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Absztrakt

Hattér, célkitiizések és modszer: A Wegner és Zanakos (1994) altal megalkotott Fehér
Medve Gondolat-elnyomasi Kérd6iv (WBSI) magyar valtozatanak segitségével lehet6vé
valt a jelenség magyar populacion val6 validalasa. A vizsgalat soran bemutatasra keriilt
a gondolatelnyomas jelensége, illetve a WBSI magyar mintan torténd alkalmazhatbsaga.
Eredmények: Jelen kutatas soran a Principal axis eljarassal és Varimax rotacioval vég-
zett faktoranalizis (N=1000) harom faktort tart fel: a kontrollalhatatlan gondolatokat, a
nemkivanatos gondolatokat, illetve a figyelemelterelést. A kapott faktorstrukttra konfir-
mativ faktorelemzéssel is megerGsitésre keriilt. A magyar WBSI faktorstruktiraja meg-
bizhatonak, konvergens validitisa megfelel6nek bizonyult. Az élményelkeriiléssel, a de-
presszioval és a szorongéssal szignifikans pozitiv, a pszicholdgiai jolléttel szignifikans
negativ kapcsolatot mutatott. Kovetkeztetések: Osszességében a Fehér Medve Gondolat-
elnyomési Kérdéiv megbizhaté mér6eszkoznek bizonyult hazai mintan is.*

Kulesszavak: gondolat-elnyomés = Fehér Medve Gondolat-elnyomési Kérdgiv = dep-
resszi6 és szorongas = élményelkeriilés » mentalis kontroll

HUNGARIAN VALIDATION OF THE WHITE BEAR
SUPPRESSION INVENTORY
Summary

Background, aims, and methods: The Hungarian version of the White Bear Suppression
Inventory (Wegner & Zanakos, 1994) gave the opportunity to measure the phenomenon
in subject in Hungary as well. Results: In the present study, the phenomenon of thought
suppression and the application ability of WBSI on Hungarian sample were introduced.
Principal axis exploratory factor analyses (N=1000) with Varimax rotation revealed three
factors: uncontrollable thoughts, unwanted thoughts and self distraction. This factor
structure was confirmed by confirmatory factor analysis. The reliability and convergence
validity of the Hungarian factor structure was appropriate. The correlation with
experimental avoidence, depression and anxiety was significantly positive, while with
psychological well-being, it was significantly negative. Discussion: In sum, the White Bear
Suppression Inventory proved to be a reliable research measure on a Hungarian sample.
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ELMELETI HATTER

~Meglepetésére egy gondolat ugrott be az agydba. [...] Osztondsen megproébalt
ellendlini. [...] Nem ment: Tovabb hessegetett. A gondolat nem tagitott. Végiil
Zaphod beadta a derekdt.” (Douglas Adams: Vendéglé a vildg végén, 38.)

Viszonylag gyakori jelenség, hogy a mindennapok soran hirtelen olyan gon-
dolatokkal talaljuk szemben magunkat, melyek az adott pillanatban zavaréak,
feleslegesek, esetleg hatraltatnak adott tevékenységiinkben. Természetes em-
beri reakcionk, hogy védekezni probalunk ezen betord, diszharmoéniat okozd
gondolatok ellen. Az évek soran szimos elmélet és kutatas sziiletett az akaratlan
gondolatok elleni védekezd mechanizmusok magyarazatara. Az egyik legismer-
tebb a Wegner és munkatéarsai (Wegner & Schneider, 1989) nevéhez f(iz6d6 gon-
dolat-elnyomas (thought suppression) — més néven gondolj / ne gondolj (Think
/ No think) paradigma. A ,Ne gondolj a fehér medvére” kisérletként ismertté
valt klasszikus vizsgalatukban ezt a paradigmat alkalmazva vizsgaltak az em-
1ékezeti gatlas mechanizmusat (Wegner, Schneider, Carter & White, 1987). Ki-
sérletiikben azon tl, hogy bebizonyosodott a gondolatok elnyomaséra valo vé-
ges emberi kapacitasunk, fény deriilt a gondolat-elnyomas paradox hatasara is,
azun. ,visszacsapas” jellegre (rebound effect). A ,visszacsapés” jelleg arra utal,
hogy ha a kapacitas barmilyen okbdl (pl. kognitiv terhelés, stressz hatésara stb.)
csokken, a gondolat kontrolljanak irdnyitdsa nem csupdn egy szabéalyozatlan,
vagy ,,zérd” szintre esik vissza, hanem ironikus médon a kivant allapot ellenté-
tét eredményezi — tehat a korabbinal még intenzivebben tér vissza (Wegner, Er-
ber & Zanakos, 1993). Vizsgalataik soran kideriilt, hogy a gondolat-elnyomaés,
mint folyamat, meglehetdsen Osszetett, s joval tobb annél, mint hogy mentéalis
kapacitasunkat megterheli és meghaladja. Felmeriilt, hogy a kéros gondolat-el-
nyomas tendencija kapcsolatban 4llhat bizonyos pszichopatoldgiai allapotok-
kal, igy ennek mérésére dolgoztak ki a jelen cikkben targyalt Fehér Medve Gon-
dolat-elnyomési KérdGivet (White Bear Suppression Inventory — WBSI) (Weg-
ner & Zanakos, 1994).

A figyelemelterelés és a kellemetlen gondolat megallitasara iranyuld gondo-
lat-stop médszer gyakran alkalmazott kognitiv viselkedésterapias technikak,
melyek pozitiv terdpids hatasat szamos klinikai korkép esetén sikeresen alkal-
mazzak (Perczel-Forintos & Morocz, 2010). Felmeriil a kérdés, hol hiizodik meg
ahatar a figyelemelterelés és a gondolat-elnyoméas mint adaptiv stratégia és mint
maladaptiv stratégia kozott. Hayes és munkatéarsai (1999) a gondolatelnyomast,
és a figyelemelterelést mint élményelkeriilési stratégiakat irtak le az egyén sza-
mara szenvedést okozé bels élmények kezelésére. Ezen stratégiak alkalmaza-
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sanak gyakorisaga, intenzitasa, célja, illetve kévetkezménye, miikodGképessége
az, ami az adaptivitas és maladaptivitas szempontjabol donté fontossagi. Ami-
kor ezen élményelkeriilési stratégiakat az egyén a nehéz élmény megsziinteté-
sére iranyuld kontrolltérekvésként alkalmazza, amely révid tavon enyhiti ugyan
a szenvedés élményét, Am hosszitavon negativ masodlagos kovetkezményeket
eredményez, Ggy ezen stratégiak maladaptivitasarol beszélhetiink. Jelen cik-
kiink ez ut6bbi vonatkozasaban kozeliti meg a gondolat-elnyomas jelenségét.

