [ ek spmsomdgit e oy o
Negativ hozzaallas 3 ,Kamu.”
Kivitelezhetdség 2 Bz az egyik minimum, amit meg lehet tenni.”
Kivitelezhetdség negativ 2 ,,Ekcéma miatt az elvartnal kevesebbszer mosok kezet.”
Nincs valasz 7 -

A kézmosas esetében a leggyakoribb vala-
szok arra vonatkoznak, hogy ezt a cselekvést
egyébként is szokasként kivitelezik a valasz-
adok (98 £6), valamint, hogy maguk és masok
(76 £6), illetve 6nmaguk védelme (52 f6) érde-
kében teszik. Szamottevo azok szama is, akik
azt nevezik meg okként, hogy a kézmosas
kotelezé (39 £6).

A maszkviselés esetében kiugréan ma-
gas azoknak a szama, akik a kotelességet
emlitik (116 £6). Ez utan kovetkezik gyako-
risdg tekintetében a sajat maga és masok
védelme (84 6), valamint onmaguk védel-
me (43 10).
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7. tabldzat. Tartalomelemzés — valaszgyakorisagok példakkal illusztralva maszkviselés esetén

Szempont Gyakorisag Példa
Kényszer, kotelesség 116 ,,Kotelezd.” ,,Mert biintetnek érte.”
Mindenki védelme 84 ,,Ovom a més és a sajat egészségem.”
Sajat védelem 43 Ligy védekezem.”
Internalizalt viselkedés 30 ,,Ez a felelos magatartas.”
Masok védelme 18 ,,Féltem a hozzatartoz6éimat.”
Hatékonysag 17 ,,Hiszem, hogy ez megakadalyozza a Covid terjedését.”
Komolysag 16 ,»Mert fontos.”
Negativ hozzaallas 5 »Mert nem értek egyet a kotelez6 maszkhasznalattal.”
Szokas 3 ,»Megszoktam.”
Kivitelezhet6ség negativ 3 ,,Nem kapok leveg6t a maszkban.”
Kivitelezhetség 2 ,,Konnyt megtenni, figyelek masokra.”
Nincs valasz 8 -

Tavolsagtartds esetén a leggyakrabban
a sajat maguk és masok védelmét emlitik
(85 f6). Kényszer emlitése is igen gyakori
(58 £6), valamint hasonldéan gyakori a sajat

maguk védelmének, mint szempontnak
a kiemelése (57 £f6). Ebben az esetben sokan
beszamolnak a kivitelezhetdség nehézségei-
ol (45 £6).

8. tabldzat. Tartalomelemzés — valaszgyakorisagok példakkal illusztralva tdvolsdgtartas esetén

Szempont GyakKorisag Példa
Mindenki védelme 35 ,S,els\gfglikarom kimélni magam és szeretteimet a beteg-
Kényszer, kotelesség 58 ,,Ez a szabaly.”
Sajat védelem 57 ,»Védem magam.”
Kivitelezhetdség negativ 45 ;?z\?(iz: geciaagzizik‘;afbioliliem lehet mindig tartani
Internalizalt viselkedés 24 ,Igy latom jonak.”
Komolysag 15 »Szilikség van a megfeleld tavolsag betartasara.”
Negativ hozzaallas 13 ,»Nem érzem fontossagat.”
1 itk ol s
Masok védelme ,,Vigyazok masokra.”
Kivitelezhetéség ,»Megoldhato, kis odafigyeléssel.”
Hatékonysag »Mert célszerii tavolsagot tartani.”
Nincs valasz 11 -
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A héarom téblazatot egy gyakorisagi tabla-
zatta 6sszerendezve a kddok mentén, elészor
megvizsgaltuk, hogy fiigg-e a vizsgalt visel-
kedéstdl (attol, hogy kézmosasrol, maszkvi-
selésrdl vagy tavolsagtartasrdl beszéliink),
hogy milyen gyakran emlitik a kiilonb6zd
indokokat. A khi-négyzet probat hajtottunk
végre, ugy hogy a kontingenciatablaban

a viselkedések adjak a sorokat, a szempon-
tok az oszlopokat, és a nincs valasz opciot
kihagytuk. A proba eredménye alapjan van
Osszefiiggés a fokuszban 1€vo viselkedés és
a szempontok kozott (y> = 296,71; df = 20;
p <0,001), az dsszefiiggés kdzepes erdssé-
gl, a Pearson-féle kontingencia C = 0,48;
a Kramer-féle V= 0,38.

9. tablazat. Rezidualisok az illeszkedésvizsgalatok koziil a harom szignifikans

khi-négyzet-proba esetén

Kézmosas Maszkviselés Tavolsagtartas
Szokas 0,19 -1,08 0,89
Kényszer, kotelesség -3,80 5,34 —-1,54
Kivitelezhetdség negativ -3,59 -3,35 6,94
Khi-négyzet-probaval, illeszkedésvizsgalat- Diszkusszio

tal vizsgaltuk kodolasi egységenként is, hogy
mely szempontok mentén vannak szignifi-
kans eltérések. A nagyszamu Osszevetés
miatt csak az o = 0,001-es szinten szignifi-
kans eredményeket irjuk le. Az emlitések
gyakorisaga szignifikansan eltér a szokas
valtozo esetén (y*> = 148,7; df=2; p < 0,001),
ahol a kézmosas esetében kiemelkedden
magas az emlités gyakorisaga (98) a maszk-
viseléshez és a tavolsagtartashoz képest (11,
illetve 3). Ezzel szemben a kényszert/kote-
lességet (y> =45,32; df=2; p <0,001) gyak-
rabban emlegetik a maszkviseléssel kap-
csolatban (118), mint a kézmosas és tavolsag-
tartas esetében (58, 39). A kivitelezhetoség
problematikaja a tavolsagtartds esetén
a leginkabb emlegetett indok (45 versus 2 és
3; y2=72,28; df = 2; p < 0,001). A harom
erdsen szignifikans illeszkedésvizsgalat-
hoz tartozoé rezidualisok a 9. tabldzatban
talalhatok, amelyek megerdsitik az eltérés
iranyat.

A tanulmany célja a COVID—-19-betegség
jarvanytigyi védelmi intézkedésekre vonat-
kozé viselkedések, konkrétan a maszk-
viselés, kézmosas, tdvolsagtartds betartasat
vélhetden befolyasold tényezok vizsgalata
a feln6tt magyar lakossag korében. A kuta-
tas részben arra iranyult, hogy ebben a gya-
korlati helyzetben vizsgaljuk az EPPM 4ltal
javasolt Kockazatos Viselkedési Profil, vala-
mint az EPPM-komponensek (észlelt ko-
molysag és fogékonysag, az én- és valaszha-
tékonysag) gyakorlati alkalmazasanak hasz-
nossagat. Szintén a modellbdl kiindulva az
észlelt fenyegetés alacsonyabb és magasabb
szintje esetén is vizsgalni kivantuk az ssze-
fiiggéseket. Ezen ttl a Tervezett Viselkedés
Elmélete alapjan (Ajzen, 1991) a referencia-
csoportokkal vald észlelt egyetértést vizs-
galtuk.

A valaszadok 6nbevallasos adatai szerint
a kézmosast és a maszkviselést az elmult
héten zommel kivitelezték, amikor ez sziik-
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séges volt. A maszkviselést kevésbé tartjak
hatékony védekezésnek, €s a kézmosast
konnyen kivitelezhetonek €lik meg. A demo-
grafiai tényezok koziil egyediil a gyermekek
szama mutatott kapcsolatot a kézmosassal és
a tavolsagtartassal, egyre tobb gyermek
esetén (nulla és hét kozott) egyre kevésbé
fordultak el olyan valaszadok, akik alacsony
gyakorisagot jeloltek meg. Ezzel az Ossze-
fiiggéssel kapcsolatban csak hipotéziseink
lehetnek, talan a nagyobb megélt felelGsség
nagyobb kockazatkeriiléssel jar. De az 6ssze-
fliggést befolyasolhatja a sziil6i modellszerep
megélése, valamint a szabalyok betartasanak
tudatos mutatasa a gyermekek felé is.

Mindharom vizsgalt viselkedés esetében
gyenge kapcsolat mutatkozott a modell altal
josolt javaslat elfogadésa és a tényleges,
Oonbeszamolon alapuld multheti viselkedés
kozott. Ennek egy lehetséges magyarazata,
hogy a védelmi intézkedések kotelezoveé
tették a maszkviselést és tavolsagtartast,
ezért az emberek akkor is igy viselkedtek,
ha a veszélykontrollérzetiik alacsonyabb volt,
mig a kézmosas higiéniai szempontbol
maskor is fontos viselkedés.

A viselkedés indoklasat tartalmazo kvali-
tativ adatokbol kideriilt, hogy a maszkviselés-
nél valoban gyakran emlegetik a kényszert,
akotelességet. A kézmosasra vonatkozé vala-
szok esetén pedig sokan azt emlitették, hogy
0k a pandémia el6tt is mindig rendszeresen
mostak kezet. Mig a szoveges valaszok alap-
jan a tavolsagtartas tarsas helyzet, nem tudjak
egyediil befolyasolni, a masik fél egyiittmii-
kodése is sziikséges hozza. Mindezek indo-
kolhatjak, hogy a Kockéazatos Viselkedési
Profillal nem mozogtak egylitt szorosan
a viselkedéses adatok.

A fogékonysag észleletével nem mutat-
hat¢ ki kapcsolata a tényleges kézmosasnak,
maszkviselésnek ¢és tavolsagtartasnak.

A kvalitativ adatokban gyakori a sajat maguk,
illetve maguk és masok védelmének emlité-
se, ami alapjan érthetd, hogy a sajat észlelt
fogékonysaggal Gnmagaban nincs kapcsolat,
hiszen nem csak magukat féltik. Ha nem
feltételezik, hogy a betegség stlyosan érint-
heti 6ket magukat, a hozzatartozok féltése
hatassal lehet, igy a két tényezd 0sszességé-
ben vizsgalva lenne érdekes.

Az emberek tigy vélik, meg tudjak tenni,
hogy kezet mosnak, hordjak a maszkot, tart-
jék a tavolsagot annak érdekében, hogy elke-
riiljék a koronavirus-fertézést, és ezt haté-
kony eszkoznek is érzik a védekezésben. Ezt
alatamasztjak a kvalitativ adatok, amelyek-
ben gyakori a sajat maguk, illetve maguk és
masok védelmének emlitése a viselkedések
kivitelezésének indokaként. Nehézségrol
a kivitelezés soran leginkabb a tévolsag-
tartasnal szamolnak be.

