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1. Kivonat

A napi kellemetlenségek hatdsa egyes kutatok szerint nagyobb a mentalis és pszicholdgiai
jollétre, mint a fontosabb ¢életeseményeknek. A napi kellemetlenségek ugy hatarozhatoak meg,
mint bosszusadgok, melyek kiterjednek az aprd nyligtdl, a nagyobb nyomasig, vagy problémaig.
(Kohn, Lafreniere, Guverich, 1991)

A kognitiv érzelem szabalyozas azokra a stratégidkra vonatkozik, melyekkel a személy
stresszes vagy fenyegetd eseményre valaszol. (Garnetki, Kraaij, 2006)

Kutatasunkat kozépiskoldsok és egyetemista hallgatok korében vizsgaltuk, akikre azt a
feladatot biztuk, hogy két hétig irjanak napldt, és szamoljanak be, a fontosabb eseményekrdl, és
arrol, hogyan érezték magukat.

Szerettiink volna valaszt kapni arra a kérdésiinkre, hogy a kozépiskolasok csoportjaban
tobben fognak-e napldt irni, mint az egyetemista hallgatok esetében.

Erdekesnek tartottuk megvizsgalni, hogy azoknal a személyeknél, akik vezettek naplot az
utomérés alkalmazasaval milyen valtozas fog megjelenni a kognitiv érzelem szabalyozasban.

Vizsgaltuk tovabba, hogy milyen kognitiv stratégiat hasznalnak azok a személyek, akik

tobb napi kellemetlenségrdl szamolnak be.



2. EIméleti hattér

2.1.A napi kellemetlensegekrol

Fontos, hogy évtizedek soran a tuddésoknak nem sikeriilt megegyezniiikk egy egységes
meghatarozasban, ami a napi kellemetlenségeket, kronikus stresszorokat, stresszel teli
¢leteseményeket, és akkut stresszorokat illeti. Egyes kovetkeztetések alapjan, a kutatoknak a
stresszorok négy tipusat illetden, nem sikeriilt sem meghatarozniuk, sem elkiildnitenilik 6ket
egymastol. Ami a négy tipust illeti, a tudosok sokszor ugyanazt kutattdk, csak mas cimke alatt.
(Hahn, Smith, 1999) Harom jol elkiilonithetd okra vezethetek vissza a mérésbeli tévedések. Az
elsé a fogalmi tévedéshez kapcsolddik, mely a napi kellemetlenségek €s kronikus stresszorok
atfedésébol ered. Lazarus és mtarsai. amikor a napi bosszisagokrol beszElt, 6k a kronikus
megfogalmazast alkalmaztidk. A mdsodik magyardzat a szubjektiv élmények iranyadd mérése,
mely felfogas szerint a személy szubjektiv tapasztalata nélkiil nem lehetséges megérteni a stresszes
eseményeket. Az utolsé magyarazat az alkalmatlanul kidolgozott skalakra vonatkozik, ugyanis ami
a kronikus stresszorok mérését illeti, szegényesen kidolgozottak a skaldk erre a tipusu stresszorra.
Problémaja ezeknek a skaldknak, hogy a kidolgozojuk nem forditott elég figyelmet arra, hogy az
események, melyek ott szerepelnek egységesen, €s empirikusan legyenek meghatarozva. (Hahn,
Smith, 1999)

Sok kutato ugy vélekedik a napi bosszusagokrol, hogy ,,a mindennapi kellemetlenségek
vagy foldi bosszlisdgok és stresszorok, negativan befolydsoljdk a fizikai és mentélis egészséget,
mely egy bizonyos mértékig foliilmulja a fontosabb életesemények kiillonbozd kdvetkezményeit”.
Kanner és munkatérsai pedig ugy hatarozzak meg a napi kellemetlenségeket, ,,mint bosszsagok,
melyek kiterjednek az apré nytigtél egészen a nagyobb nyomasig, problémaig, vagy akadalyig”.
(Kohn, Lafreniere, Gurevich, 1991).

Lazarus ¢és munkatérsai voltak az els6k, akik jobban kiemelték a napi kellemetlenségek
hatasat, mint jobb eldrejelzdi a negativ pszichologiai €s szomatikus eredményeknek. Az irodalom
addig csak a fontosabb életeseményekre fektett hangstlyt, mint példaul a gyasz, eskiivo, valas.
(Mayberry, 2001 ).

Egyes kutatok arrdl szamolnak be, hogy a napi kellemetlenségek az oka az emberi
alkalmazkodé képtelenségért. Ez abbol feltételezésnek tulajdonithatd, hogy az irodalom tobbsége
csak a fontosabb életeseményre Osszpontositott. A nagyobb hatdsu életeseményeknek vannak

pszichoszomatikus tiinetei, mas kutatok egyetértenek, hogy a fontosabb életeseményeknek volna



ilyen hatasa. Azonban a napi kellemetlenségeket taldltdk a pszicholdgiai tlinetek jobb
elérejelzdjének. (Hee-og Sim, 1999).

A napi kellemetlenségeket tekintik azoknak a befolyassal bird tényezdknek, melyek
kihatnak olyan pszichologiai beéllitddasokra, mint a depresszids tiinetek, és a megnyilvanuld
viselkedés. Elmondhatd, hogy a bosszisagoknak a fontosabb életeseményekhez képest sokkal
nagyobb hatasuk van. Ezeket a megallapitdsokat azzal magyarazhatjuk eldszor is, hogy a napi
kellemetlenségek gyakoribb eléforduldsa idéz el nagyobb foku hatast a személyekre. Masrészrol
pedig ha azt az id6kozt tekintjiik, ami a pszichologiai distressz és napi kellemetlenségek mérése
kozt fenndll, arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy az sokkal kisebb, mint a kritikus
életesemények és a pszicholdgiai distressz mérése kozti intervallum. Osszefiiggést talaltak, azok
kozt akik tobb napi kellemetlenségrél szamoltak be, hogy magasabb pszichologiai ditresszt
mutattak. (Pinquart, 2009)

Lepore, Palsane, Evans (2001), tigy definidljak a napi kellemetlenségeket, mint korlatozott
iddtartalmu, diszkrét események, ellentétben a kronikus stresszoroknak. Kutatasukat indiai
csaladfok korében vizsgaltdk, azzal a célkitlizéssel, hogy bebizonyitsak, hogy a napi
kellemetlenségeknél nagyobb befolydssal birnak a kronikus stresszorok, és ez altal jobban
kihatnak majd a pszichoszomatikus tiinetekre. Ezt a feltevésiiket sikeriilt alatdmasztaniuk, de ami a
kronikus igénybevételt, és a szocialis tamasz kapcsolatat illeti negativ kapcsolatot fedeztek fel. Az
elsé feltevésiikhoz kapcsolédoan fontos megemliteni, hogy a pszichoszomatikus miikodés és a
kronikus stresszorok kozt 1évo kapcesolat Maslow motivacids elméletét timasztja ala.