Az elnyomas (suppression) fogalma, elkiilonitve a Freud-i elfojtas (repressi-
on) fogalmatol, Ggy hatarozhat6 meg, mint a gondolat tudatbdl valé akaratlagos
kitorlésének folyamata, melynek motivumait hdrom nagy kategériaba sorolhat-
juk (Wegner, 1992). Az els6 kategoridba tartoznak azok az élethelyzetek, me-
lyekben az egyén szandéka az onkontroll elérése — tehat tirra lenni valamely al-
tala nem kivanatosnak tartott cselekvésen. A masodik kategoria a titoktartas
sziikségére vonatkozik, olyan esetekben, amikor a személy tart valaminek a
nyilvanossagra keriilésétdl, igy a gondolat elnyoméasara, emlékezetbdl valo ki-
torlésére torekszik attol vald félelmében, nehogy 6 maga arulja el azt véletleniil.
A harmadik kategoridban az elnyomasra tett kisérlet a mentalis béke elérésére
iranyul, azaz a visszatér6 gondolatok elnyomasanak célja, az altaluk keltett ag-
godas, nyugtalansag, stressz csokkentése (Wegner & Schneider, 1989). A gon-
dolat-elnyomas célja tehat maga az elkeriilés, 6nmagunk védelme, ezaltal a vé-
dekezé mechanizmusok kérébe sorolhat6é (Wegner, 1992).

A gondolat-elnyomas folyamatanak kezdetén a személy elGall egy ,tervvel”,
hogy elvonja figyelmét az adott gondolatrél (,Valami masra gondolok”), majd
keres maganak egy figyelemeltereld tényezét (Pl. ,, Helyette inkadbb gondolok egy
jsagban olvasott hirre”). A figyelemelterel 6k (distracters) keresése kétfélekép-
pen térténhet: kontrollalt, akaratlagos (controlled distracter search) és automa-
tikus (automatic distracter search) uton. A megfelel6 figyelemelterel6 megtala-
l4sa utan a személy erds koncentracioval minden figyelmét az j gondolatnak
szenteli. Azonban a teljes figyelmet és elterel tényezdkre valé komoly 6sszpon-
tositast igényl6 miiveletsor eredménye végiil nem mas, mint az eredeti — elnyo-
masra itélt — gondolat visszatérése (,,A fehér medve ismét itt van”). Végiil a fo-
lyamat ciklikussa valva elolrél kezd6dik egy tijabb figyelemeltereld keresésével
(,Rendben, akkor gondolok valami masra”). Lathat6 tehat, hogy a gondolat el-
nyomasara tett kisérlet egy 6rdogi korbe torkollik, igy megallapithat6, hogy nem
elény0s stratégia a gondolatok kontrollalasara (Rassin, 2003). Bizonyos esetek-
ben a mentélis kontroll lehet sikeres, kiillonosen, amikor megfelel6 mennyiségii
kapacitas adott ra. Wegner, Erber és Zanakos (1993) szerint a sikeres mentalis
kontroll két folyamaton keresztiil valosul meg, melyek egyiittmiikodnek, hogy
elésegitsék a kivant mentalis allapot elérését. Az egyik egy tudatos, operativ rend-
szer (intentional operating process), ami azokat a mentalis tartalmakat keresi,
melyek a kivant allapotot eredményezik. A masik az implicit monitorozo6 rend-
szer (ironic monitoring process), ami azon mentalis tartalmakat kutatja, melyek
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a kontroll elérésének kudarcat jelzik. Mig az el6bbi folyamat tudatos, ezaltal je-
lentds energiat és odafigyelést igényel, az utobbi — tudaton kiviil es6 — folyamat
a hattérben miikodik, s ellendrzi, hogy sziikséges-e megtjitani a mentalis kont-
roll elérésére tett kisérletet. ,Amikor az operativ rendszer befejezi tudatos mii-
kodését, a monitoroz6 (tudattalan) folyamat igymond ‘on-line’ marad, folytat-
ja a megkezdett keresést az elutasitott gondolati tartalmak irdnyaba” (Harsanyi,
2012, 32.). A boldogtalansag jelei, vagy akar a semleges érzés arra utal, hogy a
kivant allapot elérését Gjra meg kell probalni (Wegner, Erber & Zanakos, 1993).
A gondolat-elnyomés eddig ismertetett tulajdonsagai alapjan lathatd, hogy bar
meglehet6sen sok és komoly koncentraciot igényel a folyamat, az esetek tobb-
ségében nem eredményez sikert, s6t, az elnyomasra itélt gondolatok Gjult erével,
intenzivebben térhetnek vissza (Wegner, Schneider, Carter & White, 1987).

Ezen ttl érdemes még megemliteni a gondolat-elnyomas tovabbi utdhatisat,
még pedig az elnyomott gondolatok hozzaférhet6ségének fokozddasat. Ennek
oka, hogy a korabban figyelemelterelésre kivalasztott tényez6k késGbbiekben
valhatnak a nemkivanatos gondolat el6idézéivé (Wenzlaff, Klein & Wegner,
1991). Amikor ugyanis a személy probal elnyomni egy gondolatot, gyakran a
kornyezetébdl valaszt ehhez figyelemeltereld tényezot, ezaltal a személy adott
kornyezetének szamos jellemzdje is kivalthatja kés6bb a nem kivant bels6 tar-
talmat (Wegner, Schneider, Knutson & McMahon, 1991). A hangulat, melyben
az adott gondolat elnyomaési kisérlete torténik, a kornyezethez hasonlbéan szin-
tén el6idéz6vé valhat a késGbbiekben (Wenzlaff, Klein & Wegner, 1991). Ez alap-
jan a pozitiv vagy negativ hangulat Ggy fog m{ikodni, mint egyfajta fizikai kont-
extus, melyben a gondolat-elnyoméast alkalmazza a személy (Wenzlaff et al,
1991). Més védekezd mechanizmusokhoz hasonléan a gondolat-elnyomaés is al-
kalmazhat6 esetenként, illetve visszatérGen egyarant. Wegner, Schneider, Car-
ter és White (1987) a gondolatok elnyomésanak jellemzd és rendszeres haszna-
latat nevezték el kronikus gondolat-elnyoméasnak.