Az észlelt komolysag kapcsolata a tény-
leges kézmosassal, maszkviseléssel és ta-
volsagtartassal gyenge pozitiv kapcsolatot
mutatott. Minden esetben az észlelt énhaté-
konysaggal volt a leger6sebb kapcsolata
aviselkedésnek. Feltételezziik, hogy a visel-
kedés megélt tapasztalatai befolyasoljak
a késébbi viselkedést. Ez a vizsgalatunk
szempontjabol azt a kulcsiizenetet adja, hogy
a dontéseket kommunikaloknak érdemes
lehet azt hangsulyozniuk, hogy ezeket
a védelmi intézkedések nem okoznak nehéz-
séget, konnyen megteheték. Es DiClemente
azt talalta (1986) addiktiv viselkedésekre
vonatkozo vizsgalataban, hogy az észlelt
énhatékonysag nem csupan a viselkedés
megvaltoztatasaban lehet fontos, hanem
a kivanatos viselkedések fenntartasaban is,
azaz hosszu tavon is a viselkedésre hato
komponensrdl beszélhetiink.

A kvalitativ adatok alapjan érdemes le-
het hangsulyozni, hogy sokféle maszk és
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kézfertotlenitd rendelkezésre all, mindenki
talal olyat, amelyet szivesebben hasznal, mert
komfortosabbnak érzi felvételét, illetve amely
nem okoz szamara bérpanaszokat. A tavol-
sagtartassal kapcsolatban pedig az egymas
védelme érdekében kivitelezett udvarias
kommunikaciéra valé buzditasnak lehet
helye. A valaszhatékonysag észlelete is
kapcsolatban van a kivitelezett viselkedés-
sel, masodsorban a kézmosas, maszkviselés,
tavolsagtartas védekezésben betoltott hang-
sulyozasa is fontos.

A tavolsagtartas esetén vizsgaltuk, hogy
a komponensek 0sszességében mennyire
képesek elore jelezni a viselkedést. Az énha-
tékonysag és a valaszhatékonysagnak van
predikcios értéke, és a viselkedés variancia-
janak felét megragadjak. Az észlelt fenyege-
tés magasabb szintjénél szorosabb a kapcso-
lat a vizsgalt tényezok és a viselkedés kdzott,
mint annak alacsonyabb szintjénél. Ez nem
igaz a fogékonysagra. Magasabb észlelt
fenyegetés esetén az én- és valaszhatékony-
sagon tul a komolysag is elére jelezte a visel-
kedést.

A referenciacsoport és a valaszado visel-
kedése kozott a varakozasoknak megfelel6-
en pozitiv iranyt biztos kapcsolatot talal-
tunk. Ez 0sszhangban van Ajzen (1991)
Tervezett Viselkedés Elméletével, amelynek
értelmében a szubjektiv norma befolyasolja
a viselkedési szandékot és a tényleges visel-
kedést.

A tarsas identitds is hatassal lehet ezek-
re a viselkedésekre. A csoporton beliil a tagok
a relevans és hozzaférhetd informaciokbol
ugynevezett prototipust alakitanak ki, aki
megjeleniti az elvart viselkedést (Hogg és
mtsai, 1995). A csoport tobbi tagja a szelf-
kategorizacio folyamataban attitiidjeit, avagy
érzéseit és percepcidit a csoportot, tehat
a csoport prototipusat jellemzd attitidokhoz,

érzésekhez és percepciokhoz hasonldan
modositja (pl. Hogg, 1992, idézi Hogg és
mtsai, 1995: 161). Azaz, a csoport prototipi-
kus tagjanak vagy tagjainak vélekedése,
észlelése, viselkedése példaként iranyithat-
ja és formalhatja a tagokéit. A hétkéznapok-
ban a maszkviselésben a legnyilvanvalobb
masok viselkedésének monitorozasa, hiszen
az egyértelmiien lathato, tapasztalhato, hogy
masok hordjak-e azt az elgirt helyeken. igy
lehet példaul a maszkhordas rendszeres
rendOri ellendrzésének tovaterjedd hatasa:
az intézkedést megtapasztalok kiilsé kény-
szer miatt figyelnek kifejezetten ra, de azok-
ra is hatdsa van, akik az 6 fokozott odafigye-
1ésiiket latjak.

A tarsas norma szerepének tovabbi
gyakorlati {izenete az lehet, hogy a refe-
renciacsoportot képviseld személyek vagy
véleményvezérek jo példaja elomozdithatja
a jarvanyiigyi intézkedések betartasat is.
Ilyen, az oltas elfogadasat 6sztonzo jelen-
leg futd, kozéleti szereplok szerepeltetését
alkalmazé ,,Az oltés életet ment!” szlogenti
kampany.

Fontos elismerniink, hogy az adatfelvétel
nem reprezentativ. A vizsgalando személyek
kivalasztasa kényelmi mintavétellel és online
toborzassal tortént, a vizsgalatban nok voltak
nagyobb aranyban hajlandok részt venni. Ez
altalaban is jellemz06, de most ez a kiilonbség
igazan kifejezett volt. Erdekes lenne latni az
emogott meghiz6dd motivumokat, mert
aprobléma sulyossaganak megitélésében nem
talaltunk nemi kiilonbséget, ugyanezt befo-
lyasolhatta a férfiak esetén a nagyobb méré-
si hiba is. A nagyobb valaszad6i ardny hat-
terében akar a nok korében a stresszhelyzet
okozta nagyobb ventilalasi igény is allhatott.
Tovabbi limitacié az eredmények tekinteté-
ben, hogy a harom vizsgalt viselkedés koziil
egy (a kézmosas) er6sen ajanlott volt, a masik
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kettd viszont torvényi kovetelmény, ez
a valaszokat befolyasolhatta, és sok esetben
magyarazhatja a plafonhatast.

A téma szempontjabol a legfontosabb
eredmény az, hogy az észlelt énhatékonysag
van a legszorosabb kapcsolatba a javasolt
viselkedésekkel. Ez alapjan feltételezziik,
hogy a dontéshozoknak érdemes hangstlyt
helyezni arra a kommunikacié soran, hogy
az emberek szamara konnyen kivitelezhetd,
hogy maszkot viseljenek, kezet mossanak és
tartsak a tavolsagot, ezaltal fékezve a jarvany
tovabbi terjedését. Ezen til a valaszhatékony-

sag elfogadasanak erdsitése is 1ényegesnek
tinik.

Osszességében elmondhaté, hogy
a Witte-féle modell jol alkalmazhat6 a koro-
navirushelyzetre is, korlatait esetiinkben Ggy
tnik, hogy a térvényi szabalyozasok beve-
zetése adja. Vizsgalatunk azonban megero-
siti azon vizsgalatok sorat (pl. DiClemente,
1986; Ort és Fahr, 2018), amelyek alapjan
a modell alkalmazasa eldnyos lehet a féle-
lemkeltd kommunikacidé befogadasanak
valtozatos eseteiben, az eredeti 6vszerhasz-
nalat és AIDS-megel6zés kérdésén tul is.

SUMMARY

A HUNGARIAN STUDY ON BEHAVIOURS IN RESPONSE TO COVID-19 PROTECTIVE MEASURES AND
UNDERLYING FACTORS

Background and aims: The aim of the study was to investigate the possibility of predicting how
people adhere to recommended COVID-19 protective measures (wearing masks, keeping social
distance, regular handwashing) using Witte’s Extended Parallel Process Model (EPPM, 1992)
and to identify which components influence the actual behaviour principally. The model is
focused on fear-arousing communication processing applying four main factors: severity,
susceptibility, self-effectiveness and response-effectiveness.

Method: 344 adults filled in an online questionnaire, in which the respondents — besides other
variables — assessed the severity of COVID-19 disease. They were asked about perceived
susceptibility, self- and response-effectiveness of suggested protective measures. They
described the degree to which they complied with the relevant measures during the course
of the last week, and they also provided an explanation for doing so.

Results: Based on the empirical data, the original model predicts behaviour to a small extent;
however, using the specific components yield better results. Behaviours were found to be related
to self-effectiveness the strongest, but their co-relations were also significant with response-
effectiveness. At the same time, no relationship was found between behaviours and susceptibility.
At higher levels of perceived threat, there were stronger relationships between the variables
and severity also had a predictive value on behaviour. Based on the answers to the open-ended
questions, respondents considered both protection of self and others as important factors.
In case of handwashing, habit is a critical element, while for mask wearing, the impact of
external coercion was significant. Finally, social distancing seemed to depend on the specific
social context.
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Conclusions: According to the findings, when communicating the protective measures, one
should emphasize the fact that expected behaviours are executable easily, and they are effective
methods to prevent the further spread of the epidemic.

Keywords: COVID-19, EPPM, fear-appealing communication, persuasion
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Hattér: A pozitiv pszicholdgiai irdnyzat a vilagban és Magyarorszagon is komoly palyat futott
be, jelentds hatast gyakorolva a szakemberek szemléletére.

Célkitiizések: A jelen tanulmany a pozitiv pszichologia palyalélektani vonatkozasait és
a pozitiv pszicholdgianak a palyalélektanra gyakorolt hatasait veszi szamba, féként a 2010
utani nemzetkdzi szakirodalomra fokuszalva.

Modszer: Szakirodalmi attekintés négy attekintd tanulmany és egy kdnyv alapjan, kiegészit-
ve célzott kereséssel a munkakor-atalakitas és a flow témajaban.

Eredmeények: A palyatanacsadasban a pozitiv pszichologia egyrészt az eudaimonikus vagy
pszichologiai jollét erdsitésére vald torekvésként van jelen, masfeldl a pozitiv pszichologiai
eredetli vagy jellegli konstruktumok (jelentésteliség, hivatas, munkakor-atalakitas, palya-
alkalmazkodas, palyareziliencia, érdekl6dés, flow) hasznalataban és végiil néhany konkrét
pozitiv pszicholdgiai intervencioban (erésségeken alapuld palyatanacsadas) olt testet.
Kovetkeztetések: A palyatandcsadas céljait illetéen 1) szempontot kindlnak a szubjektiv
jollétre és az érzelmi intelligencidra iranyuld vizsgalatok. Arra hivjak fel a figyelmet, hogy
nem csak a megfeleld munka megtalalasa teheti elégedetté az egyént, hanem az érzelmi
intelligencia fejlesztése, a reziliencia, az optimizmus, a remény és a szubjektiv jollét erdsi-
tése is. Erdemes lenne tehat a palyatanacsadasnak a pozitiv érzelmek fokozasaval tobbféle
modon is foglalkozni. A palyatanacsadasi intervenciok tartalmaznak készségfejleszt6 beavat-
kozasokat, elsésorban a palyaalkalmazkodasra, kisebb részben a palyarezilienciara fokuszal-
va. Kutatasokbol tudjuk, hogy a palyaalkalmazkodasnak van pozitiv hatasa a szubjektiv
jollétre is, de csak kevés probalkozast lathatunk a pozitiv pszichologiai intervenciok alkal-
mazasara, amelyek tdmogatjak a szubjektiv jollét erdsitését.

