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Absztrakt

Hattér és célkittizések: A KRE Személyiség- és Egészségpszichologia Tanszékén folyd
»Az 6nmagunkkal val6 kapcsolat a maladaptiv sémak tiikrében” (kutatési engedély sza-
ma: 89/2019/P/ET) cimii, 2018 §szétbl szisztematikusan zajlé kutatdbmunkaboél ennek a
tanulmanynak a keretében az 6negyiittérzés és a maladaptiv sémak kozti kapesolat vizs-
galatara vallalkoztunk. Médszer: A tanulmany keretében Neff onegyiittérzés skalajaval
(Self-Compassion Scale, SCS, Neff, 2003, magyar Sagi, Koteles & V. Komlosi, 2013) és
Young Sémakérdéivének rovid valtozataval (Young 2005, magyar valtozat: Unoka, Rozsa,
Fabian, Mervo, & Simon, 2004) 631 f6t61 (77,3% nd, 50,4% egyetemet végzett, 44% £6-
varosi, 65% kapcsolatban €16, egészséges) nyert tapasztalatokat mutatjuk be. Eredmé-
nyek: Az 6negyiittérzés alkomponensei koziil az 6negyiittérzé polus — Onmagunk iran-
ti kedvesség, K6zos emberi természet, Jelentudatossag — és a sématartomanyok és korai
maladaptiv séméak kozott jelentGsen kevesebb érdemi Gsszefiiggést talaltunk a mintan-
kon, mint a nem 6negyiittérzé polus és a sématartomanyok és korai maladaptiv séméak
kozott. Az 6negylittérz6 polus komponensei koziil a K6zos emberi természet és Jelentu-
datosség és a sématartomanyok és a korai maladaptiv sémak kozott nem talaltunk ér-
demi egyiitt jarasokat. A nem Snegyiittérzé pélus komponensei — Onbiralat, Izol4cio,
Tulzott azonosulds — valamennyi sématartomannyal (kivéve Karosodott hatarok) és
szamos séméval érdemi egyiitt jarast mutatott. Kovetkeztetések: Tovabbi kutatasok sziik-
ségesek a ,Hogyan viselkedek magammal szemben nehéz id6kben” jelenség konceptu-
alizdlasara, mérése, az Onegyiittérzés kérdbiv hasznalatanak tisztazasra.*

Kulcsszavak: Onegyiittérzés = korai maladaptiv sémak

RELATIONSHIPS BETWEEN SELF-COMPASSION
AND EARLY MALADAPTIVE SCHEMAS
Summary

Background and aims: In the framework of the research “Relationship with ourselves
in the light of maladaptive schemes” at the Department of Personality and Health Psy-
chology, KRE (Research Licence Number: 89/2019/P/ET), in this study we intend to
present the result of our systematic research going on since autumn 2018. The purpose
of this study was to explore the relationships between self-compassion and early mala

* A szerz6k a tanulmanyt a Személyiség- és Egészségpszichologiai Kutatomiihely 20692B800 té-
maszamu, a Karoli Gaspar Reformétus Egyetem Bolcsészet- és Tarsadalomtudoményi Kara altal
finanszirozott palyazat keretében — mar meglevs kutatasok publikaciés tevékenységének segitése —
készitették.
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daptive schemas. Methods: The self-compassion scale (SCS, Neff, 2003, Hungarian version
Sagi, Koteles & V. Komlosi, 2013) and the Young Schema Questionnaire (YSQ-S3, Young
2005, Hungarian version Unoka, Rézsa, Fibian, Mervo, & Simon, 2004) were adminis-
tered to 631 people. Results: Among the subcomponents of self-compassion, we found
significantly less substantial correlations between the self-compassion pole — Self-kind-
ness, Common Humanity, Mindfulness — and schema domains and early maladaptive
schemas in our sample than between the non-compassion pole and schema domains and
early maladaptive schemas. Among the components of the self-compassionate pole, we
found no substantial correlations between Common Humanity and the Mindfulness
and schema domains and early maladaptive schemas. The components of the non-com-
passionate pole — Self-judgment, Isolation, Over Identification — showed a substantial
interaction with all schema ranges (except Damaged Boundaries) and many schemas.
Discussion: Further research is needed to conceptualize and measure the phenomenon
of “How I behave towards myself in difficult times”, and to clarify the use of the Com-
passion Questionnaire.

Keywords: self-compassion = early maladaptive schemas

KERDESFELVETES

Eveken at tartotta magat az a nézet a pszicholégiaban és a tarsadalomban, mi-
szerint az Onbecsiilés/onértékelés a mentalis egészség indikatora. Az alacsony
Onbecsiilést olyan pszicholégiailag negativ kimenetekkel kototték 6ssze, mint a
motivacié hidnya, a depresszid, az ongyilkossagi gondolatok (6sszefoglalasért
pl. Harter, 1999; V. Komloési, 2011). Ujabb kutatasok nyoméan azonban kideriilt,
hogy a magas 6nbecsiilésnek szimos negativ vonatkozasa van. Mivel az 6nbe-
csiilést a mésokkal valo Osszehasonlitas és masok értékitéletei alakitjak, amik
egyben a fenyegetettség idegrendszeri mechanizmusait is aktivaljak (Gilbert &
Irons, 2005), kovetkeztében hajszolt magas 6nbecsiilés, elégtelen vagy torzitott
onismeret 1ép fel (Baumeister, Heatherton, & Tice, 1993; Seikides, 1993); hogy
méasoknal jobbnak érezziik magunkat, feltupirozzuk a sajat egonkat és leértéke-
liink méasokat vagy kiméletlen 6nbiralatba kezdiink (Alicke & Govorun, 2005;
Crocker, Thompson, McGraw, & Ingerma, 1987). Kideriilt, hogy a magas onbe-
csiilés jar egyiitt a narcizmussal (Neff & Vonk, 2009), az elGitéletességgel (Ab-
erson, Healy, & Romero, 2000) és erGszakkal azokkal szemben, akik fenyegetik
az 6nbecsiilésiinket (Baumeister, Smart, & Boden, 1996). Mindezek miatt a pszi-
chologusok igyekeztek az énhez fliz6d6 egészséges kapcesolatot mas jelenségek-
kel leirni. Ilyenek pl. az 6n-elfogadés (Seligman, 1995), a val6di 6nértékelés (Deci
& Ryan, 1995), a buddhista filoz6fiabdl atvett onegyiittérzés (pl. Neff, 2003;
Bennett-Goleman, 2001; Hanh, 1997; Salzberg, 1997)