A gondolat-elnyomasra val6 fokozott tendencianak nagy jelentGsége van a
mindennapi klinikai gyakorlatban. Az elnyomas — kivant allapottal ellentétes
— paradox utéhatésai ugyanis szerepet jatszhatnak a pszichopatologidban, va-
16szintibb azonban, hogy mar bizonyos kialakult lelki m{ikodések zavarat bo-
nyolitja azaltal, hogy a nemkivanatos gondolatok tudatba val6 visszatérését ered-
ményezi (Harsanyi, 2012). A ment4lis problémak gyakran tarsulnak fajdalmas
gondolatokkal és érzésekkel, melyek még inkabb motivalhatjak a személyt, hogy
azok elnyomasat alkalmazza, mint védekezé mechanizmust — ez azonban a ke-
zeléssel szemben ellenallobba teszi 6ket (Najmi & Wegner, 2009). Ezenfeliil a
gondolatok — kiilonosen az érzelmi toltetliek — elnyoméasa megakadalyozza, hogy
a személy habitualédjon hozzjuk, s ezaltal csékkentse hatasukat. Tovabba a
gondolat-elnyomas sikertelensége még tovabb stlyosbithatja a betegek allapotat
jelent6sen megnezitve ezaltal a kezelés folyamatat (Wegner & Zanakos, 1994).
Az obszessziv-kompulziv zavar esetében a nem klinikai esetekkel 6sszehason-
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litva, gyakrabban fordulnak el nyugtalanit6 kellemetlen gondolatok, melyek
ellen a betegek ercteljesebben probalnak fellépni olyan maladaptiv stratégiaval,
mint példaul a gondolat-elnyomés (Janeck & Calamari, 1999; Rachman & de
Silva, 1978, idézi Najmi & Wegner, 2009). Purdon, Rowa & Antony (2007) egy
vizsgalatukban ezen megkiizdési stratégiak sikertelenségén til azt is kimutat-
tak, hogy a megjelené kényszergondolatok elnyomasanak eredménytelensége
esetén a gondolat-elnyomas helyét az elhéritas silyosabb ,valtozata”, a ritualisz-
tikus magatartas veszi at. E szerint a gondolat-elnyomas fokozodasa és a kény-
szeres tiinetképzés pArhuzamban all egymassal, azaltal, hogy az elviselhetetlen
gondolatok elnyomasanak eredménytelensége, illetve annak tagadasa kénysze-
res cselekvésekhez vezet. A poszttraumas stressz zavar esetében rendszeresek
a visszatérd emlékképek, gondolatok, melyek altal a személyek tijra és tijra atélik
a traumat, igy egyértelmt, hogy motivaltak ezen gondolatok tudatbol valo elta-
volitasara (Najmi & Wegner, 2009). Shipherd & Beck (1999) szexualis erészakot
11116 n6k esetében vizsgalta az er6szakkal kapcsolatos gondolatok elnyomasét.
Eredményeik alapjan azok a ngk, akik a trauma utan possztraumas stressz szind-
romaval kiizdottek, az akaratlagosan elnyomott gondolat visszatérését tapasz-
taltak novekvé gyakorisaggal (,visszacsapas” jelleg), mig a PTSD-vel nem kiizd6
nék nem tapasztaltak a gondolatok ismételt megjelenését azok elnyomasat ko-
vet6en. Azonban egy késébbi utankovetéses vizsgalat (Beck, Gudmundsdottir,
Palyo, Miller & Grant, 2006) eredményei alapjan mind a PTSD-vel kiizd§ és az
azt nem tapasztald személyek jelezték a gondolat visszatérését elnyomas utan.
Ez azt sugallja, hogy a ,visszacsapas” jelleg nem PTSD-re specifikus, tehat fiig-
getlen attdl, hogy a trauma 4télése utan jelentkezik-e a zavar a személynél, vagy
sem. Vazquez és tarsai (2008) osszefiiggést mutattak ki a kronikus gondolat-el-
nyomads tendenciaja és a poszttraumas stressz zavar salyossaga kozott. Ezen
eredmények alapjan a poszttraumaés stressz szindroméaval kiizdGk esetében az
elnyomott gondolatok visszatérése fiigg a zavar mértékétSl. A generalizalt szo-
rongasos zavar (GAD) esetén Wells (Wells, 1995, idézi Najmi & Wegner, 2009)
metakognitiv elmélete szerint az abban szenvedd személyek olyan gondolatok
elnyomasaval probalkoznak, melyek az aggodalom kivaltdi, illetve hajlamosak
arra, hogy a gondolat-elnyomés kudarcat a mentalis kontroll elvesztésének tu-
lajdonitsak. Becker, Rinck, Roth és Margraf (1998) megfigyelték, hogy GAD-ban
szenvedd betegek elfogultak azzal kapcsolatban, hogy elnyomjak aggodalmaikat.
Mathews és Milroy (1994) azt vizsgéltak, hogy a ,visszacsapas” jelleg GAD spe-
cifikus lehet-e, azonban azt talaltdk, hogy a gondolat-elnyomés paradox hatéasa
fliggetlen attol, hogy komoly szorongést okoz6 aggodalomrdl van-e sz6 (a korab-
ban emlitettek alapjan ugyanez érvényes a PTSD-re is). A hangulatzavarok ese-
tében mas viszonyulas figyelhet6 meg a korabbiakban emlitettekhez képest.
Clark és Isen (1982) szerint az egyén képes negativ hangulatat kontrollalni az-
altal, hogy akarattal elvonja figyelmét a negativ gondolatrol. Rachman és de Sil-
va (1978, idézi Wenzlaff, Wegner & Roper, 1988) kutatasanak alapjan
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a figyelemelvonas a leggyakoribb megkiizdési technika a mindennapi kénysze-
res gondolatok és aggodalmak esetén. Azonban Ggy tiinik, a depressziés szemé-
lyek nem prébaljak elnyomni gyakori, tudatba betér6 negativ gondolataikat
(Wenzlaff et al, 1988). Ennek lehetséges magyarazata, hogy a depresszioval kiiz-
dé személyek kizarolag a gondolat-elnyomas kudarcat tapasztaljak meg, igy nem
is alkalmazzak a technikat — hiszen az nem kecsegtet a negativ gondolattol valo
megszabadulas sikerével. Valoszintsithet6, hogy a depresszi6 specifikus hidnyt
eredményez a negativ kogniciok szabalyozasaban (Wenzlaff et al, 1988). A de-
presszio kognitiv elmélete (Beck, 1967, idézi Najmi & Wegner, 2009) szerint a
betegség alapjat képez6 depressziv séma felelGs azért, hogy a negativ gondolatok
hozzaférhet6bbek a tudat szamaéara. Ezt Wenzlaff (Wenzlaff et al, 1988) kutatisa
is alatamasztja, melyben a depresszios személyek nehézséget tapasztaltak pozi-
tiv mondatok alkotasaban. Ennek alapjan, amikor a depresszios személyek a
gondolatelnyomés masodik 1épéseként figyelemelterel$ tényezGket, gondolato-
kat valasztanak, a valasztott kogniciok nagy valoszintiséggel illeszkednek az
egyének adott hangulatahoz, tehat szintén negativ gondolatok lesznek. A szintén
depressziv gondolat pedig egyértelmiien az el6z6 kogniciohoz hasonléan nem
lesz eredményes a negativ hangulat megvaltoztatasiban, rdadasul a gondolat-el-
nyomas paradox hatdsanak kovetkeztében a negativ gondolatok intenzitasa és
gyakorisaga is fokozodhat. Val6szind tehat, hogy a gondolat-elnyomas stratégi-
4ja depresszios személyek szamara is ismert, azonban tekintve, hogy negativ
kognicibik — és az azokhoz hasonl6 figyelemelterels tényez6k valasztasa — meg-
akadalyozzak annak eredményességét (Wenzlaff et al, 1988). Az eddig emlitett
kutatasi eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy bizonyos személyek jel-
lemzg6 és visszatérd tendenciaja a gondolat-elnyomas (Wegner, Schneider, Carter
& White, 1987), mely bizonyos pszichés zavarokkal tarsulva az adott allapot sa-
lyosbodasdhoz vezethet, illetve ellendllobba teheti a személyt
a terapias kezeléssel szemben (Najmi & Wegner, 2009). Ennek kovetkeztében a
gondolat-elnyomas jelensége nagy jelentGségre tett szert a klinikai gyakorlatban,
igy megjelent egy olyan kérdéiv igénye, mely képes a vizsgalati személyek gon-
dolat-elnyomasi tendenciait (illetve azok korossagat) feltérképezni. Ez a kérd6iv
a Fehér medve gondolat-elnyomasi kérd6iv (White Bear Suppression Inventory,
WBSI), mely Wegner és Zanakos (1994) munkéjanak eredménye.