Szamos kutatd arrol szadmolnak be, hogy egy stresses interju, stb., azoknal, akik magas
vonasbeli szorongassal rendelkeznek, az ilyenfajta helyzetben magasabb lesz az allapothoz kotédd
szorongasa. (Kohn, Lafreniere, Gurevich, 1991)

A kellemetlenségek mindsége moderdlo hatdssal van a stresszre adott negativ érzelmeknek,
¢s az észlelt kontrollnak. Ezen eredmények alapjdn a mindennapi bosszusagok a stressz
megtapasztaldsahoz vezetnek, akar van kontrollunk felette, akar nincs. A nembeli kiilonbségeket
tekintve, a ndék tobb interperszonalis kellemetlenségrél szamolt be, €és ezeknek nagyobb

fontossagot is adtak. (McIntyre, Korn, Matsuo, 2008)



2.2. A napi kellemetlenségek, neuroticitas és megklizdés kapcsolata

Szerették volna bebizonyitani, hogy a napi kellemetlenségnek medialdo hatdsa van a
fontosabb életeseményeknek a mentalis ¢és fizikai jollétre. Hutchinson, Williams (2006)
alatdmasztottdk, azt a feltevést, hogy a neuroticitas moderalja a jelenlegi, és leendd depresszios
tiinetek fejlédését, abbol az okbol kifolyodlag, hogy a napi kellemetlenségek valtozékonyak. A
neuroticitasnak moderator szerepe van depresszios tiinetek, ¢€s a napi kellemetlenségek
kapcsolatdban, hisz a neuroticitdsnak, mint sériilékenységi tényezonek hatdsa van a depresszids
tiinetek kialakulasaért, mely azoknak a specifikus valaszoknak tekinthetd, melyeket egy személy a
napi kellemetlenségekre ad. Egyéb viselkedési, kognitiv folyamatok, mint példaul a
kiegyenstlyozatlan megkiizdési stratégia hozzdjarul a stresszor altal eldidézett helytelen
reakciohoz. Fontos megemliteni, hogy a megkiizdési fajtdk koziil az emocionalis megkiizdés all
Osszefliggésben a neuroticitassal. Hutchinson és Williams (2006) részben egy medialé modellt is
sikeriilt alatdmasszanak, ugyanis a napi kellemetlenségek valamelyest medialja a neuroticitas és
depresszios tiineteket, gy jelenlegi, mint leendé vonatkoztatisaban. Ennek az eredménynek
kapcsan szamottevd az, hogy akkor lesz befolydsa a neuroticitasnak a depresszios tiinetekre, ha
valaki a napi eseményeket stresszesnek itéli meg.

Nem sikeriilt bebizonyitani, hogy a probléma fokuszi megkiizdés csokkentené¢ a napi
kellemetlenségek hatdsat a pszichiatriai tlinetekre, vagy a kisebb fizikai betegségekre. Viszont
sikertilt a probléma fokuszu megkiizdésnél enyhiteni az észlelt stresszt, de csakis abban az esetben,
ha alacsony szintli kitettségli kellemetlenségrdl van sz6. Az emociondlis fokuszi megkiizdésre
vonatkozo feltevésiiket, sikeriilt bebizonyitaniuk, mely szerint a napi kellemetlenségek hatésa

sulyosbitana a negativ jolletet. (Kohn, Legere, 1994)

2.3. Varosi kellemetlenségek

A vérosi kellemetlenségekrdl is emlitést kell tenniink. A kamaszok korében inkabb
hangsulyosabban emlithetéek ezek a fajta bosszlisagok, mivel ezek a stresszorok kihatnak a

fejlodésre, és a szocialis kapcsolatokra. Ezek a stresszorok kiilonféle formaban jelentkezhetnek,



mint példaul a bandan beldli erészak, a drog csempészés, diszkriminacié a nem, vagy faji
hovatartozds miatt, és kiillonbozé jelenségekhez tarsithatdo, mint az agresszid, szorongas,
depresszio, kiegyensulyozatlan megkiizdés. (Bennett Jr., Miller, 2006)

Akkor lehetne meghatarozni a stresszt, ha a napi kdlcsonhatasokat vizsgalndk a személyek
¢és kornyezetiik kozott. (Bennett Jr., Miller, 2006) A kamaszok, ki vannak téve ugy szocidlis, mint
kornyezeti stresszoroknak, ezek pedig kapcsolatban vannak a pszichologiai distresszel, patologias
viselkedéssel ¢és megkiizdd stratégidkkal. A stresszorok, amik a szocialis szervezetlenségre
vezethetdek vissza, befolyast gyakorolnak a figyelemre, attitlidre, és azokra a viselkedésekre,
melyek a gyermekkorbdl a felndttkorba tevodnek at. Bennett Jr., és Miller (2006) afro- amerikai
kamaszokon végezték kutatasukat, eredményeik alapjan arra a kovetkeztetést vonhatjuk le, hogy
ugyan tobb napi kellemetlenségrol szamoltak be, de ezt az eredményt a kdrnyezeti, €s helyzeti
tényezok fényében kell értelmezni.

Guthrie, Young, Boyd, Kintner (2001) az afro- amerikai kamaszlanyok korében végzett
kutatasuk a napi kellemetlenségek ¢s a dohanyzas kapcsolatat vizsgaltak. Eredményeik szerint
azok a lanyok, akik tobb napi bosszusagrol szamoltak be, kiprobaltdk mar a dohanyzast, és ehhez
szorosan kapcsolodik a megallapitas, hogy aki tobb napi kellemetlenségrél szamolt be, hamarabb
probalta ki a cigizést. A kutatas soran nem sikeriilt bebizonyitaniuk, hogy a kortars csoportnak
lenne barmiféle hatdsa az afro- amerikai kamasz lanyokra. Ezzel szemben a csaladi hattérnek
sokkal fontosabb szerepe van a lanyok viselkedésére nézve. Okként emlitheté az, hogy sok
felelosség harul rajuk, ugy az iskolaban, mint a csaladban, és ez kihat a dohanyzasra valo6 hajlamra.
Viszont a csaladnak jotékony hatésa is lehet a tilterhelt lanyokra. (Guthrie, Young, Boyd, Kintner,
2001)

2.4. A napldiras

Az emocionalis tapasztalatokrol vald irds azért hatékony, mert kifejezddik, igy a
hossztavl és alacsony intenzitdsu stresszor, ami az elfojtasbol eredne, ezaltal elmarad. Ez azért is
szamottevd megallapitas, mivel ez az elfojtas akar stlyosbithat pszichoszomatikus folyamatokat.
Fontos megallapitas, hogy minél tobb pozitiv kifejezést hasznalt, annal jobb volt a késébbi
egészségi allapot kozt, fliggetleniil, hogy az a negativ emocid akar magasszintii volt, akar
alacsony. Talan ami a legszamottevObb eredményt, az okozati, és a betekintést biztositd szavak
altal kaptak, hisz az irds ideje alatt javulds 1épett fel az egészségben (Pennebaker, 1997). A
hosszitavi hangulatbeli javulas, a jollét mutatoi, és a distressz csokkentéséért feleldsnek

tekinthetjliik az 6nbeszamolo irasokat. Fontos megemliteni, hogy egyediil az 6nbeszamolok soran



az alkohol bevitel csokkent azok a szakemberek kozott, akiket elbocséjtottak. Ami az emocionalis
tapasztalatok irasbeli és szobeli kifejezését illeti, azt talaltdk, hogy immunerdsitd erejii. Az
emberek tobbsége Pennebaker (1997) tanulmanyaban értékesnek tartotta a naploirast.