Az Onegylittérzés koncepci6 (Neff, 2003) jol beilleszthets a mentéalis egészség
Gjabb megkozelitéseibe is. A mentélis egészség un. két kontinuum modelljében
a mentalis egészség és a mentalis betegség, illetve tiinetek nem egymas ellentétes
tartalmu jelenségei, nem egy képzeletbeli egyenes két végpontjan elhelyezkedd
allapotok. Helyette két kontinuummal és az azokboél felépiil6 kategoriakkal sza-
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molunk, amikor a lelki egészségrél és a mentalis tiinetekrdl beszéliink. A modell
A mentalis egészség allapota eszerint a tlinetek egy sajatos halmazat jelenti, mely
bizonyos szinten, meghatarozott id6tartamon at jelen van, és a tiineteknek ez a
sajatos konstellacidja egybeesik a kognitiv és a tarsas miikodés bizonyos jellem-
zGivel (szubjektiv-, pszicholdgiai- és szocidlis jollét). A mentalis egészség tehat egy
osszetett allapot, mely részben a mentalis betegség tiineteinek hianyaval és a
mentalis egészség tiineteinek jelenlétével, részben az ezek szabalyozasara vald
képességgel jellemezhetd (Keyes, 2002).

MI AZ ONEGYUTTERZES?

Az Onegylittérzés témaja a nyugati pszicholégiaban meglehetésen 4j koncep-
ciénak szamit, de semmiképp nem el6zmény nélkiili. Gyokereit felfedezhetjiik
az én-a-kapcsolatban modellben (Jordan, Kaplan, Miller, Stiver, & Surrey, 1991),
a humanisztikus pszichologusok elgondolasaiban (pl. Ellis, 1973; Rogers, 1961),
az érzelemszabalyozas elméletekben (pl. Salovey & Mayer, 1990) és kiemelten
a pszichologiara haté buddhista tanok kdvetdinek munkaiban (pl. Kabat-Zinn,
Massion, Kristeller, & Peterson, 1992). Az egyik leggyakrabban alkalmazott
megkozelités Neff onegyiittérzés koncepcidja (2003) is ez utébbi vonulathoz
tartozik.

Neff koncepcidjaban az 6negyiittérzés 6nmagunk felé forditott egytittérzést
jelent, és arra utal, hogyan viszonyulunk magunkhoz észlelt sikertelenség, al-
kalmatlansag vagy személyes szenvedés idején. A szerzd szerint az Onegyiittér-
zés harom komponensbdl all, mindegyiknek van egy pozitiv és egy negativ po-
lusa, ami az egyiittérzd illetve nem egylittérzd polust reprezentalja. Ezek az
Onegylittérzés vs. 6nitélkezés, kozos emberi természet vs. izolacio, jelentudatos-
sag vs. talazonosulas. Szerinte ezek az aspektusok konceptuéalisan elkiilonithe-
t6k és kiilonb6z6 moédon tapasztalhatok meg jelenségszinten, ugyanakkor in-
terakcioban is vannak egymassal (Neff, 2003).

Az 6nmagunk iranti kedvesség azt jelenti, hogy nehézségek vagy sikertelen-
ség esetén is megért6k, timogatok és kedvesek vagyunk 6nmagunkhoz. Ahe-
lyett, hogy kritizdlnank vagy elitélnénk magunkat, melegséggel és feltétel nél-
kiili elfogadéssal fordulunk magunk felé (Neff 2003); felhagyunk 6nmagunk
megitélésével és kiértékelésével — jo/rossz —, olyannak fogadjuk el magunkat,
amilyen vagyunk. Elfogadjuk, hogy emberi 1énynek lenni azt jelenti, hogy ren-
delkeziink az emberi tapasztalatok teljes tarhazaval ( +, — és semlegest is bele-
értve). Plusz megengedjiik magunknak, hogy érzelmileg meginditson a sajat
fajdalmunk és ténylegesen vigasztaljuk magunkat (Neff, 2014).

A koz6s emberi természet elfogadasa, emberi élményeink altalanos voltanak
elismerése, azt jelenti, elfogadjuk, hogy emberi létiink része, hogy tokéletlenek
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vagyunk, hibakat kévetiink el, hogy életiink soran a rossz dontések és a megba-
nas érzési elkeriilhetetlenek, fiiggetleniil attdl, hogy hol tartunk; és hogy tudjuk
ezeket uigy latni, hogy ezekkel masok is kiizdenek. A megélt nehéz tapasztalat,
fajdalom valo6s, de nem kapcsolodik hozza az elkiiloniiltség érzése. A kolesonos
létezés mély megértése lehetGvé teszi, hogy egyiittérzéssel forduljunk a tény felé,
hogy a t6liink telhet6 legjobbat tessziik meg egy helyzetben (Neff, 2014).

Az Onegyiittérz6 emberek felismerik, amikor szenvednek, és olyankor a me-
legség, a kedvesség és az emberiséggel vald kolesonos 0sszekapcesoltsag érzését
nyujtjdk sajat maguknak a kritika, az elkiiloniiltség, a magukra hagyottsag
helyett (Neff, 2014).

A harmadik 6sszetevé a jelentudatossig, a tapasztalat tudatossagban tar-
tasa vs. eltiintetése vagy felnagyitasa. Ahhoz, hogy a dolgokhoz egyiittérz6
moddon tudjunk viszonyulni, sziikséges a jelen pillanat torténéseinek tisztan
latasa és itélkezésmentes elfogadéasa, a valosaggal vald szembenézés. Nehéz
helyzetben segitségiinkre lehet, ha a sajat érzelmeinkt6l egyfajta tavolsagot
vesziink fel és éber objektivitassal szemléljiik azt, ahelyett, hogy a negativ gon-
dolatokon valb ragbdassal vagy a negativ érzésekkel valé azonosulassal len-
nénk benne az élményben. Ez teszi lehet6vé, hogy hatékonyan reagaljunk hely-
zetekre (Neff, 2014).