A FEHER MEDVE GONDOLAT-ELNYOMASI KERDOIV — WBSI

A kérdéiv kialakitasa soran a szerzok kiindulépontja 72 gondolat-elnyomasi
attitidot, illetve kellemetlen bet6r6 gondolatokat érinté kérdés volt. A kérdé-
ivet vizsgalati személyekkel felvéve szukcessziv faktoranalitikus modszert al-
kalmaztak, mellyel megkaptak az eredeti 72 tételes kérd6ivbél a 15 legrelevan-
sabb kérdést (Wegner & Zanakos, 1994). A teszt validalasat egészséges, dep-
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resszios, kényszerbetegségben és poszttraumaés stressz zavarban szenvedd
személyekkel is elvégezték (Wegner & Zanakos, 1994). A végleges, 15 kérdésbdl
all6 kérdéiv kitoltésekor a vizsgalati személy feladata egy otpontos skalan (1
pont — Hatarozottan nem értek egyet; 5 pont — Hatarozottan egyetértek) meg-
hatarozni, hogy egyetért-e az adott allitassal, vagy sem (Rassin, 2003). Ennek
alapjan a gondolatelnyomasi tendencia 15-75 pont kozotti skalan becsiilhet6
meg. Az Osszpontszam értelmezésének terén azonban kérdések meriiltek fel.
A WBSI kérdéiven elért magas pontszam arra utal, hogy a személynél gyakran
jelentkeznek akaratlanul betord gondolatok és emellett gondolat-elnyomési
tendenciaja is jelent6s (Rodriguez, Delgado, Rovella & Ledn, 2008). Az ala-
csony pontszam értelmezése azonban kevésbé egyszeri: egyrészt utalhat arra,
hogy a személy sikerrel elnyomja akaratlan gondolatait, masrészt arra is, hogy
esetében nem jelentkeznek akaratlan betoré gondolatok, igy nincs sziiksége a
gondolat-elnyomasra, mint stratégiara (Blumberg, 2000). Muris, Merckelbach
és Horselenberg (1996) bebizonyitottak, hogy a kérdGiven magasan elért pont-
szam valoban arra utal, hogy a személy gyakrabban tapasztalja akaratlan gon-
dolatok megjelenését, mint az alacsony pontszamot elérék. Az alacsony pont-
szamok kérdése mellett a vizsgalati eredmények alapjan a WBSI dimenziona-
lis felosztasa sem egyértelm, valtozatos eredmények sziilettek a kérdéiv
faktorainak kapcsan. Wegner és Zanakos (1994) a kérdé6iv publikalasakor egy-
dimenzios megkozelitést javasoltak — kés6bb tovabbi harom kutatis eredmé-
nye is ezt igazolta (Muris, Merckelbach & Horselenberg, 1996; Rafnsson &
Smari, 2001; Spinhoven & van der Does, 1999). KésGbbi vizsgalatok eredmé-
nyeinek tekintetében azonban felmeriilt, hogy a WBSI két jelenséget mér: a
kellemetlen betoré gondolatokat (2, 3, 4, 5, 6, 7, 9, 12, és 15.) és magat a gon-
dolat-elnyomas jelenségét (1, 8, 10, 11, 13, 14.) — igy szliletett a kérdGiv kétfak-
toros felosztasa (Hoping & de Jong-Meyer, 2003; Rassin, 2003; Rodriguez,
Delgado, Rovella & Le6n, 2008). Blumberg (2000) 935 egyetemi hallgatoval
végzett kutatisa soran feliilvizsgalta a korabbi felosztasokat, és harom dimen-
ziot kiilonitett el: (a) akaratlanul betoré gondolatok (2, 3, 4, 5, 6, 7, 9, 15.), (b)
gondolat-elnyomas (1, 8, 11, 14.) és (c.) figyelemelterelés (10, 12, 13). Az elsé
faktor az akaratlanul betér6 gondolatok gyakorisagat foglalja magaban, mig a
maésik két faktor az ez ellen alkalmazott elkeriilési stratégiakat: a gondolat-el-
nyomast (2. faktor) és a figyelemelterelést (3. faktor), mely tulajdonképpen a
gondolat-elnyomas része, pontosabban annak egy stratégiaja (Blumberg, 2000).
Blumberg (2000) a mésodik és harmadik faktor tekintetében nemi kiilonbsé-
geket is talalt: a n6k nagyobb valoszintiséggel alkalmazzak ezen kognitiv elke-
riilési stratégiakat — tehat a gondolatelnyomést és annak részét, a figyelemel-
terelést. A WBSI kritik4jat Eric Rassin (2003) fogalmazta meg, amely szerint
nyilvanvalé, hogy a kérd6iv nem foglalkozik a sikeres gondolat-elnyomas fo-
galmaval. A gondolat-elnyomas és a betord gondolatok tételei kozti ,atszivar-
gas” az Osszpontszamot negativ értelmezésre teszi fogékonnya — tehat valo-
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szintibb, hogy a WBSI 6nmagéban nem a gondolat-elnyomés tendencidjat méri,
hanem a stratégia kudarcat.