A naploirds a napi események legmegbizhatobb mérdeszkéze, mely kevésbé torzit az
érzelmi problémak tekintetében, kevésbé problematikus az eldhivas, és megengedi a tranzakcids

stresszelmélet kiprobalas.(Mayberry, 2001)

2.5. Emocionalis szabalyozas

Az érzelmek Forgas (2001) szerint intenziv, rovid iddtartalmu, meghatarozott okkal és
kognitiv tartalommal rendelkezik. Ezzel ellentétben a hangulatok alacsony intenzitasuak, diffuz és
viszonylag tartds affektiv allapot, kiemelkedd elézményli ok nélkiili, pontosan emiatt pedig
alacsony kognitiv tartalmt. Egy masik meghatarozasban az érzelmek, és a hangulatok alapjaba
véve eltérnek, hisz a legfobb sajatossagaikat illetden, mint az idStartam, erésség, kognitiv tartalom
kiilonboznek.(Forgas, 2001)

Az embereknek egyre inkdbb megndétt az igényiik, hogy kontrollt tartsanak érzelmeik
folott, és ehhez a legkiilonb6zobb stratégidkat hasznaljak. Annak alapjan, hogy mikor hasznaljuk
az emocionalis Onszabalyozast kétféle tipust kiillonboztetiink meg. Az elsé a megel6zo fokusza,
melyet azel6tt hasznalunk, hogy az emocionalis valaszaink altal cselekvésiink és fiziologias
reakcioink beindultak volna. A véalasz fokuszu stratégia azokra a lehetdségekre vilagit ra, amikor
mar beinditott reakciok vannak.(Gross, John, 2003)

Arra a kérdésre, hogy az emberek, hogyan tudjak szabalyozni az érzelmeiket, kétfajta
valasz létezik. Az egyik nagyszerinek mondhato, a masodik pedig kézhelyesnek. Nagyszer(i arra
vonatkozolag, hogy a vélasz magéiba foglal egy feltevést, az affektiv, kognitiv, motivacids, és
viselekedési folyamatokrol. Kozhelyes pedig azért, mert minden ember szeretné magat jol érezni,
¢s mindenképpen elkeriilni, hogy rosszul érezze magat. Ez arra a feltevésre vezethet vissza, hogy
a pozitiv érzelmeknek jutalmazo hatasuk van, mig a negativaknak keriild vagy javitd befolyasuk
van. Jeremy Bertham nevéhez flizodik, az emberiség altal jol ismert tény, hogy boldogsagkeresdk
¢s fajdalomkeriilok vagyunk. Bertham hedonisztikus elmélete teret nyitott a pszichologiai
elméletalkotasoknak.(Erber, Erber, 2006)

A stigmatizalasnak nagyobb kovetkezménye lehet, mint amire eldzdleg gondoltak.

Gyengitheti a személynek azt a képességét, hogy kontrollalja, és szabalyozza cselekedeteit. Ami



lényeges, hogy a stigmatizalas negativ hatasai koz¢é tartozik a self kimeritése, az dnszabalyozasra
szant energia elfogyasztasa, €s az Onkontroll kudarca.(Inzlicht, McKay, Aronson, 2006)

Az emberek szdmara fontos, hogy tudjak szabalyozni érzelmi folyamataikat, hisz
egyrészrol a mentalis egészség és jollét alkotoeleme, masrészrdl pedig iranyitja, és tolerdlja a
negativ érzelmeket, hogy a szocialis kapcsolatokban tudjunk helytallni (Kalmholz, Hayes, Carver,
Perlman, 2005)

Az emociondlis szabalyozasba beletartozik az a kognitiv eljards, ahogyan kezeli az
informdciot, amit az érzelem inditott be. (Garnefki, Kraaij, 2006)

Egyes tanulmanyok azt bizonyitjdk, hogy a korral egyre erdsebbé valik az affektiv
szabalyozas, és az érzelem feletti észlelt kontroll. Ugy tekintették, hogy az érzelmi szabalyozas a
tanulas, gyakorlas, személyi preferencia €s a valtozatos megerdsités eredménye, és ezért hatast
gyakorol az idegi, kognitiv, észlelési, viselkedési és kornyezeti rendszerekbe. Az érzelmi
szabalyozasnak vannak korlatai a tanulmanyban, azonban az idésebb emberek az emocionalis
szabalyozast tekintve arrdl szamoltak, hogy tobb érzelmet élnek meg, mint elézéleg. A
sztereotipidkkal ellentétben arra a megallapitasra jutottak, miszerint az idés emberek is
megtapasztalnak jo, és rossz hangulatokat, és az iddskorban is jelen van az Onallosag.
(Lawton,2001)

Korabbi tanulményokban azt vizsgaltdk, van-¢ hatdsa a célok gatlasdnak az
Onszabalyozasra. Sikeriilt felfedezniiik, hogy van cél védés, mely leginkdbb azzal a ténnyel
magyarazhat6, hogy a személyek a célnak tulajdonitott fontossdg miatt elvoltak kdotelezve. Az
érzelmi allapotoknak befolyédsa van a célok védésében, a szorongas felerdsiti, a depresszid pedig
gatld hatasu. Tovabba fontos felfedezésiik, hogy a szabalyozasban a kdzponti célok elérése
érdekében az egyes alternativak gatlodnak. Tanulmanyok sordan arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy fontos szerepe van az Onszabalyozdsra nézve, ha a céljainkat géatoljuk. Ennek oka abban
keresendd, hogy milyen kovetkezményei lehetnek a cél eléréséig, masrészrél, hogy mennyi a
valdsziniisége, hogy sikeriil elérni a kitlizott célt. Azt feltételezték, hogy egy személynek
korlatozott energidja van céljai elérésée, mely az kifaradtsag altal kimerithetd. (Shah, 2005) Nagy
részben az erdfeszités takarékossagat azok a tényezdk befolyasoljak, mint a cél bonyolultsiga,
fontossaga, és azonnalisaga.

Sok kutaténak, kiillénbozo teriiletrél, mint a szocial- kognitiv tudomanyok, fejlodéstani, és
kognitiv idegtudomanyoktdl bebizonyitottak, hogy az érzelem szabalyozasban kulcsfontossag
szerepe van a figyelemnek. Amikor egy érzelem kezd felélénkiilni, hasznalhatjuk az ugynevezett
»forrd” stratégiat, vagy a ,hlivés” stratégiat. Az el6bbinek terhelé hatdsa van a szmélyre,

utobbinak, viszont sokkal inkabb az, hogy megkonnyitse az érzelmi szabalyozast, és kontroll alatt



tartsa a viselkedési tendenciakat. Ami a ,,forréd” és a ,,hlivos” figyelmi fokuszra vonatkozo feltevést
illeti olyankor, ha egy elutasitasrol szolo élményt idéznek fel, sikeriilt bebizonyitani, hogy eldbbi
hangsulyozza a diihot, és az ellenséges érzelmeket, a hiivos ezzel ellentétben, gyengiti az elutasitas
altal felélénkitett érzelmeket. A hiivos fokusz segitett abban, hogy kevesebb ellenséges érzelmet
¢ljenek meg az emberek, foleg ha az elutasitasra gondolva, inkébb a testi beallitas aspektusaira
Osszpontositottak. (Ayduk, Mischel, Downey, 2002)