Kulcsszavak: palyatanacsadas, pozitiv pszichologia, szubjektiv jollét, eudaimonikus jollét

DOI: 10.17627/ALKPSZICH.2021.1.97



98 TotH Veronika — KALO Zsuzsa

BEVEZETES

A pozitiv pszichologia jelentds hatassal volt
a pszichologusszakma gondolkodésara és
szemléletére az elmult két évtizedben.
Magyarorszagon is konyveket forditottak le,
konyvek és tanulmanyok sorat irtak a szak-
ma képvisel6i (Magyarddi, 2012). E tanul-
many célja, hogy a pozitiv pszichologia
iranyabol nézzen ra a palyatanacsadasra.
Kérdései pedig a kovetkezok: Alkalmazza-e
a pozitiv pszichologia eredményeit a palya-
tandcsadas? Megjelenik-e a pozitiv pszicho-
logiai szemlélet a palyaelméletekben, az
alkalmazott pszichologiai konstruktumokban
és a beavatkozasokban? Erdemes-¢ alapo-
sabban tanulményozniuk a palyatanacsadok-
nak a pozitiv pszicholdgia eredményeit?

A pélyatandcsadas szemléleti alapjait az
optimalis funkcionalas és az eudaimonikus
jollét fogalmai mentén mutatjuk be. Majd
a jelentésteliségre vagy értelmességre vald
torekvéseket targyaljuk a palyatanacsadason
beliil és a munka vildgaban. Ezutan kovet-
kezik a valtozasokhoz val6 alkalmazkodas
témaja a palyaalkalmazkodas- és a palya-
reziliencia-konstruktumok bemutatasaval.
Majd néhany intervenciot mutatunk be.
Két palyaspecifikus beavatkozast: a palya-
alkalmazkodas és a palyareziliencia erdsité-
sére iranyuld intervenciokat, €s a kifejezet-
ten pozitiv pszichologiai jellegii, erdsségeken
alapulo palyatanacsadast. Azutan a munka-
val valo elégedettség és a palyasikeresség
jolléttel kapcsolatos vonatkozasai és egy
lehetséges pozitiv pszicholdgiai beavatkozas,
a reményintervenciok bemutatasa kovetke-
zik. Végiil az 6sszefoglalas és a javaslatok
zarjak a tanulmanyt.

MODSZER: SZERKESZTESI ELV

A tanulmany kiindulépontja négy attekintd
tanulmany volt: Robertsonnak (2018) a pozi-
tiv pszicholdgia és a palyatanacsadas kapcso-
latardl irt munkaja, Johnstonnak (2018)
a palyaalkalmazkodasrol sz6l6 szisztemati-
kus attekintése, Rudolph és munkatarsainak
(2017) ugyancsak a palyaalkalmazkodasrol
készitett metaanalizise és Mishra és McDonald
(2017) palyarezilienciarol készitett integrativ
attekinté tanulmanya. Az ezekben emlitett
tanulmanyokbol a kutatasi kérdéseinknek
megfeleloen valogattunk (1. tablazat), és hasz-
naltuk a szerzok egyes kovetkeztetéseit is.

Habar a palyaalkalmazkodas nem a pozi-
tiv pszicholdgia hatasara lett a palyatanacs-
adas egyik kdzponti konstruktuma, nagyon
is illeszkedik a pozitiv pszicholdgia szemlé-
letébe. {gy keriilt a képbe Rudolph és munka-
tarsai (2017) metaanalizise és Johnston (2018)
szisztematikus attekint6 tanulmanya, amely
utdbbi roviden az intervenciokrol is emlitést
tesz. A palyaalkalmazkodashoz és a rezili-
enciahoz kapcsolodéan Maree (2017) altal
szerkesztett a Psychology of Career Adap-
tability, Employability and Resilience cimii
konyvet is felhasznaltuk.

A hivatas (calling) esetében Robertson
(2018) csak 2011-ig tekintette at a szakiro-
dalmat, amit kiegészitettiink az altala emli-
tett szerzok késébbi publikacidival (Duffy
¢és mtsai, 2014; Duffy és mtsai, 2018), mivel
ezek jelent6s kiilonbséget hoztak a hivatas
korrelatumainak megitélésében.

A munkakor-atalakitas (job crafting) téma-
jaban Robertson (2018) mar emlitett 6sszefog-
lal6jabdl kiindulva el6szor Wrzesniewski
témaba vago tanulmanyait kerestiik. Majd az
Elsevier adatbazisaban job crafting kulcsszo-
val 2010 utani tanulmanyokat azonositottunk.
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1. tablazat. Az egyes konstruktumokhoz tartozé szakirodalmi idézetek

Palya- e . . e . Eudaimonikus
alkalmazkodas Flow Jelentésteliség | Palyareziliencia jolét
. Csikszentmihalyi | Super és Knasel
Crites (1965) (1975) (1981) London (1983) Ryff (1995)
Super és Knasel . Noe és mtsai Ryan és Deci
(1981) Seligman (2007) | Frankl (1997) (1990) 2001)

. Ryan és Deci Aryee és Tan Ryan és mtsai
Savickas (1997) Bakker (2008) (2000) (1992) (2008)

. Csikszentmihalyi | Savickas és mtsai | Carson és Ryff és Singer
Savickas (2002) | 51y (2009) Bedeian (1994) | (2008)
Savickas (2005) Ilies és mtsai Rosso és mtsai Fourier és van Waterman ¢és

(2017) (2010) Vuuren (1998) mtsai (2010)
Savickas és mtsai . De Bruin és Lew . .
(2009) Robertson (2018) | Seligman (2011) (2002) Di Fabio (2014)
(Sza(;/f%(as és Porfeli Guichard (2016) | Savickas (2009) | Robertson (2018)
. . . Bimrose és
Li és mtsai (2015) Kissné (2017) Hearne (2012)
Rudolph és mtsai Lyons és mtsai
(2017) (2015)
Mishra és
Johnston (2018) McDonald (2017)

. Langelle és mtsai

Savickas (2019) (2017)
Munkakor-atala- Szubjektiv Hivatas Remén Erzelmi
kitas (job crafting) jollét (calling) Y intelligencia
Wrzesniewski Lyubomirsky és . Gati és Levine
(2003) mtsai (2005) | Ritook (2008) | Egan (2009) 2014)
. Harter és Gurley |Dik és Duffy Lopez és mtsai Farnia és mtsai
Ghitulescu (2007) | 500g) (2009) (2015) (2020)
Plomp és mtsai Bowling és mtsai | . . Owens és mtsai
(2016) (2010) Hirschi 2011) | 99)
Bruning és Csikszentmihalyi
Campion (2019) | Yates (2013) 011)
Duffy és Dik
Robertson (2018) 011)
Rudolph és mtsai | Duffy és Dik
(2017) (2013)
Erésséoek Walsh és mtsai Duffy és mtsai
g (2018) (2014)
Peterson és .
Scligman (2004) Miralles (2016)
Littman-Ovadia és
misai (2014) Robertson (2018)
Owens (2016) Kumano (2018)

Duffy és mtsai
(2018)
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Ezekbdl a fogalom meghatarozasa érdekelt
benniinket és néhany jolléttel kapcsolatos
eredmény. Igy valasztottuk ki a felhasz-
nalt tanulmanyokat (Wrzesniewski, 2003;
Ghitulescu, 2007; Plomp és mtsai, 2016;
Bruning és Campion, 2019; Rosso és mtsai,
2010).

A flow esetében Csikszentmihalyi (2011)
konyvén tal a Work-Related Flow Inventory
validalasardl sz616 tanulmany (Bakker, 2008)
és annak szakirodalmi bevezetdje szolgalt
alapként. Valamint Ilies €s munkatarsai
(2017) tanulmanya, a flow ¢és a pszicholdgi-
ai jollét osszefiiggéseirdl. Az érzelmi intel-
ligenciaval kapcsolatban Farnia és munka-
tarsainak (2020) palyadontéssel kapcsolatos
konyvfejezete volt a kiindulopont.

A PALYATANACSADAS ELHELYEZESE
A POZITIV PSZICHOLOGIAI TERBEN

A pozitiv pszicholdgiai iranyzat a pszicho-
logia feladatarol vald gondolkodast tjitotta
meg. A megjelenése el6tti pszichologiat

a ,,szenvedés pszicholdgidjaként” definialja,
amely a betegségek gyogyitasat, a lelki sérii-
lések kijavitasat tekinti feladatanak. A pozi-
tiv pszichologia célja pedig az, hogy az ember
pozitiv vonasait tanulmanyozza — a boldog-
sag, a pszichologiai jollét, az egészséges
miikodés, a bolesesség, a batorsag, a kreati-
vitds vagy a spiritualitas témainak kutatasa-
val (Olah, 2004).

A pozitiv pszichologia témai, kérdései
régota 1éteznek az emberiség torténetében.
Ha a pozitiv pszicholdgiara eszmerendszer-
ként tekintiink, teoretikai és filozofiai gyo-
kereit az okorig kovethetjiik. Arisztotelész,
Szokratész, Platon vagy Szent Agoston tob-
bek kozott éppugy a boldogsagot, a jollétet,
az emberi erényeket és er0sségeket vizsgalta
(Oladh és Kapitany-Fovény, 2012), mint ma
a pozitiv pszicholégia.

A palyatanacsadas esetében — ha nem is
az Okorig nytloan — lathatunk hasonlo torek-
véseket. Ahogy Savickas (2008) irja, a palya-
tanacsadas mar a pozitiv pszicholdgia el6tt
pozitiv jellegti volt, mivel kezdettdl az em-
ber optimalis miikodése allt a fokuszaban.

Az ipari forradalom Palyaalkalmassag Onmeghatérozas Vizsgaljuk inkabb
munkaerdigénye és iskolai képessé- a gyogyitas a boldogsagot,
hivta életre gek mérése (szenvedés) a jollétet, az
pszichologiajaval erdsségeket!
szemben
: ——
PALYA- POZITIV
TANACSADAS PSZICHOLOGIA
N J
e
Egészséges vagy

optimalis miikddés

1. abra. A pozitiv pszicholodgia és a palyatanacsadas gyokerei
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A tanacsadas, és ezen beliil a palyatanacs-
adas, jelentds erdfeszitéseket tett a pozitiv
emberi mitkodés fogalmainak kialakitasara
az elmult 50 évben — a pozitiv pszicholdgia-
tol fiiggetleniil is. Ezen torekvések torténeti
hattere az, hogy a palyatanicsadas nem
a gyogyito pszichologidbol nétt ki, hanem az
ipari forradalom megnovekedett munkaero-
igényébdl. Ez kezdetben a mezdgazdasag-
bol a varosokba aramlo, képzetlen munka-
er6 kivalasztasat tette sziikségessé, majd
a Il. vilaghdboru utan az ipar igényeinek az
oktatas altali kiszolgalasat. fgy kezdédott
eldszor a palyairanyitas, majd késébb az okta-
tas keretein beliil a munkahoz és a tanulashoz
sziikséges képességek mérése (Pope, 2000).