AZ ONEGYUTTERZES A KUTATASOK TUKREBEN

Szédmos kutatas megerésitette, hogy az 6negyiittérzés a jollét fontos indikatora.
Az Onegyiittérzés pozitiv egylitt jarast mutat a pszichologiai jolléttel (Zessin,
Dickhauser, & Garbade, 2015), a mentalis egészséggel (Barnard & Curry, 2011),
a boldogsaggal (Hollis-Walker & Colosimo, 2011), a rezilienciaval (Neff & Vonk,
2009; Albertson, Neff, & Dill-Shackleford, 2014; Allen, Goldwasser, & Leary,
2012); a mindfulness-szel (Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007). Az 6negyiittérzés
negativ egyiitt jarast mutat a perfekcionizmussal és a kudarctol valé félelemmel
(Neff, Hseih, & Dejitthirat, 2005; Mirnics és mtsai, 2021), a ragédéssal, a gon-
dolatok elnyomasaval és az elkeriiléssel (Neff és mtsai, 2007; Neff & Vonk, 2009),
a depresszi6val és a szorongassal (MacBeth & Gumley, 2012). A nagyobb
Onegyiittérzéssel bird személyek sokkal pontosabban itélik meg magukat (6n-
felnagyitas vagy onelitélés nélkiil) (Leary, Tate, Adams, Allen, & Hancock, 2007).
Az 6nmagukkal val6 egyiittérzés lehet6vé teszi, hogy magukat se itéljék el olyan
kiméletleniil. Amikor hibaznak, inkabb képesek elfogadni a hibaikat, médosi-
tani a nem produktiv viselkedésiiket és vallalni, valamint Gj kihivasok elé nézni
(Neff, Hseih, & Dejitthirat, 2005). Az 6negyiittérzé emberek masok felé is egyitt-
érz&bbek és kevésbé vannak kitéve az belefaradas az egytittérzésbe jelenségének
(Figley, 2013). Az Onegyltittérzés egylitt jar a kapcsoltsaggal (Neff, 2003; Neff és
mtsai, 2007) és a baratsagossaggal (Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007).

151



NYITRAI-TAKACS

Az Onegyiittérzés intervenciok fokozzak az optimizmust, a boldogsagot,
az élettel valo elégedettséget, az 6nbizalmat, a test iranti tiszteletet/halat, va-
lamint csokkentik a rag6dast, a depressziot, a szorongéas, a stresszt, a testszé-
gyent (Albertson, Neff, & Dill-Shackleford, 2014; Neff & Germer, 2013; Smeets,
Neff, Alberts, & Peters, 2014).

Kevesebb kutatés irdnyul az 6negyiittérzés kialakulasa feltértékezésére. Sza-
mos kutatas szerint a nGk alacsonyabb 6negyiittérzéssel jellemezhetSk, mint a
férfiak (Neff, 2003; Neff, Hseih, & Dejitthirat, 2005; Neff & McGehee, 2010;
Yarnell, Stafford, Neff, Reilly, Knox, & Mullarkey, 2015), mig masokban nem ta-
laltak koztiik kiilonbséget (Neff és mtsai, 2007; Neff & Pommier, 2013) vagy épp
forditott eredményt talaltak (Neff, Pisitsungkagarn, & Hsies, 2008). Erre az el-
lentmondésossagra magyarazatokkal is szolgalnak. Egyfel6l a n6k énje tobb
kolesonos/egy-mastol fiiggd aspektussal bir (Cross & Madson, 1997), empati-
kusabbak, mint a férfiak (Eisenberg & Lennon, 1983), ezért onegyiittérzébbek.
Masfeldl kutatéasi eredmények szerint onkritikusabbak, mint a férfiak, és a ru-
minaci6 inkabb (mashol tilazonosulast ir) jellemzi 6ket (Nolen-Hoeksema, Lar-
son, & Grayson, 1999) ami magyarazza alacsonyabb 6negyiittérzés szintjiiket
(Neft, 2003).

Masok a nemiszerep szerepét vizsgaltak. Az 6negyiittérzés azzal jar, hogy az
egyén gondoskodassal, védelemmel fordul maga felé, amikor szenvedést tapasz-
tal (Neff, 2011), amit inkabb nékhoz tartozo tulajdonsigként tartunk szdmon
(Baker-Miller, 1986). A férfiak szocializacidja az érzelmi hiivosséget, sztoiciz-
must hangstlyozza, igy az 6negyiittérzés kevésbé elfogadhat6 a férfiak szdmara.
Kutatasi eredmények szerint a maszkulin nemi-szerephez ragaszkodas alacso-
nyabb 6negyiittérzéssel jar (Yarnell, Neff, Davidson, & Mullarkey, 2019).

Az életkori sajatossagok is szerepet jatszanak az 6negyiittérzés alakulasaban.
Serdiil6knél a fokozott introspekcio, az on-reflexid és a szocialis perspektiva
fontossaga (Keating, 1990), a labilitas, az alland6 Gsszehasonlitas, a stressz,
hogy megtalaljak helytliket a tarsas hierarchiaban (Brown & Lohr, 1987; Harter,
1990), a stressz az iskolai teljesitmény miatt, a testkép problémék stb. (Simmons,
Rosenberg, F., & Rosenberg, M., 1973), az extrém egocentrizmus (Elkind, 1967),
hogy azt érzik mindezt csak Gk élik at és senki sincs aki megérthetné min men-
nek keresztiil — vagyis az onkritikussag, az izolaltsag, és az érzelmekkel valo
talazonosulas — mindezek alacsony 6negyiittérzést eredményeznek (Neff, 2009).

Arrais van kutatési tapasztalat, hogy az életkorral n6 a kozos emberi termé-
szet fontossaga (Ardelt, 2010), ami az onegyiittérzés novekedését eredményez-
heti.

A korai élmények szerepének kutatédsa is elindult. Azt talaltak, hogy a kriti-
kus anyai attitlid negativan hat a serdiil6k onegyiittérzésére, mig tamogato anyai
attittid, a harmonikus csaladi miik6dés és a biztonsagos kot6dés prediktorai a
magas Onegylittérzésnek serdiil6knél (Neff & McGehee, 2010). Az erésen kriti-
kus sziil6k mellett feln6tt gyerekek feln6ttként is kritikusabbak magukkal. Ezek
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a gyerekek hamar megtanuljak: gyarlok, rosszak, nincs joguk ahhoz, hogy olyan-
nak fogadjak el ket amilyenek, csak a tokéletes — ami megvalosithatatlan —
elég jo, igy belsé démonokkal fognak kiizdeni (Blatt, 2004).

Es megsziilettek az elsé kutatasok az onegyiittérzés és a korai maladaptiv
sémak témakorében (1d. késGbb).