tak, hogy a kérddiv kapcsolatot mutat a kényszergondolkodas, valamint a de-
pressziv és szorongasos hatasok mérdeszkozeivel, illetve elGrejelzi azokat (Weg-
ner & Zanakos, 1994). Rassin (2003) eredményei alapjan a betéré gondolatok
faktora elGrejelzi a szorongast (STAI-T: § = 0.28), az obszessziv-kompulziv za-
vart (MOCI: B = 0.30) és az 4ltalanos pszichopatologiai pontszdmokat (SCL—90:
B = 0.31), mig a gondolat-elnyomasi faktor nem. Klinikai mintan a bet6ré gon-
dolatok faktora ugyancsak elérejelezte az obszessziv-kompulziv pontszamokat
(MOCIT: § = 0.49) — a mésik faktor tovabbra sem. Blumberg (2000) eredményei
is azt mutatjak, hogy a WBSI korrelal a kényszergondolkodés, a depresszid, a
szorongés, valamint a ttlérzékenység mérdeszkozével is. Osszegzésként el-
mondhato, hogy a Fehér Medve Gondolat-elnyomési Kérdéiv sikeresen képes
elérejelezni bizonyos klinikai zavarokat, példaul az obszessziv-kompulziv zavart
és a depressziot (Rassin, 2003). Mint azt a korabbi kutatasi eredményekbdl is
lattuk, a gondolat-elnyomas jelentésen noveli bizonyos pszichopatologiai
allapotok sulyossagat, illetve neheziti a kezelés sikerességét. Erre alapozva
egyre tobb mddszer dolgozik a nehéz belsG élmények elfogadasaval- ilyen példaul
az Elfogadas és Elkotelez6dés Terapia (Acceptance and Commitment Therapy),
melynek egyik fontos eleme az el6bb emlitett elfogadas technikaja (Hayes,
Strosahl & Wilson, 1999). Elméletiikben 6sszefoglaléan élményelkeriilésnek
nevezik azt az 4llapotot, amikor az egyén nem hajland6 kapcsolatban maradni
bizonyos élményeivel, és mindent megtesz azért, hogy valtoztasson ezeknek az
élményeknek a forméjan, gyakorisagan, vagy azon a helyzeten, amik azokat
kivaltjak. Ok is kiemelik, hogy ezek az elsédleges szorongas megsziintetésére
kifejlesztett elharitasi mandverek dtmenetileg lehetnek ugyan sikeresek, de
hosszutavon tobbnyire masodlagos szorongas forrasava valnak, mely mar ga-
tolja a személyiség fejl6dését és tjabb szorongasokat, védekezéseket general.
Ha hajlandbak vagyunk elfogadni ezeket a nehéz élményeket, azaz kapcsolatba
1épilink 6nmagunkkal, beindulhat a fejl6dés és az integraci6. Marcks és Woods
(2004) kutatasukban igazoltak, hogy azoknal a vizsgalati személyeknél, akik
hajlamosabbak elfogadni nemkivanatos gondolataikat, a depresszio, kénysze-
resség és szorongas alacsonyabb szintjét volt tapasztalhaté. Vizsgalatunkban
kitériink az élményelkeriilés és a gondolat-elnyomés mechanizmusa kozti kap-
csolatra is.
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MODSZER

Akutatas célja a Wegner és Zanakos (1994) altal kidolgozott mér6eszkoz, a Fehér
Medve Gondolat-elnyomas Kérdéiv (White Bear Suppression Inventory- WBSI)
magyar valtozatanak validitas- és reliabilitas vizsgalata.

Mivel a kérd6iv korabbi adaptaciéi soran més-mas faktorstruktarak kelet-
keztek (pl. Muris, Merckelbach & Horselenberg, 1996; Blumberg, 2000), az egyik
f6 cél annak vizsgalata, hogy magyar populacion hany faktor emelkedik ki a
kronikus gondolat-elnyomast vizsgaloé mérGeszkoz tételeibdl. A 15 tételbdl allo
teszt esetében magyar mintan feltételeztiik, hogy a kérdéiv tobbdimenzids fel-
osztast mutat (pl. Muris, Merckelbach & Horselenberg, 1996; Blumberg 2000,
Rassin, 2003).

A WBSI belsé konzisztenciija a korabbi eredmények alapjan (pl. Wegner &
Zanakos, 1994; Blumberg, 2000) magyar vizsgalati mintan is magasnak (0,7 <)
bizonyul.

A magas gondolat-elnyomasi tendencia pozitiv linearis 6sszefiiggést mutat
a depresszidval és a szorongassal, melyet korabban Wegner és Zanakos (1994),
illetve Blumberg (2000) eredményei is igazoltak.

A krénikus gondolat-elnyomas negativ linearis 0sszefliggést mutat a pszi-
chologiai jolléttel, hasonléan korabbi kutatdsokhoz, ahol szintén kapcsolatot
talaltak az altalunk vizsgalt jelenség és bizonyos klinikai egészségmutatdok ko-
zott (Rassin, 2003).

A magas gondolat-elnyomaési tendencia pozitiv linearis dsszefiiggést mutat
az élményelkeriiléssel, illetve a pszichologiai rugalmatlansaggal. Az elfogadés-
és elkotelez6dés terapia élményelkeriilés jelensége és a gondolat-elnyomas ko-
zoOtti kapcesolatot korabbi kutatds még nem vizsgalta. Bar az élményelkeriilés
mechanizmusa szdmos jelenséget magaban foglal (pl. figyelemelterelés, gondol-
kodasi elkeriil§ stratégiak, viselkedéses elkeriilés, kiilonb6z6 potszerek hasz-
nélata etc.), ugyanakkor a mogottiik meghtz6do dinamikai hattér hasonlosaga
alapjan feltételezhetjiik, hogy a gondolat-elnyomas az élményelkeriilés egyik
valtozatanak tekinthetd.

Vizsgalati minta

A vizsgélatban 18. életévet betoltott személyek vettek részt, 6sszesen 1000 f6, a
nemi 6sszetétel alapjan 757 né6 (75,7%) és 243 térfi (24,3%). Az atlagéletkor 29,32
év volt (SD=11,33, min. 18év, max. 60év). Csaladi allapotukat tekintve a kitoltGk
41,3%-a egyediilallo, 26,5%-a parkapcsolatban él, 21,5%-a hazas, mig az élet-
tarsi kapcsolatban él6ket 10,7% képviseli. Az iskolai végzettséget illetGen 33
(3,3%) személy rendelkezik altalanos iskolai végzettséggel, 17 PhD-vel (1,7%),
83-an szakképesitéssel (8,3%), 375-en diplomaval (37,5%), mig a legtébben, 492-
en érettségivel (49,2%).
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Eljaras

A kérdoivesomag kitoltése onkéntes alapon, online feliileten zajlott 2018 szep-
tember és 2020 februar kozott. A kitolt6k személyiségi jogainak tiszteletben
tartasa okan a valaszadas anonim modon tortén, illetve a személyek nem kap-
tak visszajelzést a teszteken elért eredményeikrdl.

Méréeszkozok

Fehér medve Gondolat-elnyomdasi Kérdbiv (White Bear Suppression Scale,
WBSI)

A krénikus gondolatelnyoméast méré kérddiv kidolgozasa Wegner és Zanakos
(1994) nevéhez flizédik. 15 itemes kérd6iv kitoltése 5-foki Likert-skalan (1 pont
— Hatarozottan nem értek egyet; 5 pont — Hatarozottan egyetértek) torténik.
A kérdéiv altal mért gondolat-elnyomasi tendencia igy egy 15-75 pont k6zotti ska-
lan becstilhet6 meg. Magas pontszam esetében a méréeszkoz gyakran jelentkezé

akaratlan gondolatokat, illetve gyakori gondolat-elnyomaési tendenciat jelez elG.