Az Onszabalyozas a self szolgalatdba 1ép fel, olyankor, ha a jelenlegi allapotok, és célok
kozt diszkrepancia van. Azt mondjak, hogy a tobb ellentétes valaszt aktivalva, johetiink rd a
negativ viselkedési eredményre. A szokas mindsége befolyasolja a szabalyozds sikerességét
azaltal, hogy sikeriilt-e végrehajtani a valaszt vagy sem, de a szokasoknak legnagyobb hatasa
akkor van, ha az egyén korlatozott eréforrassal rendelkezik. Egyes kutatok arrdl szamolnak be,
hogy a szokasoknak két éle van az Onszabdlyozast tekintve. Bar az emberek tobbsége
semmitmonddnak tartja szokdsait mégis azt talaltdk, hogy lehetséges, hogy a szokdsok az én-
fogalom kozponti targya legyen. A self az dnéletrajzi emlékekbdl tdjékozodik, a szokdsok viszont
a munka memoridban taldlhatoak, igy valamiféleképpen levalaszthatoak az onéletrajzi emlékekrol,
¢s feltehetden az én- fogalomrdl is. (Neal, Wood, Quinn, 2006)

Az dnszabdlyozas meghataroz6 erdvel bir, ahhoz, hogy valaki ugy viselkedjen, ahogy azt a
szocialis kornyezet elvarja. Egyik modell alapjan, melyben a figyelem és a kivetitéssel kapcsolatos
kevesebb probléma medialjdk a lelkiismeretesség, ¢és a jobb kortars kapcsolatot. A
lelkiismeretességnek mérsékeld hatdsa van a szorongést illetden, és fontos jelentéssel rendelkezik,

hisz azok az 6nszabalyoz6 mechanizmusok kihatassal lehetnek a jollétre. (Hampson, 2008)

2.6. Az ot tipusu érzelem szabalyozas folyamat modellje

Amikor érzelmi folyamatokrél beszéliink tobb kategoriat sorolhatunk ide. Bar némi atfedés
van a fogalmak kozott, azonban megkiilonbdztetjiik példaul a stresszre adott valaszainkat, az
érzelmeinket, a hangulatainkat, és a motivacios Osztonzéseinket. Az atfedés szarmazhat, abbol
hogy a hasonldsagukat tekintve, mindkét folyamat egész testet athatdé valaszt eredményez.
Ugyanakkor a stress a negativ érzelmi folyamatnak az eredménye, ezzel szemben az érzelmek
kétpolust, tehat pozitiv, vagy negativ valaszreakciok is lehetnek. Az érzelmeket meg kell
kiilonboztetniink a hangulatoktol, melyek jobban torzitjdk a kogniciokat, mint a viselkedést. De
ugyanakkor ezek a folyamatok sokkal diffizabbak, ¢s tag viselkedési tendenciat biztositanak, mint

amilyen a megkozelités, és a visszalépés. Az érzelmeknek viszont van egy meghatdrozott targya,
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ennek a targynak a szolgalataba pedig cselekvési tendencidk generalédnak. Nem utolsé soron
pedig el kell kiiloniteniink az érzelmeket a sziikségletektol. A fejlodésiiket, €s tag tartomanyukat
tekintve az érzelmek rugalmasak, mig a sziikségletek merevek. (Gross, Thompson, 2007)

Az érzelemszabdlyozds vonatkozhat arra, hogy az érzelmek mas folyamatokat
szabalyoznak, mint a gondolatok, fiziologia vagy viselkedés, de onmagukat is szabdlyozhatjdk. Az
Onszabalyozas lehet tudatos, nem tudatos, automatikus, vagy kontrollalt. Gross, ¢s Thompson
(2007) egy olyan modellrdl szamol be, mely 6t tényezds dnszabalyozast ir le. Ezek a tényezok a
helyzet valasztasa, a helyzet megvaltoztatasa, a figyelem fejlddése, a kognicio valtozasa, és valasz
modulacié. Az elsé négy a megel6zd szabalyozasra vonatkozik, mig az utolso a valasz fokusza
érzelm szabalyozast foglalja magéba. A helyzet valasztast ugy hatarozhatjuk, meg, mint azok a
cselekvések vallalasa, melyek kivénatos, vagy nem kivanatos érzelmeket eredményeznek. A
helyzet valasztdsa sordn meg kell érteni az elvart érzelmi reakciokat, melyek a tavoli helyzet
jellegzetességére alapulnak. A helyzet modositasa a kiilsé, vagy kornyezet eredményének
tekinthetd. A szocialis kovetkezmények fényében kell errdl a tipust érzelem szabalyozasrol
beszélni, hisz nagymértékben befolydsolja a helyzet megvaltoztathatosagat. A figyelem fejlodése
meghatarozdsdban a személy figyelmét ugy Osszpontositja, hogy befolyast gyakorolhasson
érzelmeire. Itt elkiilonithetjiik a szorakozottsagot, és a koncentralast. Az elsd a belsé fokusz
megvaltoztatasa, és figyelem elterelés, csokkentve az inger hatdsat. A masodik viszont pont az
érzelmekre reflektal, azonban a tlzott 6sszpontositas a negativ érzelmekre egyes kutatasok szerint
megnovelheti a depresszios tiinetek iddtartalmat. A kognitiv valtozds a személynek azon
képessége, hogy felbecsiilje a helyzet jelentdsségét, akar gondolati szinten, akar azaltal, hogy van-
e képessége az igényeit kezelni. Végezetiil a valasz modulaciot ugy definidlhatjuk, mint a
fiziologiai, kisérleti, €s viselkedésbeli valaszok kozvetlenségét, €s ugyanakkor magaba foglalja a

szabalyozasat az érzelemkifejezd viselkedésnek.(Gross, Thompson, 2007)
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3. Kutatasi rész

3.1.Célkitiizések és hipotézisek

Kutatasunk célkitiizése volt, hogy vizsgaljuk meg a napi bosszusdgoknak nagy hatasa van
az egészségre, és ennek kapcsolatat a kognitiv érzelemszabalyozassal. Tovabba a kontroll mértékét
az agresszio skala segitségével mértiik. Illetve arra voltunk kivancsiak, hogy a naplok milyen

mértékben fogjak befolyasolni a kognitiv érzelem szabalyozasi stratégiakat.

1. Azokndl a gimnaziumi, és egyetemista hallgatoknal, akik vezettek naplot az utdmérés
alkalmazasaval pozitiv valtozas fog megjelenni a kognitiv érzelemszabalyozasban.

2. Azok a személyek, akik tobb napi kellemetlenségrdél szamolnak be, specifikusabb
kognitiv stratégiat hasznalnak stresszes helyzetekben azokhoz viszonyitva, akik kevesebbet élnek
meg.

3. Azok a személyek, akik alacsonyabb kognitiv stratégiat hasznalnak stresszes
helyzetekben nagyobb foku agresszivitasrol szamolnak be

4. A gimnaziumi didkok csoportjaban tobben fognak naplot irni, mint az egyetemistak

csoportjaban

3.2. Eszkozok

3.3.1. A kozeépiskolai kellemetlenségek méréseére

a Holm ¢és Holroyd (1992) altal atdolgozott Napi Kellemetlenségek Skéla (Daily Hassles Scale-
Revised DHS- R) hasznaltuk, melyet Kanner és kollegai dolgoztak ki (1981) a fontosabb stresszes
¢letesemények azonositasahoz.

A DHS-R csak a belsd konfliktus, idébeli nyomads, kornyezeti kellemetlenség, és egészségiigyi

kellemetlenség alskalat hasznaltuk fel.