Kevesebb kutatas iranyul az onegyiittérzés mint 6nszabalyozas feltérképe-
zére. Az érzelemszabalyozas arra folyamatra utal, amiben a személy figyelmet
fordit az érzelmeire, szabalyozza az érzelmi arousal intenzitasat és idGtartamat,
és atalakitja az érzelmi allapotok természetét és jelentését, amikor stresszes szi-
tuacioval talalkozik (Thompson, 1994). Az érzelemszabalyozas tag értelemben
agy tekinthetd, mint olyan kognitiv és viselkedéses akcib, mely célja ellenallni
az er@s érzelmek altali elsodroédéasnak és az adott szituaciora megfeleld reakciot
adni. Az érzelemszabalyozas nem korlatozédik az érzelmek csokkentésére; az
érzelmek tudatositasa és elfogadasa ugyanugy az érzelemszabalyozasi folyamat
elengedhetetlen részei. Tulajdonképpen az 6negyiittérzés pozitiv érzelemfokusza
megkiizdésnek tekinthetd. A harom Gsszetevije segitségével az onegyiittérzés
lehet6vé teszi az egyén szaméara, hogy az érzelmeket adaptivabban kezelje, mint-
sem onkritikaval, 6nvaddal és irracionalis gondolatokkal kiizdjon. Az 6negytitt-
érzés érzelemszabalyozas — melegséggel, elfogadassal és torédéssel fordulunk
magunk felé. Emellett az 6negyiittérzés biztonsagos érzelmi tavolsagot nyujt a
nemkivanatos eseményektdl és igy objektivebb allaspontot, lehet6vé téve az
egyén szamara, hogy realisabban megértse az esemény (Finlay—Jones, Rees, &
Kane, 2015).

A KORAI MALADAPTIV SEMAK

Young, Klosko és Weishaar (2010) meghatarozasa szerint a korai maladaptiv
sémak az egyénre magara és a masokkal val6 kapcsolatara vonatkozo atfogo,
athat6, onsorsront6é mintazatok, amelyek emlékekbdl, érzelmekbdl, kogniciok-
bol és testi érzetekbdl allnak.

A korai maladaptiv sémak gyermek- és serdiil6korban kezdenek kialakulni
a személy sziikségletei szempontjabdl hatranyos helyzethez valé alkalmazkodés
eredményeképpen. Azok a korai gyermekkorban vagy a serdiil6korban a gyer-
mek kornyezetének, valésdganak megfelel$ reprezentaciti. A sémak diszfunk-
cionalitisa 4ltalaban kés6bb valik nyilvanval6va. Mikor a feln6ttkorukban a
korai maladaptiv séméakat aktivalo szituacioban talaljak magukat, az aktivalo-
dott sémak jelent6s mértékben torzitjak a személy onmagarol, masokrol alko-
tott képét, és masok rola alkotott véleményére vonatkozd elképzeléseit.
Az egyes specifikus sémak az emlékeket, az érzelmeket, a kogniciokat és a testi
érzéseket az adott sémanak megfelel6 téma szerint emelik ki a tapasztalatbol,
a téméba nem ill§ élményeket pedig hattérbe tartjak és a val6saggal szemben
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ezt tartjak igaznak. Minél stilyosabb a séma, annal tobb szituacioban aktivals-
dik és annal intenzivebb, valamint tart6sabb negativ érzelemmel jar az aktiva-
l6dasa. A késébbi életkorban alakult sémék azonban nem annyira kiterjedtek
vagy sulyosak (Young és mtsai, 2010)

A szerz6k hangsilyozzak, hogy a teljes életet é16, az egészséges populacidohoz
tartozo6 személyek is birhatnak korai maladaptiv sémakkal, melyek megnehezi-
tenek bizonyos élethelyzeteket, de nem vezetnek klinikumba keriiléshez (Young
és mtsai, 2010).

A sémék a gyermekkorban betoltetlen alapvet6 érzelmi sziikségletekbdl ala-
kulnak ki. Ezek a biztonsagos kot6dés; az autondémia, a kompetencia és az én-azo-
nossag érzésének sziikséglete; a sziikségletek és érzelmek szabad kifejezésének
a sziikséglete; a spontaneitas és a jatékossag iranti sziikséglet; és a keretek és az
on-szabalyozas elsajatitasa iranti sziikséglet. Ha a gyermek velesziiletett tempe-
ramentuma és a kornyezete kozti kélesonhatasok kovetkeztében ezek az alapve-
16 sziikségletek betoltetleniil maradnak, maladaptiv sémak alakulhatnak ki.
Négy olyan kora gyermekkori élményt azonositottak, amik a sémak kialakula-
sahoz vezetnek: a sziikségletek toxikus be nem toltése (amikor a gyerek tal ke-
veset kap valamilyen j6 dologbdl, és a korai kornyezet hianyossagai kovetkezté-
ben érzelmi deprivacio-érzelemmegvonas vagy elhagyatottsig-instabilitis sé-
méja alakulhat ki); a traumatizacié (a gyermeket bantjak, megalazzak, ezért
bizalmatlansag-abtzus, csokkentértékiiség-szégyen vagy sériilékenység-veszé-
lyeztetettség sémai alakulhatnak ki); a gyerek tl sokat kap valamibdl, ami mér-
tékkel hasznos vagy egészséges lenne szaméara (dependencia-inkompetencia vagy
feljogositottsag-grandiozitas séma); és végiil a jelentés személyekkel szembeni
szelektiv internalizaci6 vagy identifikaci6 (a gyerek szelektiven azonosul a szii-
16vel és internalizalja a gondolatait, érzéseit, é&lményeit és viselkedését) (Young
és mtsai, 2010).

Az egyén viselkedése nem része a sémanak. Young teéridja szerint a ma-
ladaptiv viselkedés a séméara val6 reakcioként alakul ki. A sémaelfogadas ese-
tében a személy altalaban a sémat igazolo élethelyzeteket preferalja, és ha a sé-
mat aktivalé helyzetekkel talalkozik, érzelmi reakcidi aranytalanul hevesek,
azokat intenziven és tudatosan atéli. A sémaelkeriilés megkiizdési mechanizmus
esetén a személy igyekszik agy alakitani az életét, hogy a séma soha ne aktiva-
l6djon, keriili azokat a helyzeteket, amelyek aktivalnak a sémat; ha kivaltodott
megprobal nem tudomast venni réla. Séma-tilkompenzacié esetén a személy
agy kiizd a séma ellen, hogy a séméaval ellentétes modon gondolkozik, érez, vi-
selkedik és teremt kapcsolatot, vagyis mintha a séma ellenkezdje lenne igaz.
A sémaval ellentétes modon viselkedik, azaz egészséges reakciot mutat, csak
talzo, vagy a helyzethez nem ill6 modon (Young és mtsai, 2010).