Pszicholbgiai Jollét Kérdbiv (Psychological Well-Being Scale, PWB)

A pszicholdgiai jollét mérésének egyik legismertebb eszkoze a Pszichologiai Jol-
1ét Kérd6iv (Scales of Psychological Well-Being, PWB, Ryff, 1989; Olah, 2012),
melynek tobbféle verzibja is létezik — jelen kutatds soran a kérddiv 18 tételes
valtozata keriilt felhasznalasra. A valaszadas 7-foka Likert-skalan torténik.
A méréeszkoz 6 alskalaval rendelkezik, melyek 6sszességébdl szamithato ki a
pozitiv pszichologiai miikodés. A magas pontszam magas pszichologiai jollétre
utal. Jelen kutatas csak a kérd6iv 6sszesitett pontszamaival kapcsolatos 6ssze-
fliggéseket vizsgalja.

Depresszio- Szorongas- Stressz Kérdbiv (DASS-21)

A roviditett Depresszio- Szorongas- Stressz Kérd6iv (Depression, Anxiety,
Stressz Scale-21, DASS-21) Lovibond és Lovibond (1995) nevéhez flizédik. A 21
tételes kérd6iv harom részre tagolodik, igy 7-7 kérdéssel méri a szorongéast, a
stresszt és a depressziot. A valaszadés 4-foku Likert-skalan torténik. Az Gssze-
adott pontszamok fliggvényében a magas érték rosszabb érzelmi allapotra utal.
Jelen kutatas a kérd6iv depresszio és szorongas skalaival dolgozott.

Elfogadas és Elkotelezodés Kérdobiv-II (Acceptance and Action Questionnaire-I1,
AAQ-ID)

A pszicholégiai rugalmassagot, illetve az élményelkeriilést mér6 kérd6iv méaso-

dik verzi6janak kidolgozasa Bond és munkatarsainak (2011) nevéhez fizédik, a
kérd6iv magyar valtozatanak adaptalasat Eisenbeck és Szab6-Bartha (2018) vé-
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gezte. A 7 itemes mérGeszkoz egydimenzids, a valaszokra adott pontszam 6sz-
szeadhat6. A magasabb érték magasabb élményelkeriilést és a pszicholdgiai ru-
galmatlansiag magasabb szintjét jelzi.

EREDMENYEK

A beérkezett teljes tesztcsomag eredményeib6l a harom — altalam felhasznalt
— kérd6iv nyers adatai, illetve a kitolt6k altalanos adatai keriiltek rogzitésre Mic-
rosoft Office Excel tablazatban. Az adatok elemzése a ROPstat 2.0 és az IBM
SPSS Statistics 20. statisztikai programcsomagok segitségével tortént.

Faktorelemzés

Figyelembe véve, hogy a WBSI faktorstruktarajat illetéen korabban valtozatos
felosztasok sziilettek, els6 hipotézisiink a méréeszkoz magyar populacion meg-
jelend dimenzidinak szamara vonatkozott. Ennek vizsgalatara feltar6 faktore-
lemzést végeztiink Principal axis eljarassal, Varimax mddszer szerint. A fak-
toranalizis illeszkedési mutat6i megfelelGek (KMO= 0,922; p <0,001), tovabba
a Bartlett szfericitas teszt szignifikans (khi2(105)=7963,208, SIG=0,000), mely
arra enged kovetkeztetni, hogy lehet§ség van egy jo faktorstruktiara kialaki-
taséara.

A 3 faktoros modell magyarazo ereje meghaladja az 50%-ot (54,831%), azon-
ban a kommunalitasok esetében két tétel (a 8. tétel 0,166-0s értékkel és a 14.
tétel 0,219-es értékkel) nem éri el a 0,25-6s minimalis értéket. Ez felveti annak
a lehet6ségét, hogy az emlitett két tétel nem illeszkedik a faktorstruktiraba.
Fontos megemliteni, hogy bar t6bb, mint 54% magyarazza a haromfaktoros fel-
osztast, az egyes faktorok altal magyarazott variancia alapjan az elsé faktor je-
lent6sen kiemelkedik a masik kett6 mellett.

A Varimax rotaci6 utani értékek alapjan megallapithatd, hogy a magyar po-
pulacion megjelend faktorok szdma bar azonos a Blumberg (2000) altal megal-
lapitott faktorszammal, az itemek tekintetében eltér attdl. A harom faktor, illet-
ve a hozzajuk tartozo itemek az alabbi tablazatban lathatok:
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1. tablazat. A harom faktor és tételeik (Principal axis faktorelemzés Varimax rotaciéval)

1. faktor 2. faktor 3. faktor
3. tétel 0,832 0,169 0,156
4. tétel 0,758 0,148 0,199
5. tétel 0,644 0,240 0,176
2. tétel 0,591 0,354 0,186
9. tétel 0,580 0,374 0,139
1. tétel 0,534 0,317 0,394
6. tétel 0,529 0,506 0,280
7. tétel 0,519 0,160 0,332
14. tétel 0,317 0,199 0,282
10. tétel 0,235 0,792 0,175
13. tétel 0,316 0,654 0,387
1. tétel 0,366 0,582 0,173
8. tétel 0,320 0,242
15. tétel 0,247 0,258 0,791
12. tétel 0,257 0,263 0,779

Lathat6 tehat, hogy a korabbiakban ismertetett Blumberg-féle (2000) faktors-
tuktaratoél a magyar populacién kirajzol6d6 dimenziok eltérnek — 6 item tekin-
tetében. Ebbd] kifolyolag a Blumberg altal megalkotott dimenziok nevei nem
alkalmazhatok ezen faktorstruktutara.

Miutan a Varimax rotacio értékei alapjan megtortént az itemek faktorokhoz
illesztése, majd a dimenziok elnevezése (2. tablazat), felmeriilt két tétel esetle-
ges kivétele a kérdGivbdl. A korabbiakban mar emlitésre keriilt a 8. és 14. tétel
minimalis érték alatti kommunalitisa, illetve a 1. abran is lathat6, hogy a két
tétel Varimax rotéci6 utani értéke is viszonylag alacsonynak mondhat6. A 8. té-
tel — tartalma alapjan — nem illeszkedik az 1. faktorhoz tartozé tobbi itemhez,
illetve a 14. item is inkabb a 3. faktor tételei kozé tartozna. A teszt megbizhato-

saga érdekében a két tétel kikeriilt kérd6ivbél. Ezen tételek elhagyisaval az alab-
bi dimenzionélis felosztast kaptuk:
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2. tablazat. A WBSI dimenziondlis felosztasa magyar populacion

1. faktor: Kontrollalhatatlan gondolatok

3. Vannak olyan gondolataim, amiket nem tudok megallitani.

4. Vannak olyan képek, amelyek megjelennek a lelki szemeim el6tt és képtelen vagyok elt(in-
tetni 6ket.

5. A gondolataim gyakran visszatérnek ugyanahhoz az egy témahoz.

2. Néha nem értem, hogy miért jelennek meg bizonyos gondolataim.

9. Vannak olyan gondolatok, melyek Ujra és Ujra eszembe jutnak.
1. Idénként nagyon vagynék arra, hogy képes legyek megallitani a gondolataimat.
6. Oriilnék, ha meg tudnam akadalyozni, hogy bizonyos dolgokra gondoljak.