3.2.2. Az egyetemi kellemetlenések mérésére
a Pett és Johnson (2005) atdolgozott Egyetemi Hallgatok szamara Kellemetlenségek Skala

(Revised University Student Hassles Scale RUSHS) hasznaltuk, melyet Kanner és kollegai (1981)

dolgoztak ki. Ez a skdla a kovetkezd alskaldkat foglalja magéba: idObeli nyomas, anyagi
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aggodalmak, faji hovatartozas, nem, baratsag, kozlekedés, vallas, biztonsag, allas, testi megjelenés,

sz1101 elvarasok.

3.2.3. Az kognitiv érzelem szabalyozas mérésére
Garnefki, Kraaij és Spinhoven (2001) altal kidolgozott Kognitiv Erzelem Szabalyozas Kérddiv

(Cognitive Emotion Regulation Questionnaire CERQ), mely kilenc olyan kognitiv stratégiat
tartalmaz, mellyel az emociokat szabalyozzak, amikor félelmetes vagy stresszeld helyzetre
valaszolnak. A skala a kovetkezd alskalakat foglalja magaba: Onhibaztatas, elfogadas,
Osszpontositds a gondolatokon, pozitiv ujrafokuszalds, ujrafokuszalds a tervezésben, pozitiv
ujraértékelés, kilatasba téve, katasztrofalds, masok hibaztatdsa. Az Onhibaztatds azokra a
gondolatokra vonatkozik, hogy azért hibaztatjuk magunkat, amit megtapasztaltunk. Masok
hibaztatdsa azok a gondolatok, melyek a kdrnyezeti vagy masokra tenni a vétket, azért, amit a
kornyezetben vagy masokon megtapasztalt. Az 0Osszpontositds a gondolatokon azokon az
érzelmeken és gondolatokon vald ragoddas, melyek egy negativ eseményhez kapcsoldodnak. A
katasztrofalas a gondolatok explicit formaban hangstlyozzédk azt a terrort, amit megtapasztalt. Az
események fontossaganak degradaldsa a kilatasba téve stratégiat jeloli. A pozitiv ujraértékelés
olyan gondolatok, melyek altal az eseményeknek pozitiv eldjelt adunk, mely a sajat személyes
novekedésiink érdekében torténik. Az elfogadds azokra a gondolatokra reflektal, melyek soran a
személy elfogadja ami tortént, lemondva 6nmagardl. Egy masik stratégia az, mikor Gjrafokuszalas
torténik a tervezésben, azaltal, hogy azokra a gondolatokon elmélkedik, hogyan, és milyen
1épéseket téve tudja kezelni a negativ eseményeket. Az utolséd stratégiat pozitiv gjrafokuszalasnak

nevezik, mivel pozitiv multbeli eseményekre 6sszpontosit, és nem a jelenlegi eseményekre.

3.2.4. A kontroll mérésere
Orpinas és Frankowski (2001) altal kifejlesztett Agresszid Skala (Agression Scale) vizsgaltuk a

kontroll mértékét. A skala fizikai-, és verbalis agresszid, €s diih alskalat tartalmazza. Az agresszid
skala nyilt agresszids viselkedést mér, és nem olyan formait az agresszidonak, mint a csaladi
er6szak, tandrok elleni erdszak, vagy olyan viselkedésebeli megnyilvanuldsok, amik sértik a
kortarsaikat. A skala ezeknek a viselkedéseknek a gyakorisagat méri, de ezen viselkedések alapjan

azonosithaté az alacsony kontroll, mely mutatoja az agressziv cselekvéseknek, és a biindsséggel.
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3.2.5. Naplok

A résztvevOk szabadon eldonthették, hogy szeretnék-e két hétig irni naplot, melyekben azokat a

fontosabb eseményeket kellett leirjak, amelyek torténtek veliik, és az ehhez kapcsolodo érzéseket.

3.3. Résztvevok

A gimnaziumi résztvevok a nagyvaradi Mihai Eminescu Fégimnazium harom X. osztalyos
didkjai, mig az egyetemista résztvevok a kolozsvari Babes- Bolyai Tudomanyegyetem Filologia

Kar, Matematika és Informatika Kar, Pszichologia Kar, és Néprajz Kar hallgatoi voltak.

3.4. Vizsgalati eljaras

Kutatdsunk harom részbdl allt, az elémérésben a kozépiskolasok (N=75) a Napi
Kellemetlenségek (DHS-R) Skalat értékelték az allitdsokat aszerint, hogy nem fordult el veliik(0)
egészen addig, hogy tilzott mértékben (5) tapasztaltak. A Kognitiv Erzelem Szabalyozas Skalat
(CERQ) értekelték a gyakorisagot egy 1-5-ig terjedd Likert skalan, az 1-es a soha, az 5-0s a
mindig érték koziil valaszthattak. Végezetiil az Agresszi6 Skalat a heti rendszeresség
szempontjabol értékelték, egy 7 pontos Likert skalan, mely az egyszer sem értéktdl a heti hatszor,
vagy annal tobbszor értékig terjedt. A beavatkozds a mapléval tortént melyet azok a didkok akik
vallaltak, azt a feladatot kaptdk, hogy két hétig szamoljanak be arrél, hogy milyen fontosabb
esemény tortént veliik, €és hogyan érezték magukat. Az utémérésben (N=62) személy vett részt,
ujbol kitdltve az eldmérésben hasznalt harom skalat.

Az egyetemistdk az elomérésben (N=75) a kozépiskolasokhoz hasonléan a CERQ-t, és
Agresszio Skalat toltotték ki, illetve az Egyetemi Kellemetlenségek (RUSHS) Skalat, aszerint,
hogy az utobbi egy honapban tortént események alapjan, attol, hogy nem fordult eld (0) egészen a
mindig(4) terjedé pontértékkel mindsitethették. Ok is az Agresszid Skalat toltotték ki. A
beavatkozas is ugyanaz volt, mint a gimndziumi didkoké. Az utéomérésben (N=50) azokat a

kérddiveket toltottek ki ajbol, amiket az eldémérés sordn is hasznaltunk.
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3.5. Eredmények és eredmények értelmezése

Osszesen 150 személy vett részt kutatdsunk eldmérésében, melybdl 75 kozépiskolas, és 75
egyetemi hallgato, az utomérésben viszont 62 gimnaziumi tanulo, és 50 egyetemi hallgaté maradt.
A nemek szerinti eloszlas 58% lany, illetve 42% fiu volt. A kodzépiskoldsok csoportjabol 40
résztvevd volt a kisérleti csoportban, illetve 22 a kontroll csoportban, mig az egyetemistak

csoportjaban 23 kisérleti résztvevo, és 27 kontroll résztvevo volt.

1. Hipotézis: azok a gimnaziumi és egyetemista hallgatoknal, akik vezettek naplot, az

utomeéreés alkalmazasaval valtozas fog megjelenni a kognitiv érzelem szabdlyozasban.