A palyalélektan a pozitiv pszichologia-
hoz hasonléan erdsen alkalmazott beallitott-
sagli. Nem csak a palyaelméletekben kovet-
hetjiilk nyomon a ,,pozitiv” szemléletet
(Ritodk és G. Toth, 1994; Budavari-Takacs,
2011; Szilagyi, 2011), hanem a palyavitel
soran felmeriil6 feladatok (palyavalasztas,
palyadontések, karrieratmenetek) megolda-
sahoz sziikséges készségek ¢és jellemzok
feltérképezésében is, amely nyoman sokféle
konstruktum és mérdeszkoz jott 1étre (Kulcsar
és mtsai, 2020; Torok, 2017: 148—149).

A 21. szazad elején a munkaval kapcso-
latos tarsadalmi berendezkedés szamos
kérdést és kihivast vet fel azon a szakembe-
rek szamara, akik a munka vilagaban nyuvj-
tanak segitséget masoknak. A vilagban
tapasztalhatd globalizacios folyamatok és az
informacioés technologiak gyors fejlodése
nyoman a foglalkozasi kilatasok manapsag
sokkal kevésbé meghatarozhatoak és kisza-
mithatoak, gyakoribb és nehezebb allas-
valtasokkal jarnak egyiitt. Nem csupéan az
egész ¢életen at valo tanulds és a kifinomult
technologiak hasznalata kovetelmény ma
a munkavallalok szamara, hanem a stabili-

tas helyett a rugalmassaghoz valo alkalmaz-
kodas, a foglalkoztathatésaguk fenntartasa
¢és a lehetéségeik onallo megteremtése is
(Savickas és mtsai, 2009). Ebben a tarsadal-
mi és foglalkoztatasi kdrnyezetben sziiksé-
gessé valt az olyan preventiv szemléletii
beavatkozasok bevezetése, melyek felkészi-
tenek a bizonytalansaggal és a valtozasok-
kal valé megkiizdésre (Di Fabio, 2014). Ez
a kihivas nagyon alkalmas terepnek bizo-
nyul a pozitiv pszichologia szamara.

Eudaimonikus jollét

Di Fabio (2014) szerint a mentalis egészsé-
get és a jollétet fokuszba allitd szalutogene-
tikus modell (Antonovsky, 1987) megfeleld
kerete lehet a palyatanacsadok preventiv és
fejlesztd munkéjanak. A jollét dichotomikus
megfogalmazasa (Ryan és mtsai, 2008; Ryff
¢és Singer, 2008) megkiilonbozteti a hedoni-
kus és az eudaimonikus jollétet. E16bbi
a pozitiv érzésekre, 6romre valo torekvést
¢és a negativ érzések elkertilését jelenti, mig
az utdbbit a ,,jol élni” (living well) kifejezés-
sel lehet leirni. A hedonikus tapasztalatok
mulandéak, az eudaimonia azonban arra
0sztondz, hogy olyan életmoddra dsszponto-
sitsunk, ami elésegiti a fenntarthatobb jollé-
tet és az értelmes életet (Ryan és mtsai,
2008).

A pszichologiai jollét fogalma szintén az
eudaimonikus megkozelitésre utal (Ryff és
Singer, 2008). Waterman ¢€s munkatérsai
(2010) a pszichologiai jollétet az optimalis
mikodéssel és az Snmegvalositassal jellem-
zik, az erdforrasokra és erésségekre 0ssz-
pontositva. A palyatanacsadas soran szintén
megjelennek az eudaimonikus vagy pszicho-
logiai jollét dimenzidi az értelemre és az
6nmegvalositasra vald torekvésben (Ryan és
Deci, 2001), valamint abban, hogy képesek
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legyiink a komplex kdrnyezetiinket kezelni
a személyes igényeknek, sziikségleteknek és
értékeknek megfeleléen (Ryff, 1995).
Mivel tgy tiinik, hogy a munka nem
passziv, hedonikus 6romet nyujt, valamint
terepe lehet a személyes fejléddésnek ¢és

onmegvaldsitasnak, hozzajarulhat az értel-
mes élethez, ezért a palyatanacsadas olyan
tevékenységként értelmezhetd, amelynek
végs6 célja az eudaimonikus jollét (Robert-
son, 2018).

Pozitiv érzésekre HEDONIKUS Negativ érzések

torekvés, oromkeresés JOLLET elkeriilése
[ Ertelmes élet Optimalis miikodés )

Komplex kornyezetek EUDAIMONIKUS Fenntarthatobb jollét

. JOLLET
kezelése
Erdsségek )

( Onmegvalésitas

2. abra. A jollét dichotomikus megfogalmazasa

A JELENTESTELISEG ES A MUNKA

A munka szerepe a jelentésteli élet
kialakitasaban

A jelentésteliség vagy értelem Seligman
(2011) meghatarozasa szerint a jollét elemei
kozé tartozik, a pozitiv érzelemmel, az elmé-
lyiiléssel, a teljesitménnyel és a pozitiv embe-
ri kapcsolatokkal egyiitt. Onmagéaban egyik
elem sem hatdrozza meg a jollétet, de mind-
egyik hozzajarul.

Az élet értelmesként valdo megélése azt
jelenti, hogy a személy olyan tetteket visz
véghez, illetve olyan élményeket él at,
amelyeket érdemesnek érez a megvaldsités-
ra és megtapasztalasra; valamint jelenti azt
a képességet, hogy az altalunk nem moédo-
sithato, kedvezdtlen adottsagokban is értel-
met talaljunk. A jelentésteliség Frankl (1997)
szerint mindig személy- és helyzetspecifikus
értékek megvaldsitasdnak kovetkezménye-

ként jon létre. Ryan és Deci (2000) az intrin-
zik célok (személyes novekedés, tartalmas
emberi kapcsolatok, tarsadalmi elkdtelezett-
ség) szerepének jelentdségét hangsilyozza
az jelentésteliség forrasaként.

Az élet értelmességének megélésében
amunka jatszhat fészerepet és mellékszere-
pet is. A jelentésteliség a palyatanacsadas-
ban foként a munka értelmességére valod
torekvésében ragadhaté meg (Robertson,
2018). De a palyatandcsadas nem csak
a megfelel6 munka megtalalasara fokuszal,
hanem példaul arra is, hogy a munka helyét,
jelentését az életiinkben megtalaljuk (Kiss-
né Viszket, 2017) — igy jarulhat hozza akar
a jelentésteli élet kialakitasdhoz is. Fontos
hangsulyozni, hogy a jelentés és a jelentés-
teliség nem ugyanaz a két fogalom. A munka
jelentésteliségére jo példa a késdbb targya-
lando hivatas jelensége, amelynek spiritua-
lis és altruista jellemz6i (Hirschi, 2011)
hozzajarulnak a munka értelmességéhez.
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A munka szerepe
~ a jelentésteli élet
kialakitasaban

JELENTESTELISEG
ES MUNKA

\_ Jelentésteli vagy
értelmes munka

Eletszerepek

Konstruktiv
palyatanacsadas
(narrativ
modszerek)

A munka jelentése

Hivatas (calling)

Flow a munkéaban

Munkakor-atalakitas
(job crafting)

3. abra. A jelentésteliség ¢s a munka

A munka jelentése azonban nem fel-
tétleniil eredményez jelentésteli munkat.
A munka jelentésének forrasai lehetnek
a szelf (motivaciok, értékek, jovore ira-
nyuld tervek) mellett mas emberek (csalad,
munkatarsak, vezetok), a munka kontextu-
sa (munkakdr, szervezeti kultira, pénziigyi
koriilmények) és a spiritualitas (Rosso és
mtsai, 2010). Mindez arra is utal, hogy
a munka jelentésének formalasa a munkara
vonatkozoan és az élettel kapcsolatban is
eredményezhet értelmes, jelentésteli célo-
kat — példaul amikor a kisgyerekes anyak
olyan munkat keresnek, ami elfoglaltsagot
és/vagy pénzkeresetet jelent (ami nem feltét-
leniil jelentésteli munka), és lehetové teszi,
hogy sziil6i szerepiikre kellé id6t forditsa-
nak (ebben az esetben az élet értelmessége,
jelentéstelisége a sziil6i szerep betdltésébol
fakad).

Mar Super és Knasel (1981) is a palya-
tanacsadas feladatanak tekintette az élet-
szerepek Osszehangolasat, optimalizalasat.
Késébb masokkal egyiitt (Super és mtsai,
1996) azt hangsulyoztak, hogy az értelmes
¢élet valosziniileg az alkalmazkodés erd-

sitésével is hozzajarul a palyavitelhez és
a palyadontésekhez. A palyaalkalmazkodas
¢s a jelentésteliség pozitiv kapcsolatat Harry
¢és Coetzee (2013) egy vizsgélata is meg-
erdsiti.

A konstruktiv palyatanacsadasban —nar-
rativ modszerek segitségével — az egyén
a karrierutjat személyes életének értelmezése
altal formalja (Savickas, 2002). Ezt a folya-
matot a tarsadalom altal kdzvetitett értékek is
befolyasoljak. A palyatanacsadast mostanra
nem csak palyaépitési tanacsadasnak, hanem
egyenesen ¢élettervezésnek (life design) neve-
zik (Savickas és mtsai, 2009; Guichard, 2016).
A palyakonstrukci6 narrativ beavatkozasai-
nak kdzéppontjaban az identitas és a szelf
allnak (Kissné Viszket, 2017).

Jelentésteli munka

Hivatas (calling)
A hivatas (calling) egyre er6sddo téma
a palyatanacsadasban, amely a munka értel-
mességének megvaldsulasat a hivatasban
latja, és ennek keresését javasolja a (pszicho-
l6giai) jollét erdsitésére (Robertson, 2018).
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A hivatas lényeges eleme, hogy az érdeklo-
désnek megfelelé6 munka kivalasztasa nem
elegendd cél, hanem valami olyat kell valasz-
tanunk, ami rajtunk tulmutat, ami hozzaad
a vilaghoz (tarsadalomhoz, kérnyezetiink-

h6z), masok életéhez valamit. A tanacsadok
¢és coachok példaul eloszeretettel hasznaljak
a 4. abrat munkajuk soran, amely a japan
well-being fogalom, az ikigai (Kumano, 2018)
alapjan mutatja be a hivatas mibenlétét.