Young és mtsai szerint (2010) az egyes, specifikus séméak témaik szerint le-
irhatok, kérdGives, vagy interjaimoédszerekkel azonosithatok, megnevezhetGk.
Ezek rovid ismertetését az 1. szamu tablazatban mutatjuk be.
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1. tablazat. Korai maladaptiv sémak (forras: Unoka, 2011, 36-38.0.)

I. Elszakitottsag és elutasitottsag sématartomany

Erzelmi deprivacié

A személy azt feltételezi, hogy az elfogadhaté mértéku érzelmitamogatast
nem fogja megkapni a kérnyezetétél. Az érzelemmegvonas harom forma-
ja:a tdmogatds, az egylittérzés, a védelem megvonasa.

Elhagyatottsag-
instabilitas

Fontos érzelmi kapcsolatait instabilnak, megbizhatatlannak éli meg, mert
a szamara fontos személyekrdl azt feltételezi, hogy érzelmileg labilisak, ki-
szamithatatlanok, megbizhatatlanok.

Bizalmatlansag-
abuzus

A személy azt feltételezi, hogy a masik szandékosan ki fogja hasznalni, meg
fogja csalni, meg fogja alazni.

Térsas izolacio-
elidegenedettség

A személy Ugy érzi, hogy kilonbdzik a tobbi embertél, és nem tartozik
egyetlen csoporthoz, kdzosséghez sem.

CsOkkentértékiiség-
szégyen

A személy azt feltételezi, hogy a kiilonféle belsé (6nzés, diihds impulzusok,
szexualis vagyak) és kulsé (fizikai megjelenés, viselkedés) hibai miatt csok-
kentértékd, és ha valakit kozel enged magahoz, az a hibait majd fel fogja
fedezni, és hibai miatt azonnal elhagyja 6t.

Térsas elutasitottsa-
gérzés-nemkivana-
tossag

A személy azt gondolja, hogy nem vonz6 a kilseje, nem rendelkezik meg-
felel6 szocialis készségekkel, ezért masok nem szivesen fogadnak be 6t a
tarsasagukba.

Il. Karosodott autonémia és teljesitoképesség sématartomany

Kudarcra itéltség

Az egyén meg van gy6z6dve arrdl, hogy kudarcot vallott, és a jév6ben is
kudarcra van itélve, vagy a teljesit6képesség terén esélytelen a tobbiekkel
szemben. Azt érzi, hogy buta, ligyetlen, tehetségtelen, alacsonyrendd stb.

Dependencia-
inkompetencia

A személy azt hiszi, hogy mésok jelentésebb segitsége nélkil képtelen a
mindennapi kotelezettségeit hozzaértéen ellatni.

Sériilékenység-
veszélyeztetettség

A személy tulzott mértékben retteg attdl, hogy barmely pillanatban egy
olyan katasztrofa kovetkezhet be, amellyel nem lesz képes megbirkdzni:
példaul egészség terén (példaul szivroham, AIDS), érzelmek terén (megé-
ril, elveszti a kontrollt), a kiilvildgra vonatkozéan (példaul baleset, blincse-
lekmény, természeti katasztréfa).

Osszeolvadtsag-
éretlenség

Az érzelmi bevonddas és a kozelségre torekvés olyan mértéku, hogy az 6n-
allésag rovésara megy. Gyakran jér azzal a hittel, hogy az 6sszegabalyodott
személyek egyike képtelen a tulélésre vagy a boldogsagra a maésik allandé
tamogatasa nélkil. Azzal az érzéssel jarhat, hogy a személynek nincs sajat
06nallé egyénisége. Gyakran Uresnek, szétesettnek, iranyvesztettnek, szél-
séséges esetekben még a sajat létezésében is bizonytalannak érzi magat.

1. Karosodott hatarok

Feljogositottsag-
grandiozitas

A séma azzal a meggy6zddéssel jar, hogy a személy fels6bbrendd, és ezért
kilénleges jogokilletik meg, és nem kotik a kdlcsondsség szabalyai. Ragasz-
kodik ahhoz, hogy megtehesse, amit akar, tekintet nélkil a tobbiekre. Gyak-
ran kovetel6z6, uralni akarja a helyzetet, és hijan van az egytittérzésnek.

Elégtelen 6nkontroll

Az egyénnek alacsony a frusztracié toleranciaszintje, és nem tud vagy nem
akar céljai eléréséhez szlikséges dnkontrollt gyakorolni. Akar az 6nmegva-
|6sitasanak az aran is kerdli a fajdalmat, a kényelmetlenségeket, a farado-
zast, a konfliktusokat, a felel6sséget.
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IV. Kéros masokra utaltsag

Leigazottsag/
behddolas

Az egyén az irdnyitast a masik kezébe adja, mert kényszeritve érzi magat.
Az alarendel6dés célja, az, hogy a masik ne haragudjon, ne alljon bosszut,
vagy ne hagyja el a személyt. A behddolas két f6 formaja: a vagyak felada-
sa, az érzelmek (els6sorban a diih) elnyomasa.

Onfelaldozés

Az egyén 6nként masok sziikségleteit helyezi el6térbe, feladva sajat vagyai
kielégulését. Mindezt azért teszi, mert nem akar fajdalmat okozni mésok-
nak, nem akar blintudatot érezni amiatt, mert 6nz6, és meg akarja 6rizni a
kapcsolatot azokkal, akikrél azt gondolja, hogy raszorulnak. Néha azt ered-
ményezi, hogy a személy a sajat szlikségleteinek elhanyagolasat éli meg,
és emiatt neheztel a gondjaira bizottakra. Az 6nfeldldozas séma atfedést
mutat a ko-dependencia jelenségével.

Elismeréshajszolas

Az egyén tulzottan torekszik masok helyeslésének, elfogadasanak és figyel-
mének elnyerésére, a valddi és biztonsdgos szelf-élmény kialakuldsanak
rovasara. A személy dnbecstilése elsésorban masok reakciéitdl fligg, nem
pedig sajat értékitéletétol.

V. Aggalyossag és gatlas

Erzelmi gatoltsag

A spontan cselekvések, a kommunikacié vagy az érzések spontan kifejezé-
se gétlas alatt all. Altalaban azért, mert a személy azt feltételezi, hogy csak
igy kertilheti el masok rosszallasat, a szégyenérzetet vagy a kontrollvesztés
érzését. A gatoltsag legfontosabb teriiletei: 1. a harag és az agresszié gat-
lasa, 2. a pozitiv érzelmek kifejezésének gatlasa, 3. sajat sérulékenységek
letagadasa, 4. a racionalitas tulzott hangsulyozasa.