Vezettek Vizsgalat Atlag Szoras t
naplot

Kognitiv El6mérés 11,02 2,10 4,33
erzelem Utémérés 10,29 2,01

szabalyozas

1.Tablazat. Az kognitiv érzelem szabalyozas valtozasa a naplé iras hatasara

Azok a személyek kozott, akik vezettek naplot erds kapcsolat (p<0,001) van a kognitiv
érzelemszabalyozas utomérés pontszamait tekintve, igy hipotézisiink beigazolddott, azonban azok
akik nem irtak naplot nem taldltunk kapcsolatot az utomérés tekintetében. Az atlag, és a szorast
tekintve az elémérésben, és utdmérésben csak kis mértékii kiilonbség van. A napld irds az

eredményeink szerint befolyasolja a kognitiv érzelem szabalyozasi stratégiakat. (lasd 1.tablazat)

2. Hipotézis: azok a személyek, akik t6bb napi kellemetlenségrol szamolnak be, specifikusabb
kognitiv stratégiat hasznalnak stresszes helyzetben azokhoz viszonyitva, akik kevesebbrol

szamolnak be

Kognitiv szabalyozas mértéke
Egyszerii Specifikus
kognitiv kognitiv Osszesen
stratégia stratégia
Alacsony mértékil 20 8 28
Gimnaziumi bosszusagok 71,4% 28,6% 100%
kellemetlenségek Magas mértekil 13 21 34
mértéke bosszisagok 38,2% 46,8% 100%
Osszesen 33 29 62
53,2% 46,8% 100%

2.Téblazat. A kognitiv stratégia eloszlasa a kdzépiskolas didkok kdzott napi kellemetlenségek mértékének
fliggvényében
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Azok kozott a kozépiskolas tanulok, akik tobb napi kellemetlenségrdl szamoltak be szoros
kapcsolatot (p<0,009) talaltunk a specifikusabb kognitiv érzelem szabalyozast illetden.
Ugyanakkor két részrdl is igazolddott a feltevésiink, hisz a gimnaziumi didkok esetében azok akik
kevesebb napi kellemetlenségrél szémolnak, egyszeriibb kognitiv emociondlis stratégiat
hasznalnak.(lasd 2.tdblazat) Eszerint minél tobb stresszes eseménnyel taldlkozik egy személy,
annal specifikusabb kognitiv stratégiat fog hasznalni az érzelem szabalyozasaban. Es ez forditva is
igaz, mert minél kevesebb bosszussagrol szdmol be, anndl egyszeriibb kognitiv stratégiat fog

bevetni a stresszes helyzetekben.

Kognitiv szabalyozas mértéke
Egyszerti kognitiv | Specifikus kognitiv | Osszesen

strategia stratégia
Egyetemi Alacsony mértékii 11 10 21
kellemetlenségek | bosszsagok 54,4% 47,6% 100
mértéke Magas  mértéki 6 23 29
bosszlisagok 20,7% 79,3% 100%
Osszesen 17 33 50
34% 66% 100%

3.Téablazat. A kognitiv stratégia eloszlasa az egyetemi hallgatok kozott napi kellemetlenségek mértékének

fliggvényében

Az egyetemi hallgatok esetében is sikeriilt alatdmasztanunk hipotézisiinket, mely alapjan
jelentds kapcesolat(p<0,05) van azoknal a személyeknél, akik tobb napi bosszissagrol szamolnak
be, specifikusabb kognitiv érzelem szabalyozasi stratégiat fognak alkalmazni. Ebben az esetben,
azonban csak egyik részrdl bizonyosodott be a feltevésiink, hisz azoknal a személyeknél, akik
alacsony mértékli bosszusagrol szamoltak be, szinten ugyanannyian hasznalnak egyszertibb ¢és
specifikusabb kognitiv stratégidkat. (lasd 3.tdblazat) Tehat, azok az egyetemi hallgatok, akik
magasabb mértékli kellemetlenségrdl szamoltak be, ezen stresszes helyzetekben specifikusabb

kognitiv stratégiat hasznalnak az érzelemszabalyozasban.

3.Hipotézis: azok a személyek, akik alacsonyabb kognitiv stratégiat haszndlnak stresszes

helyzetekben nagyobb foku agresszivitasrol szamolnak be.
Varakozasainkkal ellentétben nem sikeriilt erés 0sszefiiggést kimutatnunk az agresszivitas,

¢és kognitiv érzelem szabalyozas kozott. Feltevésiink nem igazolodott be, hisz az §sszefiiggés

nagyon gyenge, és negativ(r =-.082). A kapott eredmények alapjan elmondhato6, hogy minél
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alacsonyabb kognitiv stratégiat hasznal egy személy az érzelem szabalyozasra, annal kevésbé

agresszivabb.

4.Hipotézis: a gimnaziumi didkok csoportjaban tobben fognak naplot irni, mint az

egyetemistak csoportjaban.

Naplé vezetése
Vezettek naplot Nem vezettek | Osszesen
naplot

Kozépiskolasok 40 22 62
64,5% 35,5% 100%
Eletkor Egyetemistak 23 27 50
46% 54% 100%
Osszesen 63 49 112
56,3% 43,8% 100%

4.Tablazat. A naplo vezetés aranya az életkorok szerint

Arra a kérdésiinkre, hogy a gimnaziumi didkok fognak-e inkabb naplét irni,
bebizonyitottuk, hogy feltevésiink helytalld, mivel az életkor és naplo vezetés kozott jelentds
kapcsolat van (p=0,05). Minél fiatalabb egy személy, annal nagyobb a valosziniisége, hogy naplot

fog vezetni.

3.6. KOovetkeztetések

Kutatdsunkban a napi kellemetlenségek hatasat vizsgaltuk a kognitiv érzelem
szabalyozasra kozépiskolds, és egyetemi hallgatok korében.

Els6 hipotézisiinket igazoltuk, jelentds kapcsolatot talalva a kognitiv érzelemszabalyozas
utomeérését és a naploirast illetden, mivel a naploiras, gy gondoljuk, az emocionalis kiiras
bizonyos mértékben befolyasolja azt, ahogyan kognitiv stratégidinkat hasznaljuk arra, hogy
szabalyozzuk érzelmeinket.

Masodik hipotézisiink szerint azok, akik tobb bosszsagrol szamolnak be, azok
specifikusabb kognitiv stratégiat fognak alkalmazni a stresszes helyzetekben. Alatamasztottuk ezt
a feltevést, hiszen minél tobb stresszes helyzettel talalkozik egy személy, annal nagyobb sziiksége
van specifikus kognitiv stratégidkra. Ezek a stratégidk segitik az érzelemszabalyozasukat, hogy

minél jobban tudjanak alkalmazkodni azokhoz a helyzetekhez, melyeket fenyegetonek itél meg.
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A harmadik hipotézisiinket, mely az alacsony kognitiv stratégia hasznalata, és a
megndvekedett agresszivitas kapcsolatara kereste a valaszt, eredményeink nem igazoltak. Van egy
gyenge negativ 0sszefliggés, melyet annak tulajdonithatunk, hogy az alacsony kognitiv stratégiak
hasznélata soran a személy kevésbé kontrolldlja cselekedeteit. Ezt abbol feltételezziik, hogy az
érzelemszabalyozas velejardja a kontroll, mely nagyban befolyasolja, hogy a szabdlyozas
mennyire lesz sikeres.

Utols6 feltevésiinket, mely azt vizsgalta, hogy a kozépiskolas didkok korében tobben
fognak naplot irni, mint az egyetemista hallgatok, eredményeinkkel bebizonyitottuk. Ezen
eredményekre alapozva fontos figyelembe venniink az életkori sajatossagokat, melyek koziil a
kozépiskolasok korében az identitas keresés szamottevd. Ebben az idészakban a kamaszokban
rengeteg kérdés mertil fel onmagukkal szemben, arrdl, hogy kik is 0k, és, hogy mit keresnek a
vilagon. Ugyanakkor meg kell emliteniink, hogy ebben a korban inkabb jelen van az introspekcio,
melynek nagy mértékben Onismereti jellege van, ezaltal magyarazhatd, hogy nagyobb mértékben
vallaltak a naploéirast, mint az egyetemi hallgatok esetében. Az egyetemista hallgatokra jellemz6
lehet, hogy nincs mar igényiik a naploirasra, hiszen megkiizdési mechanizmusaik szildrdabbak,

mint a kamaszoké.