Amit szenvedélyesen
SZERETSZ

SZENVEDELY

Amihez
nagyon jol
ERTESZ

SZAKMA

KULDETES

Amire
a vilagnak
SZUKSEGE
VAN

HIVATAS

Amiért jol
MEGFIZETNEK

4. abra. A hivatés az lkigai, a japan jollétmodell szerint,
Garcia és Miralles (2020) alapjan

A hivatas definicidja koriil vannak vitak abban
atekintetben, hogy a hivatas altruista és spiri-
tudlis jelentdséggel is birhat (Hirschi, 2011).
Dik és Duffy (2009) konstruktumként tekin-
tenek a callingra, és a hivatasnak a jolléttel
valo kapcsolatara vonatkozoan tobb vizsga-
latot is folytattak (Dik és Duffy, 2009; Duffy
és mtsai, 2011; Duffy és mtsai, 2014). 2014-
ben publikalt longitudinalis vizsgalatukban
ugy taldltak, hogy a hivatas korrelal a munka-
korrel vald elkotelez6déssel, valamint
amunka értelmességével és a munkaval valo
elégedettséggel. Ugyanakkor a hivatas inkabb
kovetkezménye az emlitett valtozoknak.
Minél hosszabb ideje van erds kotddése vala-

kinek a munkajahoz, minél hosszabban ta-
pasztalja gy, hogy a munkaja értelmes, annal
inkabb érzi Ggy, hogy hivatasa van.

A témaban végzett kutatasok Ossze-
foglalasaként (Duffy és mtsai, 2018) egy elmé-
leti modellt is javasolnak, amelyben a hiva-
tas kialakulasanak elemeit jelenitik meg.
Megkiilonboztetik az elhivatottsagot (per-
ceiving a calling) és a hivatds megélését
(living a calling). A modellben az elhivatott-
sag (megfeleld személy-kornyezet dsszeillés
esetén) a munka értelmességének erésddésé-
hez vezet, ami eldre jelzi a hivatas megélését.
A személy-kornyezet Osszeillés a palyakoto-
dést is erdsiteni latszik. Valoszintisitik, hogy
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az elhivatott személyek erésebb motivacioval
rendelkeznek az irant, hogy az elhivatott-
sagukhoz ill6 munkakornyezetet keresse-
nek. Hasonlo jelenségre utal a palyaiden-
titds meghatarozasakor Ritodk (2008) is,
amely akkor erds, ha az egyén élményigénye
¢és a munka élménytartalma 6sszhangban van.
Eszerint palyaval valé azonosulas a személy
dominalo személyiségjegyei és a munka kove-
telményrendszere kozotti megfelelés fiigg-
vénye.

A flow mint lehetséges mediatorvaltozo
vizsgalatat szintén javasoljak a hivatas megélé-
sénél (Duffy és mtsai, 2011). Hall és Chandler
(2005) pedig parhuzamot von a hivatas, a flow
¢és a palyaelkotelezodés (Kahn, 1990, idézi
Haal és Chandler, 2005) fogalmai k6zott.

A hivatésra vald torekvés hasznalhatosagat
azzal a kritikaval illetik, hogy olyasmit javasol,
ami nem mindenki szamara elérhetd. Hiszen
nem minden munka bir a hivatas jellemzdivel
(Dufty és Dik, 2013), és nem minden munka-
hely teremt megfeleld kdrnyezetet a hivatas
megéléséhez (Dufty és mtsai, 2018). Duffy és
munkatarsai (2018) ezért a modelljiik alapjan
javaslatokat tesznek a szervezetek és a munkal-

tatok feladataira a témaban. Megfontolando-
nak tartjak példaul a munkakor-atalakitas (job
crafting) lehet6ségét.

Munkakér-atalakitds (job crafting)
Az egyéni munkakor-atalakitas (job craf-
ting) az a jelenség, amikor a munkavallalok
ugy alakitjak at a munkakoriiket, hogy a sajat
igényeiket ezaltal kielégitsék, €s jelentés-
telibbé tegyék a munkajukat, mikdzben
amunkakori feladataikat is elvégzik (Wrzes-
niewski, 2003). Példaul ezt teszik azok
a korhazi takaritok, akik — a munkakori leiras
tiltasa ellenére — kapcsolatba 1épnek a bete-
gekkel vagy a hozzatartozokkal: utbaigazit-
jak a hozzatartozokat vagy beszélgetnek
arosszkedvii betegekkel. A munkakér atala-
kitasa tehat lehetdséget biztosit a hivatas
megélésére azok szamara is, akik nem tudtak
az elhivatottsagukhoz il16 foglalkozast vagy
munkat valasztani (Duffy és mtsai, 2018).

Bruning és Campion (2019) a munkakdr
atalakitasanak hét valtozatat kiilonitik el,
melyek a kozelité és az elkeriil6 f6 tipusok
(approach / avoidance job crafing) valame-
lyikébe tartoznak (1d. 2. tabldzat).

2. tablazat. A munkakdr-atalakitas tipusai (Bruning és Campion, 2019)

KOZELITO MUNKAKOR-ATALAKITAS

ELKERULO MUNKAKOR-ATALAKITAS

MUNKASZEREP EXPANZIO

MUNKASZEREP-REDUKCIO

munkafeladatok megvaltoztatasa

a munka kapcsolati vonatkozasainak redukalasa

SZOCIALIS EXPANZIO

VISSZAHUZODAS

a munka kapcsolati vonatkozasainak megvaltoz-
tatasa

tavolsagtartas a feladattol, kapcsolatoktol vagy
a munkakor valamely kontextusatol

MUNKASZERVEZES

a munkahoz biztositott forrasok atszervezése
(pl. fizikai kornyezet)

ADOPTALAS

uj forras felvétele a munkahoz (pl. j technologia
alkalmazasa)

METAKOGNICIO

kognitiv jellegili valtoztatasok (pl. probléma-
megoldas, priorizalas, mentalis felkésziilés)
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Ghitulescu (2007) szerint a munkakor-at-
alakitas pozitiv kapcsolatban van a munka-
elkotelezodéssel, a munkaval valo elégedett-
séggel ¢és a szervezeti elkotelezettséggel.
Plomp és munkatarsai (2016) ugy latjak, hogy
a proaktiv alkalmazottak nagyobb valészinii-
séggel kezdeményezik munkajuk jellemzdi-
nek dsszehangolasat sajat preferencidikkal,
készségeikkel és képességeikkel a job craft-
ing segitségével. Ezenkiviil tobb ralatast
nyernek a karrierrel kapcsolatos jellemzdik-
re és motivacioikra, képesek fejlédni és
jobban kihasznalni kapcsolati haldjukat,
valamint felismerni a lehetséges karrierlehe-
toségeket és azok alapjan cselekedni. Az
Oniranyitott valtoztatasok a munkakovetel-
ményekben és a munkahoz sziikséges forra-
sokban (pl. munkakérnyezet, eszk6zok),
valamint a karrierrel kapcsolatos készségek
és képességek fejlesztése mind a munkaval-
lalok jollétének magasabb szintjéhez kapcso-
16dik.

Flow

A jelentésteliség és a pszicholdgiai jollét
elérésének egyik javasolt modja a munkaban
a flow-élményre valo torekvés (Robertson,
2018), amely jol ismert fogalom a palyata-
nacsadok korében. A flow-élmény alapvetd
elemeit az itt felsorolt kilenc pontban lathat-
juk: 1. eréfeszitést igényld feladat, 2. inten-
ziv, fokuszalt figyelem, 3. tudat és tevékeny-
ség eggyé valik, 4. egyértelmil, vilagos célok,
5. folyamatos visszacsatolas, 6. tevékenység
feletti kontroll érzése, 7. az én tudatossaga-
nak elhalvanyulasa, olvadasa, 8. id6érzéke-
1és megvaltozasa, 9. autotelikussag élménye
(Csikszentmihalyi, 1975).

Seligman (2007) szerint a flow-élmény
a munkaban gyakoribb, mint az élet egy¢b
teriiletein, hiszen a munka tartalmaz vilagos
célokat és kihivasokat, valamint koncentra-
ciot igényel. A belsd motivacio mint a flow
egyik sziikséges feltétele (Csikszentmihdlyi,
2011) tetten érhet6 az érdeklédésben (Robert-
son, 2018) és a hivatas megélésében, elhiva-
tottsagban is. Nem véletleniil javasoljak
a hivatas ¢s a flow kapcsolatanak vizsga-
latat (Duffy és mtsai, 2011). A flow atélésé-
hez sziikséges a képességek ¢és a kihivasok
szintjének egyensulya, ellenkezd esetben
unalom (a kihivasok szintjéhez mérten sokkal
jobb képességek) vagy stressz (a kihivasok-
hoz képest alacsony szintli képességek) kelet-
kezik. Kénnyen belathato, hogy ez a feltétel
szilikségessé teszi a személy—kornyezet dssze-
illést, amelynek tAmogatasa kezdettdl fogva
része a palyatanacsadasi munkanak.

Bar a flow a munkavallalok tobbségénél
a munka fontos eleme, jelentdsége a tapasz-
talatokra nyitott személyek szamara a legnyil-
vanvaldbb, mivel nekik flow megtapaszta-
lasra van sziikségiik a jollétiik fenntartasa
érdekében. Talan éppen ezek a személyek
azok, akik a munkakor-atalakitas lehetdsé-
gét is jobban keresik, mivel a munkavallalok
tobbek koz6tt az autonomia- és a kreativitas-
igényiik kielégitése révén élnek at flow-t
(Ilies és mtsai, 2017).

A munkaban megélt flow vizsgalatara
kidolgozott mérdeszkdz a Work-Related Flow
Inventory (WOLF) (Bakker, 2008).

A hivatashoz hasonldan, a flow viszony-
lataban is felmeriil, hogy nem minden munka
jellemezhet6 a flow-val, és ahogy fentebb
lattuk, nem is mindenki igényli egyforma
mértékben a flow-t.
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A PALYATANACSADASBAN HASZNALT
POZITIV JELLEGU VAGY POZITIV
PSZICHOLOGIAI KONSTRUKTUMOK

Palyaalkalmazkodas (career adaptability)

A mar emlitett valtozatos palyautak, a gyakori
karrieratmenetek vagy palyatorések megjele-
nése fokuszba emelte az alkalmazkodast és
annak tamogatasat a palyatanacsadasban
(Savickas, 1997). A palyalélektanban karrier-
atmenetnek nevezilink minden olyan valtast,
valtozast, ami a palya soran torténik. A munka-
ba allas és nyugdijba vonulas mellett az allas-
valtozasokat, a munkanélkiilivé valast, a pa-
lyavaltast is mind ebbe a fogalomba soroljuk.
A palyaalkalmazkodas tulajdonképpen
a pozitiv megkiizdés (Lazarus, 1993) palya-
specifikus forméja. Eloszor Super és Knasel

(1981) emlitették mint a munkaval €s a munka-
koriilményekkel valé megkiizdésre valod
készenlétet. Késobb Savickas (1997) javas-
latara a palyaérettség fogalmat (Crites,
1965) valtottak fel a palyaalkalmazkodassal.
A palyaérettséget Savickas (2005) pszicholo-
giai konstruktumnak tekinti, amely a személy
fejlettségi szintjét jelzi az adott fejlodési
szakasz feladataihoz mérve. A palyaalkal-
mazkodast pszichoszocialis konstruktumként
nevezi meg, amely a személy készenlétét és
amegkiizdési er6forrasok (attitlidok, meggyo-
z6dések, kompetencidk) adaptiv alkalmassa-
gat jelenti. A palyaalkalmazkodast a palya-
fejlédési feladatok kihivasai idézik elo:
a kiilonbo6z6 karrieratmenetek, munkahely-
valtas, palyavaltas, munkanélkiiliség, egész-
ségi allapot valtozasa, traumak.