7. Idénként a gondolataim olyan gyorsan cikaznak, hogy arra vagyom, barcsak meg tudnam
allitani 6ket.

2. faktor: Nemkivanatos gondolatok

10. Vannak olyan dolgok, melyekre megprébalok nem gondolni.
13. Vannak olyan gondolataim, amiket megproébalok elkerilni.
1. Vannak olyan dolgok, amikre inkdbb nem szeretnék gondolni.

3. faktor: Figyelemelterelés

15. Idénként csak azért foglalom le magam teenddkkel, hogy ne jussanak eszembe bizonyos
gondolatok.
12. Gyakran azért csinalok valamit, hogy eltereljem a figyelmem a gondolataimrél.

A feltar6 faktorelemzés soran kialakult faktorstruktiarat konfirmativ faktore-
lemzéssel ellendriztiik le. Az elemzéshez a JASP programcsomag Lavaan rutin-
jat hasznaltuk (Rosseel, 2012). A kialakitott modell szerint a WBSI az alabbi
faktorstruktira szerint rendezddik:

1. faktor tételei: 2,3,4,5,6,7,9,11

2. faktor: 1,10,13

3. faktor: 12,15

Ezek utan az alabbi értékek sziilettek:

RMSEA=0,103 (0,08 alatt elfogadhat6, teh4t némileg magas a hiba)

SRMR=0,056 (0,06 alatt elfogadhato, tehat ez jobb illeszkedést mutat)

CFI=0,988

TLI=0,985

Azaz, a két illeszkedést méré mutat6, melyek 0,9, illetve 0,95 feletti értékei
elfogadhatok szintén azt mutatjak, hogy az illeszkedés nem rossz — bar a muta-
tok alapjan nem tokéletes. Ezek alapjan azt mondhatjuk, hogy a fenti modell
elfogadhat6 — mar csak azért is, mert a feltaré faktorelemzés is hasonl6 ered-
ményre jutott.
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Megbizhatésag

Az eredmények alapjan elmondhaté, hogy a WBSI Cronbach-alfa mutat6i kifeje-
zetten magasak (0,921), azonban a faktorstruktiara kialakitasa utan fontossa valt
a faktorok reliabilitdsanak vizsgalata is. A bels6 konzisztencia mutat6i megfele-
16nek bizonyultak, értékiik az emlitett tételek elhagyasaval nétt. A megbizhatosag
vizsgalatanak eredményei az alabbi tablazatban lathatok:

3. tablazat. A WBSI skalainak bels6 konzisztenciaja

Skala megnevezése Cronbach-alfa mutatoé
1. Kontrolldlhatatlan gondolatok 0,896
2. Nemkivanatos gondolatok 0,816
3. Figyelemelterelés 0,869

A magyar WBSI kialakitott faktorstrukttiraja tehat megbizhaténak bizonyult, a
kapott mutatok elérik az elfogadhat6 szinteket. Az alskalak 6sszpontszamainak
Osszeadasaval megkaphat6 a kérdGiv altal mért gondolat-elnyomaési tendencia
teljes Osszpontszama. Az alabbi tablazatban lathaté a kérd6iv leir6 statisztikaja,
illetve a pontszamok atlagdnak eloszldsa nemek tekintetében is.

4.tablazat. A WBSI leird statisztikdja

B Férfiak N6k
A WBSl alskalai Osszpontszam i . i .
Atlag Széras Atlag Szbras
1. 45 24,31 7,278 25,80 8,274
2. 20 9,819 3,361 10,32 3,278
3. 10 4,938 2,309 5,520 2,531
Teljes skala 75 39,07 11,43 41,64 12,47

A téblazatban lathat6 az egyes skalakon elérhet§ maximalis pontszam, a min-
tan atlagosan sziiletett eredmények, illetve azok szér6désa. Amint lathaté, a n6k
pontszdma — bar nem szamottevéen — a teljes skala, illetve az alskalak esetében
is magasabb a férfiakénal.

Validdlas

A gondolat-elnyomasi tendencia és a depresszid, illetve a szorongas 6sszevethe-
tGségéhez korrelaciot alkalmaztunk. A DASS-21 depressziot és szorongast méré
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skalai megbizhaténak bizonyultak (Depresszié Cronbach-alfa értéke= 0,877;
Szorongés Cronbach-alfa értéke= 0,825), azonban a normalitas a WBSI és a
DASS-21 skalainak esetében is sériilt, igy a korrelaciok vizsgalatanal a Spear-
man-probat hasznaltuk. A WBSI skalai és a DASS-21 Depresszid, illetve Szo-
rongas skalai kozott pozitiv szignifikans kapcsolatokat talaltunk. A kontrol-
lalhatatlan gondolatok és a depresszi6 (r=0,417, p=0,000), valamint a kont-
rollalhatatlan gondolatok és a szorongas (r=0,414, p=0,000) kozott kdzepes
erdsségli kapcsolat lathat6. A nemkivanatos gondolatok és a figyelemel-
terelés depresszioval, illetve szorongassal valo kapcsolata szintén pozitivnak,
am gyengének mutatkozik.

5. tablazat. A gondolat-elnyomas és a depresszid, illetve szorongas korrelacios elemzése

1. skala 2, skala 3.skala
Spearman-korrelacié 0,417** 0,265%* 0,378**
Depresszio
Szignifikancia 0,000 0,000 0,000
Spearman-korrelacié 0,414** 0,270* 0,390%*
Szorongas
Szignifikanica 0,000 0,0000 0,000

Ezt kovet6en megnéztiik a gondolat-elnyomas pszichologiai jolléttel, illetve él-
ményelkeriiléssel valo kapcsolatat, a sériilt normalitasok miatt ismét a Spear-
man-proba segitségével.