3.7. Vizsgalat korlatai

Vizsgalatunk korlaltai koziil fontos emlitést tenni arrdl, hogy a beavatkozds sordn a
naplokat szabadon valaszthattdk. Ezaltal nem volt kontrollalt valtoz6, hanem inkdbb a
hajlanddsagot mértiik a naplok altal.

A masodik korlat, hogy a naploirasnal szamos résztvevo csak az eseményt emlitette meg,
érzelmet nem tarsitva a beszamoldhoz, ez viszont fontos lenne, mert az érzelem kifejezése altal
hatassal van a kognitiv stratégiakra, melyek szabalyozzék az érzelmeket.

A naploirassal kapcsolatosan meghatarozd, hogy nem csatoltunk egy értékeld lapot,
mellyel értékelhették volna az érzelmeik intenzitasat. Ennek hidnyaban nem volt egy mennyiségi
értékelésiink, mely alkalmat adott volna, hogy a csoportokon beldli 0Osszehasonlitasokat
elvégezziik.

Az egyetemista hallgatok eredményeit tekintve egyik korlat, hogy kevesen voltak, igy az

eredmény nem volt olyan mértékben szignifikans, mint a kozépiskolasok esetében.
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3.8.Tovabbfejlesztesi lehetéségek

A tovabbfejlesztési lehetOségek egyike, hogy a naploirdsnal kivalasztani azokat a
résztvevoket, akik irnak naplot, igy biztositva a kontrollalt valtozo 1étezését. A masodik lehetdség
pedig a naplok utasitasat atfogalmazni, arra, hogy szamoljanak be arrdl, hogy mi tortént veliik
aznap, mire gondoltak, mit éreztek ezzel kapcsolatban, és megkérni, hogy értékeljék az érzelem
intenzitasat egy 8 pontos Likert skalan, a legkisebb mértékiitdl, egészen a maximalis intenzitasig.
Az emociok meghatarozasdhoz pedig csatolni egy listat, melybdl kivalaszthatjak azt, amit épp
aznap atéltek.

Az egyetemista hallgatok mint4janak bovitése eldsegitheti a pontosabb eredményeket, és
jelentdsebb eredményeket.

A kognitiv érzelemszabalyozést tekintve hasznalhatnank a Kognitiv Erzelmi Folyamatok
Szabalyozasanak Stratégiai Készletét (Inventory of Cognitive Affect Regulation Strategies), mely
nemcsak az ¢érzelemszabalyozasi stratégidkat tartalmazza, hanem egyéb Onszabalyozasi
stratégiakat. Igy komplexebb mérdeszkoznek tekinthetd, és tobb alskalaval is rendelkezik. Ezaltal
egy atfogobb képet kaphatunk az Onszabalyozéasi stratégidkrol, és nemcsak az

érzelemszabalyozasrol.
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5. Mellékletek

Azonosito

Eletkor

Nem:

Ertékeld az alabbi allitdsokat 0-5ig terjedé szamokkal (0= nem fordult el8, 1= eléfordult, de nem

komolyan, 2= eléfordult némiképp komolyabban, 3= eléfordult, mérsékelten komolyan, 4=

eléfordult, nagyon komolyan, 5= el6fordult, tilzott mértékben)

1. Aggodalom a belsé konfliktusaim 0 3 4
kapcsan
2. Konfliktust érzek az irant, hogy mit 0 3 4
csinaljak
3. Megbanas a multb¢li dontésekért 0 3 4
4. Aggodalom az élet értelme kapcsan 0 3 4
5. Egyediil lenni 0 3 4
6. Képtelen kifejezni 6nmagat 0 3 4
7. Félelem az elutasitastol 0 3 4
8. Gondok a dontéshozatallal kapcsolatba 0 3 4
9. Testi megjelenés 0 3 4
10. Kevés emberrel valo taldlkozas 0 3 4
11. Nyugtalanité gondolatok a jovorol 0 3 4
12. Szembesitéstol vald félelem 0 3 4
13. 1d6t pazarolni 0 3 4
14. Tul sok dolgot kell csinalni 0 3 4
15. Nincs elég idd, hogy megcsinaljam a 0 3 4
teenddimet
16. Tul sok feleldsség 0 3 4
17. Kevés alvas 0 3 4
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18. Kevés pihenés 0 4
19. Tul sok megszakitas 0 4
20. Kevés 1d6 a szérakozasra és feliidiilésre 0 4
21. Tal sok talalkozo 0 4
22. Szocialis kotelességek 0 4
23. Aggodalom a magas standardokkal vald 0 4
talalkozastol
24. Zaj 0 4
25. Szennyezddés 0 4
26. Blintény 0 4
27. Forgalom 0 4
28. Aggodalom az 0 eseményekrol 0 4
29. Kozjavak dremelkedése 0 4
30. Aggodalom a balesetekrdl 0 4
31. Aggodalom az orvosi ellatasrol 0 4
32. Testi betegségek 0 4
33. A gyogyszerezés mellékhatasai 0 4
34. Aggodalom &ltaldban az egészséggel 0 4
kapcsolatban
35. Aggodalom a testi funkcidkkal 0 4

kapcsolatban
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Ertékeld, az utobbi egy honapban milyen gyakorisaggal fordultak el6 az alabbi események (0=
nem fordult eld, 1= ritkan, 2= alkalomadtan, 3= gyakran el6fordult, 4= mindig el6fordult)

Azonosito:

Eletkor:

Nem:

1. Tul sok dolgot kell csinalni 0 1 2 3 4
2. Tul sok a feleldsség 0 1 2 3 4
3. Iskolai hataridok kijelolése 0 1 2 3 4
4. Iddbeosztas 0 1 2 3 4
5. Egyensulyozni az iskolai és tarsas kapcsolataimat 0 1 2 3 4
6. Nyomas, hogy jo osztalyozast kapjak 0 1 2 3 4
7. Tanulni az osztalyban 0 1 2 3 4
8. Az iskolai munkara §sszpontositani 0 1 2 3 4
9. Kevés id6 jut a csaladra 0 1 2 3 4
10. Aggodalom a magas kdvetelményekkel valé talalkozaskor 0 1 2 3 4
11. Gondjaim vannak a relaxacioval 0 1 2 3 4
12. A megtanuland6 anyag bonyolult 0 1 2 3 4
13. Tul kevés a személyes energiam 0 1 2 3 4
14. Anyagi biztonsag 0 1 2 3 4
15. Pénz a vészhelyzetekre 0 1 2 3 4
16. Tartozasok 0 1 2 3 4
17. Kevés pénz az albérletre 0 1 2 3 4
18. Fdiskolai kiadasok 0 1 2 3 4
19. Kevés pénz a szérakozasra 0 1 2 3 4
20. Kevés pénz a ruhazatra 0 1 2 3 4
21. Nemzetiségem miatt masképpen kezelnek 0 1 2 3 4
22. Elhagyatottnak érzem magam a sajat nemzetiségi csoportom | 0 1 2 3 4
23. aElstzielések, melyeket a kulturalis sztereotipidkra alapoznak 1 2 3 4
24. Az emberek képtelenek kapcsolatot tartani az én 1 2 3 4
nemzetiségemmel
25. Diszkriminalva érzem magam 0 1 2 3 4
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26.