PSZICHOLOGIAI
KONSTRUKTUMOK
Pozitiv jellegli A PALYATANACS- Pozitiv pszichologiai
konstruktum ADASBAN konstruktum
[ Palyaalkalmazkodas [ Palyareziliencia
Dimenzi6i Feltételezett menete Palyaelkotelez6dés /
részeként
N Torédés \_ Alkalmazkodasi
készenlet Palyamotivacio J
. részeként
N Onbizalom

N Kivéancsisag

-

Kontroll

- (Elkotelezettség) N

\_ Alkalmazkodasi
er6forrasok

\_ Alkalmazkodasi
valaszok

Az alkalmazkodas
eredményei

5. dbra. A palyatanacsadasban hasznalt pozitiv jellegli vagy pozitiv pszicholdgiai konstruktumok
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A péalyaalkalmazkodas igazolt négy
dimenzioja (Savickas és mtsai, 2009) a tor6-
dés, a kontroll, a kivancsisag és az 6nbiza-
lom. A térédés (concern) magéaban foglalja
az optimizmust, a karrierrel vald torédést
a jovOre iranyultsaggal, valamint a jelen és
jovo Osszekotésével. Az kontroll itt belsd
kontrollt jelent, melynek alapja, hogy az
egyén ne csak dnszabalyozasi stratégiakkal
¢éljen a kiilonb6z6 valtozasokhoz valo alkal-
mazkodaskor, hanem valamilyen hatast és
ellendrzést is gyakoroljon a koriilmények
felett. A kivdancsisag dnmagunk irant és
a tarsadalmi lehetdségek irant noveli az
emberek aktiv felfedez6 magatartasat. Az
onbizalom azt a képességet foglalja maga-
ban, hogy a személy kialljon sajat torekvé-
sei és céljai mellett, még az akadalyokkal
szemben is.

Jarulékos dimenzi6 az elkotelezettség,
amely inkabb az életprojekt irant és nem
annyira a munka irant értend6. Azt jelenti,
hogy a karrier bizonytalansaga nem feltétle-
niil kikiiszobolendd, mivel ez 01j lehetdsége-
ket és kisérletezést generalhat, ami lehetové
teszi az egyén szamara, hogy bizonytalan
helyzetekben is aktiv maradjon.

Az alkalmazkodasi folyamat 1épéseinek
sorrendjét még nem igazoltak (Johnston,
2018), feltételezett menete az alkalmazkoda-
si készenlét (adaptability rediness), alkal-
mazkodasi eréforrasok (adaptibility resour-
ces), alkalmazkodasi valaszok (adaptibility),
végiil az alkalmazkodas eredményei (adap-
tation results) (Savickas, 2002).

Attekinté tanulményéaban Johnston (2018)
nyolc kérddivet sorol fel, melyeket a palya-
alkalmazkodés mérésére hasznalnak.

Az alkalmazkodasi készenlétnek és az
alkalmazkodasi er6forrasoknak szamos pszi-
chologiai konstruktummal valo korrelacio-
jat vizsgaltak (Johnston, 2018). Johnston

(2018: 9-15) részletesen bemutatja az dssze-
foglalojaban a vizsgalatokban talalt korrela-
tumokat, prediktorokat és kimeneteket.
A palyaalkalmazkodas prediktorai kozott
egy esetben a reményt és az optimizmust
figyelték meg. A palyaalkalmazkodas kulcs-
fontossagu kozvetitonek bizonyult a Big Five
személyiségdimenziok és a palyaexploraci-
0s magatartas kozotti (Li és mtsai, 2015).
Rudolph és munkatarsai (2017) metaanalizi-
se szerint a palyaalkalmazkodas pozitivan
korrelal az életkorral és a munkatapasztalat-
tal, valamint — a karrierspecifikus eredmé-
nyeken tul — pozitiv hatasa van a szubjektiv
jollétre (az élettel valo elégedettségre, a pozi-
tiv érzelmekre erdsddésére és a negativ érzel-
mek csokkenésére). A munkaval valo elége-
dettséggel meglepé mddon nem taldltak
kapcsolatot.

Nem tisztazott még, hogy a palyaalkal-
mazkodas megjelenik-e vonasként is (Johns-
ton, 2018), és Johnston felveti azt is, hogy
nem minden karrieratmenet (fransition) valt-
ja ki a palyaalkalmazkodast, nem mindig
jonnek létre adaptalodasi valaszok, még ha
vannak is alkalmazkodasi eréforrasai az
egyénnek. Ezekre az esetekre Lazarus és
Folkman (1984) értékelési tedriajat javasol-
jamegfontolasra, amely szerint, ha egy hely-
zetet fenyegetének (és nem kihivéasnak)
értékeliink, akkor hajlunk arra, hogy az
er6forrasainkat elégtelennek itéljiik.

Palyareziliencia
(career resilience)

A reziliencia az alkalmazkodas fejlesztésé-
vel egyiitt kertilt a palyatanacsadas fokusza-
ba. De messze nem olyan alaposan kutatott
teriilet, mint a palyaalkalmazkodas (Mishra
és McDonald, 2017). Bar a pszichologiai rezi-
liencidt a munkaval 6sszefiiggésben pozitiv
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attributumnak tekintették, a palyarezilienci-
at mint kompetenciat a modern karrierekben
nagyrészt figyelmen kiviil hagytak. A palya-
tanacsadas intervencidi ugyanis altalaban
inkabb a karrier kimenetelére (pl. palya-
sikerességre) koncentraltak, mintsem a jol-
létre és a megkiizdésre (Bimrose és Hearne,
2012).

Mishra és McDonald (2017) integralt atte-
kint6 tanulmanyukban megallapitjak, hogy
a palyareziliencia fogalma korantsem kiala-
kult. Nem egyértelmii, hogy folyamatrdl vagy
képességrol van-e sz6. Ugy latjak, hogy kuta-
tok eddig kizaroélag keresztmetszeti vizsga-
latokat folytattak. A kvantitativ vizsgalatok
inkabb a személyiségben rejl faktorok felta-
rasara iranyultak, mig a kvalitativ vizsgala-
tok a kornyezeti faktorokat vizsgaltak.

A pélyarezilienciat korabban olyan tagabb
konstruktumok részeként tekintették, mint
a palyamotivacio (London, 1993) és a palya-
elkotelez6dés (Aryee és Tan, 1992), de ritkan
vizsgaltak onallo palyavaltozoként is. Az elsd
mérdeszkozt London (1993) konceptuali-
zéacioja alapjan Noe és munkatarsai (1990)
dolgoztak ki. Ez egy 13 tételes palya-
reziliencia-méréeszkdz a karriermotivacio
mérésének részeként. Ismert még a palya-
elkotelezodés kérddiv (Career Commitment
Measure, CCM), amelyben szintén az egyik
dimenzié a karrierreziliencia (Carson és
Bedeian, 1994). Végiil Fourie és van Vuuren
(1998) kérddive onalloan kezeli a palyarezi-
lienciat, nem valamilyen konstruktum része-
ként, azonban kérdéiviik nem bizonyult
megbizhatonak (De Bruin és Lew, 2002).
A Mishra és McDonald (2017) 6sszefoglalo-
jaban emlitett kvantitativ vizsgalatok tobb-

nyire a palyareziliencia-kérddivek valame-
lyikét hasznaltak.

Mishra és McDonald (2017) &sszefogla-
l6jukban a palyareziliencia id6hoz kotottsé-
gét emelik ki az attekintett tanulmanyok alap-
jan, vagyis a palyareziliencia nem egyszeri
jelenség, hanem a palya alakulasahoz hason-
l6an id6hoz kotott. Ezen kiviil fejlodési
jellemzokkel is bir, ami az alkalmazkodas
eredménye. Hasonléan latja Savickas (2009)
is, aki szerint a reziliencia a palyaalkalmaz-
kodas soran alakul ki; vagy Bimrose ¢és
Hearne (2012), akik szerint magat a palya-
rezilienciat a valtozashoz valé alkalmazko-
das képessége jelenti, még elbatortalanitd
vagy kizokkenté koriilmények kozott is.
A reziliencia pedig a palyan felmeriilé akada-
lyok leklizdésére irdnyuld megkiizdési stra-
tégidk kidolgozasat is magaban foglalja, igy
azok az egyének, akik ugy érzik, hogy képe-
sek ilyen stratégiak kidolgozasara és vég-
rehajtasara, reziliensebbek lesznek a karrier-
torésekkel szemben.

Langelle és munkatarsai (2017) szintén
tanulasi folyamatként €s nem vonasként vagy
eredményként tekintenek a rezilienciara.
A konstruktiv palyatanacsadas tulsagosan
individualista szemléletét kritizalva javasol-
jak a reziliencia kapcsolati értelmezését,
amely a kornyezettdl jovo tdmogatas szere-
pét hangstlyozza a reziliencia erdsitésében.

A kérdést, hogy létezik-e egyaltalan
specialisan palyareziliencia, Lyons és munka-
tarsai (2015) vetették fel. Vizsgalatukban tigy
talaltak, hogy a palyareziliencia a pszicho-
16giai rezilienciatol némileg eltéréen mitks-
dik, mivel el6bbi erdsebb kapcsolatot mutat
a belso kontrollattitiddel.
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INTERVENCIOK

Intervenciok a palyatanacsadasban
pozitiv pszicholégiai szemszogbdl

A pélyakonstrukcionak a jelentésteliség kiala-
kitasaban jatszott szerepével ebben a tanul-
manyban korabban foglalkoztunk. A munka
Jelentésének konstrualasi menetét, 1épéseit,
anarrativ tanacsadas folyamatat folyamatosan
vizsgaljak, tokéletesitik (Savickas és mtsai,
2009; Guichard, 2016). A téméaban magyarul
is tajékozodhatunk a Savickas (2019) altal irt
és Fiileki Beata altal szerkesztett Kézikonyv az
élettervezési tandacsadashoz cimii konyvbol.

A palyaalkalmazkodas erdsitésére
iranyulo beavatkozadsok
A konstruktiv palyatanacsadas intervencioinak
egyik tartalmi eleme a pdlyaalkalmazkodas
fejlesztése — az informalodas és a konstrukcio
mellett (Guichard, 2016). Az informalodas
a tajékozodast, a palyainformaciok gyjtését

jelenti; mig a konstrukcié a munka jelentésé-
nek kibontasat, formalasat a fobb identitas-
elemek viszonylataban.