Konyortelen
mércék-hiperkriti-
kussag

Azzal a szilard meggy6z6déssel jar, hogy csak nagyon magas belsévé tett
mércéknek megfelelve tudja csak elkeriilni masok kritikajat, és a megszé-
gyenilést. Mdsokkal és magukkal szemben egyarant hiperkritikusak. Az
ilyen személyek dllandéan nyomas alatt érzik magukat, képtelenek lazitani,
pihenni, romet lelni a parkapcsolatokban. Szinte soha nem éreznek meg-
elégedettségérzést. Tipikus megnyilvanuldsi formai: 1. perfekcionizmus, 2.
merev szabalyok, ,kell” llitasok, 3. a figyelemnek allanddan az idére és a
teljesitményre iranyul6 fokusza.

Negativizmus-
pesszimizmus

Jellemzé a mindent athato, élethosszig tarté figyelem az élet negativ aspek-
tusaira, mikdzben a személy bagatellizalja vagy figyelmen kivil hagyja az
élet pozitiv vagy optimista aspektusait.

Blintetd készenlét

A személynek aza meggy6z6dése, hogy aki hibazik, azt szigorian meg kell
blntetni. Rendszerint nehezére esik sajat és masok hibainak a megbocsa-
tasa. Nem tudja elfogadni az enyhité koriilményeket. Nem képes empati-
kusan gondolkozni. Nem fogadja el mentségként azt az érvet, hogy ,min-
den ember esendd”.

A sématerapia célja a személy maladaptiv sémainak és megkiizdéseinek vala-
mennyi komponensét feltdrni, hogy a paciens az érzelmi sziikségleteivel adap-
tivabb modon keriilhessen kapcsolatba. A terapia egyik fontos 1épése a sémak
aktivalodasanak és a kapcsolddo coping valaszoknak a felismerése, azonositasa.
A séma 4ltal iranyitott gondolkodas és viselkedés megsziintetése, a vele vald
megkiizdés nehezitett, mivel a megkiizdés maga is a séma fennmaradésat szol-
galja (Young és mtsai, 2010). A mindfulness alapta beavatkozasok fokozzak
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a személyek tudatossagat a sémakra és modozatokra, és segitenek jelentudato-
sabban és hatékonyabban reagélni a helyzetben (Roediger, 2012). Thimm (2017)
felvetette, hogy az Onegytittérzés ugyanilyen hatékony lehet.

Az énegyiittérzés és a korai maladaptiv sémak kapcsolata

Podina, Jucan és David (2015) negativ korrel4ciot talalt az irracionalis gondo-
latok és az 6negytittérzés kozott, és azt, hogy az 6negyiittérzés moderélta a kap-
csolatot az irracionélis gondolatok és a depresszi6 kozott.

Thimm (2017) (a mindfulness), az 6negyiittérzés és a korai maladaptiv sé-
mak kapcsolatat vizsgalta. 212 pszichologia szakos egyetemistaval toltette ki
Young roviditett séma (YSQ-S3, Young, 2005) és az 6negyiittérzés kérdGiveket
(SCS, Neff, 2003). Eredményei szerint a korai maladaptiv séméak és sématarto-
manyok tobbsége (kivételek: Dependencia/inkompetencia, Feljogositottsag/
grandiozitas, Onfelaldozis sémak) szignifikans korrelaciot mutatott az onegyiitt-
érzés Osszesitett pontszamaval.

Yakin és mtsai (2019) t6bbek kozt a korai maladaptiv sémak és az onegyiitt-
érzés kapcsolatat vizsgaltak. 296 torok 17-52 éves felnéttel toltették ki tobbek
kozt a YSQ-S3-at (Young, 2005) és az SCS-t (Neff, 2003). Eredményeik szerint
a sématartomanyok koziil az Elszakitottsag/elutasitottsig sématartomanynak
volt a legerGsebb egylitt jarasa az Onegyiittérzéssel. A tobbir6l nem ir, és nem
kozol adatot. Tovabbi eredményiik, ha nem az 6negyiittérzés Osszessitett pont-
szdméval szamoltak, hanem csak az onegyiittérzés pozitiv skalaival, az Elsza-
kitottsag/elutasitottsag sématartomany tovabbra is szignifikdns negativ kap-
csolatban volt az 6negyiittérzés pozitiv komponenseivel.

SAJAT KUTATASUNK

A KRE Személyiség- és Egészségpszichologia Tanszéken foly6 ,, Az 6Gnmagunk-
kal val6 kapcsolat a maladaptiv sémak tiikrében” (kutatasi engedély szama:
89/2019/P/ET) cim, 2018 6szétél szisztematikusan zajlo kutatomunkabdl ennek
atanulmanynak a keretében az onegyiittérzés és a maladaptiv sémak kozti kap-
csolat vizsgalatara vallalkoztunk.

A korabbi kutatasok eltéré eredményei alapjan hipotézisek felallitasa helyett
inkabb nyitottan fogalmaztuk meg kérdésiinket: milyen 6sszefiiggések tarhatok
fel az Onegyiittérzés és a maladaptiv sémak kozott?
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Vizsgalati eszkozok

Az Oneguyiittérzés mérésére az onegylittérzés skalat (Self-Compassion Scale,
SCS, Neff, 2003, magyar valtozata: Sagi, Koteles, & V. Komlosi, 2013) ami egy
26 itemes, kérdéiv, hasznaltuk. Otfoku Likert-skalan (1=szinte soha — 5=majd-
nem mindig) kell megitélni az allitasokat. A kérd6iv harom alskalabol all, ami
tovabbi két-két részre bonthatd, amelyek koziil az egyik forditott irdnyd. A harom
alskéla: az Onmagunk irant érzett kedvesség vs. Onmagunkkal szembeni itél-
kezés, onbiralat; Kozos emberi természet vs. Izolacid; Jelentudatossag vs. Tal-
zott azonosulas. A kérdéivet az onegyiittérzés mint 6nallé konstruktum merg-
eszkozét és mint az Onegyiittérzés osszetevlit mérd eszkozt is hasznalhatjuk a
szerz$ ajanlasa szerint. A forditott tételek (skalak negativ parja) megforditasa
utan a pontszamokat 6sszesitve kapjuk meg az 6nmagunk irant érzett egyiitt-
érzés pontszamat.