Az emberek feltételezik, hogy a nemzetiségem miatt vagyok
szegény/gazdag

27.

Komolytalannak vesznek a nemem miatt

28.

Nememnek megfelelden eltérd bandsmodban részesiilok

29.

Visszautasitott lehetdségek a nemem miatt

30.

Valaki azt mondja, hogy ,.engedd, hogy csindljam meg én”,
arra gondolva, hogy én képtelen vagyok a nemem miatt
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31.

Emberek a nememre utalo vicceket mesélnek

32.

Maganyosnak lenni

33.

Nincsenek kozeli barataim

34.

Barati kapcsolatokat 1étesiteni

35.

Kommunikacids problémak a baratokkal

36.

Bemutatkozni az iskolaban

37.

Kimenni a baratokkal

38.

Vezetni az iskolaig

39.

Forgalom

40.

Parkolas

41.

Vezetni a varos koril

42.

Zarkozott felfogast a sajat vallasi hitemmel szemben

43.

Emberek viccet csinalnak a vallasombol

44.

Ugy érzem, hogy nem fogadnak el a valldsom miatt

45.

Biztonsag a személyes targyakrol

46.

Félelem az értékek elvesztésétol

47.

Elzarni a személyes targyakat

48.

Személyes biztonsag

49.

Problémak a munkahellyel

50.

Munkaval valé megelégedés

51.

Munkahelyi idobeosztas

52.

Teststilyomhoz kapcsolddé aggodalmak

53.

Testi megjelenésem

54.

Kifejlddni fizikai értelemben

55.

Sziil6i elvarasok

56.

Kovetelni a szuloktol

57.

A sziiloktol valo fiiggdség
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Azonosito:
Eletkor:

Nem:

A negativ vagy stresszeld eseményekre gondolva, értékeld, hogy milyen gyakorisdggal
szembeslilsz az alabbi gondolatokkal (1= szinte soha, 2= néha, 3= el6fordul, 4= gyakran, 5=
mindig)

1. Ugy érzem, hogy én vagyok a hibas 1

2. Ugy érzem, én vagyok a felelds, azért, ami tortént 1 2 3 4

3. Azokra a hibakra gondolok, melyeket ezekben a 1 2 3 4
dolgokban kovettem el

4. Ugy gondolom, hogy az alapvet$ ok bennem rejlik 1 2 3 4

5. Ugy gondolom, hogy el kell fogadjam, hogy ez 1 2 3
megtortént

6. Ugy gondolom, hogy el kell fogadjam a helyzetet 1 2 3 4

7. Ugy gondolom, hogy nem valtoztathatok meg semmit 1 2 3 4
ezzel kapcsolatban

8. Ugy gondolom, hogy meg kell tanuljak ezzel egyiitt 1 2 3 4
¢lni

9. Gyakran gondolok arra, hogyan érzek azzal 1 2 3 4
kapcsolatban, amit megtapasztaltam

10. Azzal vagyok elfoglalva, hogy mit gondolok, és mit 1 2 3 4
érzek azzal kapcsolatban, amit megtapasztaltam

11. Meg akarom érteni, hogy miért érzek ugy ahogy 1 2 3 4
érzek, azzal kapcsolatban, amit megtapasztaltam

12. Fejtegetem az érzéseket, amiket a helyzetek 1 2 3 4
kivaltanak belélem

13. Kedvesebb dolgokra gondolok, mint amiket 1 2 3 4
megtapasztaltam

14. Kellemesebb dolgokra gondolok, melyeknek nincs 1 2 3 4
koziik hozza

15. Valami kedves dologra gondolok, ahelyett amit 1 2 3 4
tortént

16. Kellemesebb tapasztalatokra gondolok 1 2 3 4

17. Arra gondolok, hogy mi a legjobb, amit tehetek 1 2 3

18. Arra gondolok, hogyan tudok a legjobban 1 2 3 4
megkiizdeni a helyzettel

19. Arra gondolok, hogyan tudndm megvaltoztatni a 1 2 3 4
helyzetet

20. Olyan tervre gondolok, hogy mi a legjobb, amit 1 2 3 4
tehetek

21. Ugy gondolom, hogy tanulhatok valamit a helyzetbol 1 2 3 4

22. Ugy gondolom, hogy erésebb személlyé valhatok 1 2 3 4




annak eredményeképpen, ami megtortént

23. Arra gondolok, hogy a helyzetnek ugyanakkor 5
megvannak a pozitiv oldalai is

24. A pozitiv oldalat nézem a dolognak 5

25. Arra gondolok, hogy lehetett volna sokkal rosszabb is 5

26. Arra gondolok, hogy az emberek sokkal sulyosabb
tapasztalatokon esnek at

27. Azt hiszem, ha mas dolgokhoz hasonlitom, nem volt 5
olyan rossz

28. Azt mondogatom magamnak, hogy vannak rosszabb 5
dolgok

29. Gyakran gondolok arra, hogy amit megéltem sokkal 5
rosszabb, mint amit masok éltek meg

30. Arra szoktam gondolni, hogy milyen szornyl az, amit 5
megtapasztaltam

31. Gyakran gondolok arra, hogy amit megéltem a 5
legrosszabb, ami egy emberrel megtorténhet

32. Folyton arra gondolok, hogy milyen iszonyu volt a 5
helyzet

33. Ugy érzem, hogy masok a hibasak ezért 5

34. Azt érzem, hogy masok a feleldsek azért, ami tortént

35. Azokra a hibakra gondolok, amiket masok tettek 5
ebben a dologban

36. Ugy érzem, hogy az alapvetd ok méasokban rejlik 5
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Azonosito:
Eletkor:

Nem:

Valaszold meg az aldbbi allitasokat, aszerint, hogy az utobbi 7 nap alatt mit tettél. Karikazd be az
allitast aszerint, hogy hanyszor hajtottad végre az utobbi 7 nap alatt.

Egyszer | Egyszer | Kétszer | Haromszor | Négyszer | Otszér | Hatszor

Az utdbbi 7 nap alatt sem vagy
tobbszor

1. Azért ingereltem a 0 1 2 3 4 5 +6

tanuldokat, hogy

diihosek legyenek

2. Hamar diihbe 0 1 2 3 4 5 +6

gurulok valakivel

szemben

3. Visszaiitok, ha 0 1 2 3 4 5 +6

valaki el0sz0r megiit

4. Azért mondtam 0 1 2 3 4 5 +6

dolgokat egyes

tanulokrol, hogy a
tobbiek nevessenek
rajtuk

5. Arra biztattam a 0 1 2 3 4 5 +6
tanuldkat, hogy
verekedjenek

6. Megloktem vagy 0 1 2 3 4 5 +6
eltaszitottam mas
tanulokat

7. A nap legtobb 0 1 2 3 4 5 +6
részében dithos voltam

8. Azért verekedtem, 0 1 2 3 4 5 +6
mert dithos voltam

9. Megiitottem vagy 0 1 2 3 4 5 +6
megrugtam valakit

10. Cstinya neveken 0 1 2 3 4 5 +6
szolitok mésokat

11. Megfenyegettem 0 1 2 3 4 5 +6
valakit azzal, hogy
megutom vagy
megsebesitem
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