Habar a konstruktiv palyatanacsadas fel-
adatanak tekinti a palyaalkalmazkodas er6-
sitését — amit tdbbnyire narrativ eszkdzokkel
végeznek (Kissné Viszket, 2017) —, a palya-
alkalmazkodasra iranyulé beavatkozasokkal
kapcsolatban Johnston (2018) azt a kritikat
fogalmazza meg, hogy a hatékonysagvizsgala-
tok tobbsége csak a kliensek beavatkozas utani
Onbeszamoloira tamaszkodnak, nem interven-
cid el6tti és utani mérésekre (Johnston, 2018).
fgy csak harom szisztematikus hatékonysag-
vizsgalatrol sz6l6 tanulmanyt talalt.

Koen és munkatarsai (2012) longitudina-
lis (hat honapos) kvazi terepkisérlete az
egyetlen ezek koziil, amely mind a négy 6
palyaalkalmazkodasi dimenziot megcélozta
végz0Os egyetemistak kdrében. Eredménye-
ik szerint a beavatkozas novelte a torodést,
a kontrollt és a kivancsisagot a képzési prog-
ram résztvevoinél.

Pozitiv pszichologiai INTERVENCIOK Palyatanacsadasi
intervenciok a intervenciok pozitiv
palyatanacsadasban pszichologiai
szemszOgbol
g . D
Nem palyaspecifikus Palyaspecifikus A jelentés formalasa
intervencio intervencio M| narrativ eszkozokkel
(jelentésteliség)
Er6sségeken alapuld Szubjektiv jollét
palyatanacsadas erdsitése \_| Palyaalkalmazkodas
(Strengths Based erdsitése
Career Counseling —
SBCC) Erzelmi intelligencia , .
\{ fejlesztése N Pa}yrar'ezﬂlenma
erdsitése

\—[ Reményintervenciok J

6. abra. A palyatanacsadas-intervenciok
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Tovabba a program résztvevdi szignifikan-
san magasabb foglalkoztatasi mindségrol
(employment quality) (er6sebb munkaval valo
elégedettség és a munkahelyvaltasi szandék
alacsony szintje) szamoltak be a hat honapos
utankovetés eredményei szerint. Egy masik,
hathetes beavatkozas sikeresebbnek bizo-
nyult a palyaalkalmazkodas eréforrasainak
fejlesztésében, egyetlen karrierinformacios
iiléssel 6sszevetve, kiilondsen a bizonytalan,
pesszimista megkiizdési stilust egyének
szdmara (Janeiro és mtsai, 2014). Végiil egy
masik egyetemi karrier program, amelynek
célja a palyaexploracio eldsegitése volt, jelen-
tés ndvekedést hozott az Gnismeretben ¢€s
alkalmazkodas javulasat is eredményezte
(Cheung és Jin, 2016).

A reziliencia fejleszteésére iranyulo
beavatkozasok

A reziliencia fejlesztésével kapcsolatban
a dialogus, az alkalmazkodas er&sitése €s
akapcsolati és kornyezeti vonatkozasok keriil-
nek fokuszba. Borgen és munkatarsai (2004)
a portfolié modszerét alkalmaztak csoportos
tanacsadas soran kanadai koztisztvisel6knél.
A beavatkozas utani interjuk és fokuszcsoport
eredményeire tamaszkodva ugy vélték, hogy
a reziliencia fejlesztése sikeres volt. A prog-
ram részletei arra utalnak, hogy nem annyi-
ra az akadalyok lekiizdésében tdmogattak
a résztvevoket, hanem az alkalmazkodashoz
sziikséges készségek fejlesztésében.

Pouyaud és munkatarsai (2017) kvalita-
tiv vizsgalatuk soran a kivanatos tanacsadoi
lépéseket és azok sorrendjét igyekeztek
meghatarozni a reziliencia fejlesztése érde-
kében. Ugyancsak a narrativ modszerek kozé
tartozik az altaluk hasznalt , élet- és karrier-
tervezod parbeszéd” (Life and Career Design
Dialog, Pouyaud és mtsai, 2016), amely az

identitas formaldsara iranyul, hangstlyozza
a kapcsolatot a kliens és a tanacsado kozott
¢és az Onreflexiot mint a valtozast eldidézo
faktorokat. A reziliencia fejlesztését illet-
en Pouyaud és munkatarsai (2017) ugy vélik,
hogy a karrieruton valo el6relépés akadalyai-
nak sikeres elharitdsa a tanacsadasi folyamat-
ban erdsiti a palyarezilienciat. Ezek az aka-
dalyok gyakorta a mult tapasztalatainak
narrativajaban mutatkoznak meg, amelyeket
sziikséges atalakitani, miel6tt a jovokép
megformalasa sorra keriil. A beavatkozas
célja, hogy a kliensek szembe nézzenek az
akadalyt jelent6 problémaval (narrativaval),
¢s elkezdddjon a narrativa atalakitasa, majd
erre alapulva a jovo megtervezése.

Langelle és munkatarsai (2017) is kieme-
lik a reziliencia kapcsolati vonatkozasait.
Hangsulyozzak, hogy nem csak a belso dialo-
gus fontos (megfogalmazni egy tapasztalat
mibenlétét a magunk szdmara), hanem a kiilsé
dialogus is (értelmes beszélgetést folytatni
masokkal a tapasztalatunkrol). Iskolai €s
munkahelyi koriilmények kozott is gy talal-
tak, hogy a tanarokkal, felettesekkel, mene-
dzserekkel folytatott parbeszéd a munkarol
¢s a feladatokrol kiemelkedden fontos szerep-
pel bir a reziliencia tekintetében.

Rochat és munkatarsai (2017) a kapcso-
lati és kdrnyezeti faktorok figyelembevételét
hangstlyozzak a palyarezilienciara iranyulo
intervenciok kapcsan. Fontosnak tartjak, hogy
a tanacsadok semmiképp se hangsulyozzak
tal a kliensek egyéni felelosségét, és hogy
a reziliencia erfsitésének a hatranyos hely-
zetli kliensek esetében jogi tandcsadast is
tartalmaznia kell. Bimrose és Hearne (2012)
a munkaval kapcsolatos allami szolgaltata-
sok felel6sségét emeli ki a hatranyos helyze-
ti munkavallalok reziliencigjanak fejleszté-
sével kapcsolatban.
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Pozitiv pszicholdgiai intervenciék
alkalmazasa a palyatanacsadasban

A pozitiv pszichologiai intervenciokat hét f6
kategoriaba soroljak a tartalmuk alapjan,
(Parks és Layous, 2016). Ezek a 1. savoring
(,,izlelgetés”, a pozitiv élményallapotok el6-
idézése, fenntartdsa, novelése), 2. hala,
3. kedvesség, 4. empatia, 5. optimizmus,
6. erésségek és 7. a jelentésteliség novelése.

Erosségeken alapuld palyatandcsadas
(Strengths Based Career Counseling
—-SBCC)

A karriertanacsadas teriiletén a legjobban
kidolgozott pozitiv pszichologiai beavat-
kozas az erésségeken alapuld palyatanacs-
adas, amelyhez protokoll is késziilt (Littman-
Ovadia és mtsai, 2014). Lényege, hogy nem
a palyaakadalyokra fokuszal, hanem az erds-
ségek hasznalatara batorit egy megoldas-
fokuszl keretben dolgozva. Amikor a val-
tozashoz sziikséges minimalis 1épések
keriilnek sorra a megoldasfokuszi munka-
menetben, akkor ezekhez tarsitjak az alkal-
mazhat6, bevetheto erdsségeket, majd ezek
gyakorlasara biztatjak a klienseket, kovetik
a gyakorlas eredményeit, és meg is iinnep-
lik ezeket. Mindehhez a Peterson és Selig-
man (2004) altal kidolgozott erésségek lista-
jat (VIA — Values in Action) hasznaljak.
Ebben a listaban 24 karaktererdsség talal-
hato, hat atfogo erény (virtues) (bdlcsesség
¢és tudas, batorsag, emberiesség, igazsagos-
sag, mértékletesség transzcendencia) ala

besorolva.

Osszehasonlito longitudinélis vizsgala-
tukban Littman-Ovadia és munkatarsai
(2014) azt talaltak, hogy a klasszikus palya-
tanacsadasban részesiilt kontrollcsoporthoz
képest az erésségeken alapuld palyatanacs-
adas résztvevoinél nott az onértékelés, az

er6sségek haszndlata és az allaskeresésben
is sikeresebbek voltak.

Owens ¢és munkatarsai (2016) az érdek-
16désen alapuld, az erésségeken alapuld és
az erdsségekkel kombinalt érdeklddés alapt
tanacsadas eredményeit 6sszehasonlitva arra
jutottak, hogy a kombinalt tanadcsadas, mas
jellemzok mellett, a dontési énhatékonysag
novelésében is hatékonyabb a masik két
tanacsadasi formanal.

Nem palyaspecifikus pozitiv pszichologiai
intervenciok

Néhany kutat6 felveti annak sziikségességét,
hogy a palyatanacsadok ne csak a szorosan
vett palyatanacsadasi teendokkel foglalkoz-
zanak, mint példaul a megfelel6 munka meg-
talalasa (Yates, 2013; Robertson, 2018) vagy
a palyadontés tdmogatédsa (Gati és Levin,
2014). A szubjektiv jollét és az érzelmek szere-
pét hangsulyozo vizsgalati eredményekkel
tamasztjak ala javaslataikat, melyekbdl az
alabbiakban néhanyat bemutatok.

A munkara vonatkoz6 pozitiv pszichold-
giai kutatasok (Lyubomirsky és mtsai, 2005)
arra utalnak, hogy a boldogsag kapcsolatban
van a sikerrel, de nem vart médon inkabb
aboldogsag eredményez sikerességet és nem
forditva. Bowling és munkatarsai (2010) Ggy
talaltdk, hogy a szubjektiv jollét korrelal
a munkahelyi elégedettséggel, de a munka-
helyi elégedettség hatasa a szubjektiv jollét-
re kisebb, mint a szubjektiv jollét hatasa
amunkahelyi elégedettségre. Masok a remény,
az optimizmus és a reziliencia pozitiv hata-
sat igazoltak a munkéval valo elégedettségre
(Harter és Gurley, 2008).

Keresztmetszeti, longitudinalis és kisér-
leti vizsgalatukban Walsh és munkatarsai
(2018) arra jutottak, hogy a szubjektiv jollét
tobb tekintetben is pozitiv hatdssal van
a palyasikerességre: magasabb kereset, jobb
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produktivitas, tobb és jobb szocilis kapcso-
latok, tobb elismerés a fonoktdl; valamint
a boldogabb emberek konnyebben valtanak,
ha elégedetlenck, és kevésbé halogatodak,
mert eldre terveznek.