A korai maladaptiv sémdak mérésére: Young SémakérdéGivének (Young 2005,
magyar valtozat: Unoka, Rézsa, Fabian, Mervo, & Simon, 2004) révid valtozatat
hasznéltuk. A kérdGiv 95 kérdést tartalmaz, hatfoka skalan kell megbecsiilni,
hogy az egyes allitasok mennyire jellemzGek az adott személyre (1=egyaltalan
nem jellemz6 ram, 6=tékéletesen jellemz6 ram). Tizenkilenc maladaptiv sémat

mér, ezek 6t magasabb szinti sématartoméanyba csoportosulnak (1d. 1. tablazat)

Eljaras

Az Osszefliggéseket a Pearson-féle korrelacidékkal, valamint Kendall és Spear-
man-féle mutatokkal vizsgaltuk meg (a ferdeség és a csticsossag alapjan lénye-
gében minden valtoz6 normalitasa szignifikdnsan — s6t, jelent6s mértékben sé-
riilt, hiszen a ferdeség és/vagy a csticsossag szamos esetben meghaladja abszo-
latértékben a 0,8-as értéket).

A 2. szamu tablazatban a nyers pontszamokkal Kendall-tau-b, illetve
Mann-Whitney-féle pontbiszeriilis mutatokat lathat6va tettiik. Minden esetben
a 0,3-mas abszolatértéket vessziik alapul, tehat csak azokkal a kapcsolatokkal
foglalkozunk, kiilonbségeket tartjuk elfogadhaténak, melyek esetében lathato-
va valik valamifajta szakmailag is elfogadhat6 minimalis egyiitt jarasi szint.
Ezeket vastagitott bettitipussal kiemeltiik.

A minta bemutatdsa
A kutatas keretében eddig 631 f6t6] (143 férfi, 488 nd) nyertiink adatokat.
A mintabol 318-an fGiskolai/egyetemi végzettséggel rendelkeznek, kozépiskolai

végzettséggel bir 289 {6, szakiskolai végzettsége van 15 f6nek és altalanos isko-
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lai végzettséggel rendelkezik 9 f6. Budapesti lakos 280 {6, megyeszékhelyen
lakik 147 f6, kisvarosi lakos 131 {6 és kozségben, faluban él 73 f6. Hazas/kapcso-
latban van 384 f6, elvalt 38 f6, hajadon 199 6 és 6zvegy 10 f6. JellemzdGen gyer-
mektelen (413 {6) valaszadoktol vannak adataink. Egy gyermeke van 62 f6nek,
két gyermeke 118 f6nek, 3 gyermeke 33 fének. A valaszadok koziil 151 £6 (23,9%)
allt valaha pszichologiai kezelés alatt, a tobbi 480 f6 (76,1%) nem allt sosem
pszichologiai kezelés alatt.

EREDMENYEK
Leiré statisztikak

Az Onegylittérzés skalan kapott értékek a kovetkezdképpen alakultak:
Onmagunkhoz valé kedvesség (atlag=3,11, sz6ras=0,95), Onbiralat (hianya)
(tlag=2,96, szoras=0,98), K6z0s emberi természet (atlag=3,16, széras=0,89),
Izolaci6 (hianya) (atlag=3,16, széras=1,04), Jelentudatossag (atlag=3,33,
szoras=0,78), és Tulzott azonosulas (hianya)(atlag= 2,93, széras= 0,97).

A sématartomanyok és sémak tekintetében az 4tlagpontszamok a kovetke-
z6képpen alakultak. Elszakitottsag, elutasitottsag sématartomany (atlag=2,14,
szoras= 0,86). Az ide tartoz6 sémak: Erzelmi deprivacié (atlag=2,21, szoras=1,19),
Elhagyatottsag/Instabilitas (atlag=2,53, széras= 1,21), Bizalmatlansag/Abudzus
(Atlag=2,13, szbéras=1,02), Tarsas izolaci6/Elidegenedettség (4tlag=2,40,
szoras=1,27), Csokkentértékiiség/Szégyen (atlag=1,70, széras=1,02) és Tarsas
elutasitottsagérzés/Nemkivanatossag (atlag=1,89, szoras= 0,92). A Karosodott
autonomia és teljesitoképesség sématartomany esetében (atlag=1,90, szo6ras=0,76).
Azide tartozo6 sémak: Kudarcra itéltség (atlag=1,96, szoras=1,03), Dependencia/
Inkompetencia (atlag=1,73, szoras= 0,87), Sériilékenység/Veszélyeztetettség
(tlag= 1,99, sz6ras=0,99), Osszeolvadtsag/Eretlenség (dtlag=1,91, sz6ras=0,91).
A Karosodott hatarok sématartomany (atlag=2,71, széras= 0,81). Az ide tartozo
sémak: Feljogositottsag/Grandiozitas (atlag=2,81, sz6ras=0,96), Elégtelen on-
kontroll (atlag=2,62, sz6ras=0,97). A Kéros masokra utaltsig sématartomany-
ban (atlag=2,65, szoras=0,79). Az ide tartoz6 sémak esetében: Leigazottsag (at-
lag=2,04, szoras= 0,92), Onfelaldozas (4tlag=3,44, szoras=1,05), Elismeréstizés
(atlag=2,46, szoras=1,12). Az Aggalyossag és gatlas sématartomany (dtlag=2,78,
sz6r4s=0,86). Ide tartoz6 sémak: Erzelmi gatoltsag (atlag=2,25, széras=1,14),
Konyortelen mércék/Hiperkritikussag (atlag=3,33, széras=1,18) Negativizmus/
Pesszimizmus (4tlag=2,67, széras=1,08) és Biintet§ készenlét Atlag=2,87,
sz6ras=0,98).

159



NYITRAI-TAKACS
OSSZEFUGGESEK

A mintankon (I1d. fenn) nem talaltunk érdemi 6sszefliggéseket az onegyiittérzés
K6z0s emberi természet és Jelentudatossag alkomponensei és a maladaptiv
sémak kozaott (2. tablazat)

Az Onmagunkhoz valé kedvesség érdemi egyiitt jarast mutatott az Elszaki-
tottsag, elutasitottsag sématartomannyal, ezen beliil a Csokkentértékiiség/Szé-
gyen és a Tarsas elutasitottsagérzés/Nemkivanatossag sémakkal; a Karosodott
autonomia és teljesit6képesség sématartomannyal; a Kéros masokra utaltsag
sématartomanyon beliil a Leigazottsag sémaval; és az Aggalyossag és gatlas sé-
matartoménnyal, illetve azon beliil a Negativizmus/Pesszimizmus sémaéaval.