A Fehér Medve Gondolat-elnyomasi Kérd6iv (WBSI) 6sszpontszama és a
Pszichologiai Jollét Kérd6iv (PWB) 6sszpontszama kozott negativ gyenge kap-
csolatot talaltunk (r= -0,227, p=0,000). A WBSI kapcsolata az Elményelkerii-
1éssel és pszichologiai rugalmassaggal kozepes erGsségli pozitiv kapcesolat
(r=0,533, p=0,000) mutatott. Az alabbi tablazat foglalja 6ssze a kapott eredmé-

nyeket:

6. tablazat. A gondolat-elnyomas korreldciés elemzése a pszicholdgiai jolléttel,
illetve az élményelkeriléssel és pszicholdgiai rugalmassaggal

Gondolat-elnyomasi tendencia
Spearman-korrelacié -0,227%*
Pszicholégiai Jollét
Szignifikancia 0,000
Elményelkeriilés és pszicholgiai SPearman-korrelacio 0,533**
rugalmassag Szignifikancia 0,000
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DISZKUSSZIO

Vizsgalatunkban a White Bears Suppression Inventory (Wegner és Zanakos,
1994) magyar mintan valo reliabilitas- és validitas vizsgalatat végeztiik el.
A statisztikai mutatok alapjan a magyar WBSI hasonlosagot mutat a Blumberg
(2000) altal megallapitott faktorsturktiraval a dimenziok szamanak tekinteté-
ben — az itemek azonban eltérést mutatnak. Lehetséges, hogy a magyar forditas
és az eltéré megfogalmazas kovetkeztében rendezddtek a tételek més felosztas-
ba. Szakmai megfontolasbol csokkentésre keriilt a kérd6iv 15 iteme, mivel két
tétel tartalmilag nem illeszkedett az adott faktorhoz tartozok kozé, igy végiil
egy haromfaktoros felosztés jott 1étre, melynek magyarazo ereje 54,831%. Ez-
altal a vizsgalat els6 hipotézise megerdsitésre keriilt: a vizsgalt magyar popu-
lacion valéban tobbfaktoros felosztas mutathat6 ki, — melybdl az els6 faktor
emelkedik ki leginkabb. A kérdéiv, illetve a dimenziok bels§ stabilitasai meg-
felel6nek szamitanak, a kialakult faktorstruktarat a konfirmativ faktorelemzés
is megerdsitette.

A korrelacios vizsgalat pozitiv linearis kapcsolatot mutatott ki a WBSI als-
kalai és a DASS-21 altal mért depresszid, illetve szorongas kozott. Korabbi vizs-
galatok is alatamasztottak ezen eredményt, mely szerint a kronikus gondolatel-
nyomas kapcsolatban all a depresszidval, illetve a szorongassal (Wegner & Za-
nakos, 1994; Rassin, 2003).

A gondolat-elnyomas és a pszichologiai jollét kozott negativ linearis kapeso-
latot tart fel a kutatas, melyet aldtAmaszt tobbek kozott Rajmi és Wegner (2009)
is, miszerint a kronikus gondolat-elnyomasi tendencia 6sszefiiggést mutat bi-
zonyos pszichologiai egészséget érint6 klinikai mutatokkal, igy az emlitett két
jelenség kapcsolatat feltételezd hipotézis is teljesiilt. Ahogy Rajmi és Wegner
(2009) is megallapitotta, valészin(i, hogy nem maga a gondolat-elnyomés vezet
bizonyos lelki zavarokhoz, sokkal inkabb azok kezelésének menetét neheziti
meg, ezaltal hatraltatva — vagy esetlegesen rontva — a személy allapotat. Igy
Osszességében megallapithat6, hogy a kronikus gondolat-elnyomaés tendenciaja
kockazati tényez6 lehet bizonyos lelki zavarok esetében.

Az élményelkeriilés és a pszichologiai rugalmassig gondolat-elnyoméassal
val6 kapcsolatat vizsgalva az eredmények kozepes erésségii pozitiv kapcsolatot
jeleznek. Ez igazolja Wegner (1992) 4llitasét, mely szerint a gondolat-elnyomas
alkalmazéisaval a személy tulajdonképpen egy 4ltala nemkivanatosnak tartott
esemény bekovetkeztét probalja meggatolni. Tekintettel arra, hogy maga a gon-
dolat-elnyomés egy védekez6 mechanizmusnak tekinthet§ — akarcsak az élmé-
nyelkeriilés —, akar az is feltételezhet6, hogy bizonyos gondolatok tudattoél valo
tavoltartasa maga az élményelkeriilés egy altipusa.

A gondolat-elnyomast jelz6 6sszpontszamok tekintetében kimutathat6 a ne-
mek kozti eltérés: a nék, bar nem szdmottevGen, de a teljes pontszam és a ska-
lapontszamok tekintetében is magasabb atlagot értek el, mint a férfiak — ez 6ssz-

83



SZABO-BARTHA-BIRINYI-TAKACS

hangban van a korabbi kutatasok (pl. Wegner & Zanakos, 1994; Blumberg, 2000)
eredményeivel is. Az emlitett vizsgalatok — a jelen eredményhez hasonléan —
szintén az atlagok kozti minimalis eltérésrdl szamoltak be. Magyar mintén is
igazolast nyert a gondolat-elnyomas témakdrében sziiletett szamos feltételezés.
Ezen tal érdemes lehet a kérd6iv magyar valtozatanak egyéb klinikai egészség-
mutatokkal val6 kapcsolatat vizsgalni, kitérni a nemek, illetve korcsoportok ko-
z0Otti esetleges eltérésekre. Tovabbi gondolat-elnyomassal kapcsolatban 4116 té-
nyezGk vizsgalata lehet&vé teheti a jelenség pontosabb megismerését, akar bi-
zonyos befolyasol6 tényezdk feltarasat, melyek ezen védekezd mechanizmus
kronikussa valasat eredményezhetik. Jelen kutatas is igazolja, hogy olyan jelen-
ségrél van szd, melynek érdemes lehet kiemelkedd figyelmet szentelni, kivalt-
képp a lelki egészség tekintetében.
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FUGGELEK

Fehér Medve Gondolat-elnyomasi Kérdgiv

Vannak olyan dolgok, amikre inkdbb nem szeretnék gondolni. 1 2 3
Néha nem értem, hogy miért jelennek meg bizonyos gondolataim. 1 2 3
Vannak olyan gondolataim, amiket nem tudok megéallitani. 1 2 3
Vannak olyan képek, amelyek megjelennek a lelki szemeim el6tt 1 9 3
és képtelen vagyok eltiintetni Gket.

A gondolataim gyakran visszatérnek ugyanahhoz az egy témahoz 1 2 3
Oriilnék, ha meg tudnam akadalyozni, hogy bizonyos dolgokra 1 9 3
gondoljak.

Id6nként a gondolataim olyan gyorsan cikaznak, hogy arra va- 1 9 3

gyom, barcsak meg tudnam allitani Gket.

Mindig megprébalom elkeriilni, hogy a problémakra gondoljak. 1 2 3
Vannak olyan gondolatok, melyek tjra és Gjra eszembe jutnak. 1 2 3
Vannak olyan dolgok, melyekre megprobalok nem gondolni. 1 2 3

Id6nként nagyon vagynék arra, hogy képes legyek megallitani

a gondolataimat. 1 2 3
Gyakran azért csindlok valamit, hogy eltereljem a figyelmem a 1 9 3
gondolataimrol.

Vannak olyan gondolataim, amiket megprobalok elkeriilni. 1 2 3
Sok olyan gondolatom van, amiket nem 0szrok meg senki massal. 1 2 3
Id6nként csak azért foglalom le magam teendGkkel, hogy ne 1 9 3

jussanak eszembe bizonyos gondolatok.
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