A palyadontési bizonytalansdggal kap-
csolatban Gati és Levin (2014) szintén nem
tartjak elegendének a klasszikus palya-
tanacsadasi intervenciokat és a racionalis
dontéshozatali ismeretek atadasat, hanem az
érzelmekre irdnyuld beavatkozast is sziiksé-
gesnek tartjak a negativ érzelmekkel kiizdd
klienseknél. Ezt tdmasztja ald Farnia és
munkatérsainak (2020) vizsgalati eredmé-
nye, amely szerint a vonas jellegii érzelmi
intelligencia pozitiv, illetve negativ érzelme-
ken keresztiil befolyasolja a palyadontési
bizonytalansagot: a pozitiv érzések negativ
kapcsolatban vannak a palyadontési bizony-
talansaggal, mig a negativ érzések pozitivan
korrelalnak vele. Tanulmanyukban javasol-
jak az érzelmi intelligencia fejlesztését
a klienseiknél.

Mindez uj perspektivat kinal a palyata-
nacsadas szamara. A palyatanacsadas és
a karrier-coaching az elégedettség és a siker
forrasanak altalaban a megfeleld munka
megtalalasat tekinti (Yates, 2013). Erdemes
lenne emellett a remény, az optimizmus,
areziliencia vagy a szubjektiv jollét és a pozi-
tiv érzelmek (Robertson, 2018), vagy az
érzelmi intelligencia (Farnia és mtsai, 2020)
erdsitésére fokuszalni a munkaval valo elége-
dettség fokozasahoz €s a tanacsadasi folya-
mat hatékonysaganak néveléséhez.

A konstruktiv palyatanacsadasi interven-
ciok tartalmaznak készségfejlesztést, tobb-
nyire a palyaalkalmazkodas erdsitését
(Guichard, 2016). S mint korabban sz6 volt
rola, a palyaalkalmazkodasnak pozitiv hata-
sa van a szubjektiv jollétre: az élettel vald
elégedettségre, a pozitiv érzelmek erdsodé-

sére és a negativ érzelmek csokkenésére
(Rudolph és mtsai, 2017). A remény és az
optimizmus mint palyaalkalmazkodasi
prediktorok (Johnston, 2018) talan szintén
fokozhatnak a palyaalkalmazkodast. Az
érzelmi intelligencia karrierintervencidkon
keresztiili erdsitése pedig a palyadontési
bizonytalansagot csokkentheti.

Owens és munkatarsai (2019) a remény-
intervenciok palyavonatkozasu alkalmazasa-
ra nem talaltak ugyan példat a palyatanacs-
adasban, de kivitelezhetdnek gondoltak
a palyatanacsadasba valo beillesztésiiket.
A reményintervenciok elemei Lopez és
munkatarsai (2015) alapjan: (1) remény-
keresés: pozitiv célvalasztas, célkitlizés;
(2) reménykotédés: mennyire fontos ez a cél?
(3) aremény fokozasa: célok egyértelmiisité-
se, alfeladatok kijel6lése, alternativ céleléré-
si utak talalasa, megkiizdés az akadalyokkal;
(4) reményre emlékeztetés: a reményteli
gondolkodas stratégiainak napi hasznalata.

Sokféle értelmes célt allithatunk a remé-
nyintervenciok fokuszaba, akar a palyaval
kapcsolatos ambiciokat is tekinthetjiik pozi-
tiv célvalasztasnak. Ebbdl a szemszogbol
nézve a megfeleld munka keresése meg-
felel6 palyatanacsadasi cél. De a karrier-
atmenetek alatt felmeriilé nehézségek vagy
akadalyok lekiizdésének tamogatasara is
alkalmasak lehetnek a ezek a beavatkozasok.

A reményintervenciok 1épései részben
ismerdsek lehetnek Egan (2009) tanacsadasi
folyamatmodelljébol. Egan fontosnak tartja,
hogy a tanacsadok ne csak a problémakra
vald ralatasban segitsék a klienseket, hanem
aviselkedésvaltozast és a helyzetiik megval-
toztatasat is facilitaljak. Ehhez sziikséges
a megfeleld cél kivalasztasa, a cél melletti
elkotelez6dés megerdsitése, minél tobb, alter-
nativ célelérési mod kidolgozasa, a cselekvés
elékészitése.
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(SSZEGZES ES KITEKINTES

A palyatanacsadas pozitiv pszichologiai
szempontu attekintése alapjan elmondhat-
juk, hogy képviseldi az eudaimonikus jollét
fogalman beliil értelmezik palyatanacsadast
(Savickas, 2008; Robertson, 2018), és hogy
a palyakutatds onallé fejlédése soran —
kezdetben pozitiv pszichologiai hatas nélkiil,
késdbb a pozitiv pszichologiatol befolyasol-
va —létrehozott olyan eredményeket, amelyek
jol értelmezhetdek pozitiv pszicholdgiai
szempontbol. Ilyennek tekinthetd, hogy
(1) a palyatanacsadas a kezdeteitdl a klien-
sek optimalis funkcionalasat allitja a fokusza-
ba; (2) tobbféle modon is torekszik a jelentés-
teliségre, az értelmes munka megtalalasara
vagy az értelmes élet timogatasara (palya-
konstrukcio, hivatas); (3) foglalkozik az opti-
malis miikodéshez sziikséges készségek
fejlesztésével (palyaalkalmazkodas, palya-
reziliencia, erdsségek).

A hivatasnak mint konstruktumnak pozi-
tiv pszicholégiai gydkerei vannak. Kovet-
kezményként jelenik meg tobb jollétdimen-
zioval kapcsolatban (palyakotodés, munka
értelmessége, munkaval valo elégedettség).

A palyaalkalmazkodas kimondottan
palyaspecifikus konstruktum. Korrelal
ajelentésteliséggel, az életkorral és a munka-
tapasztalattal (Johnston, 2018), valamint
kozvetitd szerepet jatszik a Big Five szemé-
lyiségdimenziok és a palyaexploracios visel-
kedés kozott (Li és mtsai, 2015). A predik-
torai kozott a reményt és az optimizmust
figyelték meg (Johnston, 2018), pozitiv hatas-
sal van a szubjektiv jollétre, a munkaval vald
elégedettséggel azonban nem talaltak dssze-
fiiggést (Rudolph, 2017).

A reziliencianak er6s pozitiv pszichologiai
kapcsolodasai vannak. T6bb szerzo is hangsu-
lyozza a pélyareziliencia (tanulasi) folyamat

jellegét (Bimrose és Hearne, 2012; Langelle és
mtsai, 2017), amely folyamat akar maga
a palyaalkalmazkodas is lehet (Savickas,
2009). Onéllé konstruktumként vizsgalva
a pszichologiai rezilienciahoz képest a palya-
rezilienciaban az er6teljesebb belsd kontroll-
ban mutatkozik eltérés (Lyons és mtsai, 2015).

A szervezetpszichologia témakdrébe tarto-
zik — a jelentésteliség témajahoz kapcsolod-
va — a munkakor-atalakitas fogalma, amely-
nek kedvezé hatasaira a palyatanacsadok is
utalnak. Szintén szervezetpszicholdgiai szem-
pontu felvetés a reziliencia ndvelése a munka-
helyi parbeszéd altal a munkavallalok és
feletteseik kozott (Langelle és mtsai, 2017).
Ugyanakkor fontos kiemelni, hogy a pozitiv
pszicholdgia és a palyakonstrukeio kritikat-
lan alkalmazésa a munkavallalok felel6ssé-
gének eltulzasaval jarhat. Ennek elkertilése
érdekében hangsulyozzak a munkaltatok és
szervezetek feleldsségét és a hatranyos hely-
zetlieknek nyujtando allami szolgaltatasok
jelent6ségét, amelyek révén jogi, palyadonté-
si és készségfejlesztési tAmogatast kaphat-
nak az érintettek (Robertson, 2018; Duffy és
mtsai, 2018; Bimrose és Hearne, 2012).

A munkaval kapcsolatos szubjektiv jol-
1ét (Walsh és mtsai, 2008; Bowling, 2010;
Lyubomirsky és mtsai, 2005; Harter és Gur-
ley, 2008) és érzelmi intelligencia kutatdsok
(Gati és mtsai, 2014; Farnia és mtsai, 2020)
felvetik azt a megfontolast, hogy a szubjektiv
Jjollét, optimizmus, remeény és az érzelmi intel-
ligencia erdsitésére is hangsulyt kellene
helyezni a palyatanacsadasban a megfeleld
munka megtaldlasara iranyul6 beavatkoza-
sok mellett (Yates, 2013; Robertson, 2018).
Vagyis az eudaimonikus értelmezési keret
mellett a hedonikus (a pozitiv érzések fontos-
sagat hangsulyozo) értelmezési tartomanyt is
érdemes bevonni a palyaintervenciok terve-
zésébe.
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A palyatanacsadasban haszndlatos egyet-
len pozitiv pszichologiai intervencid, amely
kidolgozott protokollal is rendelkezik, az az
erdsségeken alapulo palyatandcsadas, amely
jol mutatja, hogyan lehet 6tvozni a palya-
tanacsadas intervencioit a pozitiv pszicholo-
giai beavatkozasokkal (Littman-Ovadia ¢és
mtsai, 2014).

Hozza kell tenni azonban, hogy a pozi-
tiv pszichologiai beavatkozasok és gyakor-

latok altalanossagban a terapids gyakorlatba
is kevéssé épiiltek be, inkabb onsegitd kony-
vek és intervencids programok formajaban
talalhatok meg (Nagy, 2019). A pozitiv pszi-
chologiai szakirodalomban 100 fo16tti a java-
solt pozitiv intervenciok szama. Ezek koziil
azonban csak néhany stratégiaval kapcsolat-
ban végeztek szigoru empirikus elemzésen
alapulé hatasvizsgalatot (Duckworth és
mtsai, 2005).

SUMMARY
CAREER COUNSELING AND POSITIVE PSYCHOLOGY

Background: The positive psychological trend has taken a serious career in the world and in
Hungary, having a significant professional impact.

Aims: The present study considers the career psychology aspects of positive psychology and
the effects of positive psychology on career psychology, focusing mainly on the international
literature after 2010.

Method: This is a literature review based on four review studies and one book, which is
complemented by a targeted search on job crafting and flow.

Results: In career counseling, positive psychology is present on the one hand as a pursuit to
strengthen eudaimonic or psychological well-being, and on the other hand in the use of
constructs of positive psychological origin or nature (meaningful work, job crafting, career
adaptability, career resilience, interest, flow) and embodied in one positive psychological
intervention (strength-based career counseling).

Discussion: Studies on subjective well-being and emotional intelligence offer a new perspective
on the goals of career counseling. Attention is drawn to the fact that not only finding the
decent job can satisfy individuals, but also developing emotional intelligence, resilience,
optimism, hope, and strengthening subjective well-being. It would therefore be worthwhile
for career counseling to address the enhancement of positive emotions in several ways. Career
development interventions include interventions to develop skills — focusing primarily
on career adaptability and to a lesser extent on career resilience. We know from research that
career adaptability also has a positive effect on subjective well-being, but there are few
attempts to apply positive psychological interventions that support the strengthening of
subjective well-being.

Keywords: career development, positive psychology, subjective well-being, eudaimonic well-
being
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