Az Onegylittérzés nem egyiittérzé polusahoz tartozo skalak esetében a min-
tankon az eredmények a kovetkez6képpen alakultak.

Az Onbiralat/Onkritikussag érdemi egyiitt jarast mutatott a sématartoma-
nyokkal (kivétel Karosodott hatarok); az Elszakitottsag, elutasitottsag sématar-
tomanyon beliil az Elhagyatottsag/Instabilitas, a Csokkentértékiiség/Szégyen
és a Tarsas elutasitottsagérzés/ Nemkivanatossag sémékkal; a Kéros masokra
utaltsag sématartomanyon beliil a Leigazottsag és Elismeréstizés sémakkal; az
Aggalyossag és gatlas sématartomanyon beliil az Erzelmi Gatoltsag, a Kényor-
telen mércék/Hiperkritikussag, a Negativizmus/Pesszimizmus és a Biintetd ké-
szenlét sémakkal.

Az Izolaci6 érdemi egyiitt jarast mutatott a sématartoméanyokkal (kivétel itt
is a Karosodott hatarok). Az Elszakitottsag, elutasitottsag sématartomanyon
beliil az Erzelmi deprivacié, az Elhagyatottsag/Instabilitas, Tarsas izolaci6/El-
idegenedettség, a Csokkentértékiliség/Szégyen és a Tarsas elutasitottsagérzés/
Nemkivanatossag sémakkal (tulajdonképpen csak a Bizalmatlansag/abuzussal
nem; a Karosodott autonémia és teljesit6képesség sématartomanyon beliil a
Kudarcra itéltség, a Dependencia/Inkompetencia és a Sériilékenység/Veszélyez-
tetettség sémaval; a Kéros masokra utaltsag sématartomanyon beliil a Leiga-
zottsag és Elismerésiizés sémakkal.

Végiil a Talazonosulas az Izolacidval hasonld egyiitt jarasokat hozott. Két
eltérést jelziink: itt nincs érdemi egyiitt jaras az Elszakitottsag, elutasitottsag
sématartomanyon beliil az Erzelmi deprivacié séméval, illetve az Aggalyossag
és gatlas sématartoméanyon beliil az Erzelmi gatoltsdg séméval, ugyanakkor j

27 7

az el6z6hoz képest a Biintetd készenlét séméval vald érdemi egyiitt jaras.
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2. tablazat. Osszefiiggések

Sématartomanyok/ Onmagunk Onbiralat K6z6s Izolacié  Jelentuda- Tulzott
sémak iranti (hianya) emberi (hianya) tossag azonosulas
kedvesség természet (hianya)

Elszakitottsag, -331" -,361" -175" -,466" -197" -a17"
elutasitottsag
Erzelmi deprivacié -,228" -,223" -1217 -331" -,093" -,251"
Elhag){z:-tcl)ttsag/ -289" -327" -150” -,408" 212° 434"
Instabilitas
Bizalmatlansag/Abuzus -,188™ -,257" -,068" -,299™ -,095" -,260™
Tarsas izolacié/ 242" 263" 155+ .339" -146™ -,300"
Elidegenedettség ! ! ! ! ! v
Cskkentértékiség/ -317" -345" 174" -423" -200" -347"
Szégyen
Tarsas elutasitottsdgér- 343 -,330" -169" -,402" o -,364"
zés/Nemkivanatossag
I'(aros.od’ott a’uton(')mla -,307" -,343" -158" -420" 247" -,407"
és teljesitoképesség
Kudarcra itéltség -,289" -,295™ -155™ -,369™ -,226" -,334™
Dependenaa'/ -253" 274" 155" -,336" 217" -,330"
Inkompetencia
sérlekenység/ -244" -298" -103" -,389" -207" -,364"
Veszélyeztetettség
Osszeolvadtsag/ -205" -224" -102" -2517 177" -262"
Eretlenség
Kérosodott hatarok -159™ -,223" -099™ 52517 -128" -,263"
Feljogositottsag/ -063" 141 -0,034 -140" -0,049 -168"
Grandiozitas
Elégtelen 6nkontroll 52117 -,240” -132™ -,294" -1777 -,288"
Koros 'masokra -297" 362" 161" -,444" 212" 429"
utaltsag
Leigazottsag -,305™ -,331" -192" -,407" -, 242" -,378"
Onfelaldozas -119™ - 154" -,020 172" -,046 -155"
Elismerés(izés -, 267" -,358™" 161" -,429™ -,202" -,452™
Aggalyossag és gatlas -,323" -,466™ -192™ -,415" -,190™ -,409™
Erzelmi gatoltsag -,226™ -317" -119™ -,358" 51317 -,299”
Kf)nyor@len mercek/ -204" -,326" T -,208" -,082" -247"
Hiperkritikussag
NegaFlv!zmus/ .,347" -,455" -194* 481" -235" .464"
Pesszimizmus
Biintetd készenlét -,268" -371" -169™ -,295™ -180™ -,305™
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DISZKUSSZIO

Neff koncepcidjaban az 6negyiittérzés onmagunk felé forditott egytittérzést je-
lent, és arra utal hogyan viszonyulunk magunkhoz észlelt sikertelenség, alkal-
matlansag vagy személyes szenvedés idején. Mi arra voltunk kivancsiak, hogy
az Onegylttérzés, illetve annak komponensei hogyan alakulnak a sématarto-
manyok, illetve sémak altal mért konkrét ,személyes szenvedések” esetében.
Eredményeink mellett inkabb tovibbgondolasra szant kérdésekrdl tudunk be-
szamolni, az Olvasoét egyiitt gondolkodasra hivni. Részben mert eredményeink
kevésbé hasonlithatok ossze a korabbi kutatasok eredményeivel azok hianya,
illetve a méréeszkoz eltéré alkalmazéasa vagy kevés kozolt eredmény miatt (6ssz-
pontszammal szamoltak, csak egy sématartomanyt vizsgaltak) valamint az el-
tér6 mintaosszetétel (Gk f6leg egyetemistakkal dolgoztak) (Thimm, 2017; Yakin
és mtsai, 2019). Es bar Young és mtsai (2010) azt mondjak, hogy a maladaptiv
sémak egészséges személyeknél is megtalalhatok, az 6 életiikben is személyes
szenvedést okoznak, az altaluk meghatarozott 19 séma mégis csak a terapis
érabol, betegeken nyert tapasztalatokbol eredeztethetd. Csak emlékeztetdiil, a
kutatas keretében 631 f6t6], tobbségében néktdl (né 77,3%, férfi 22,7%), t6bbsé-
gében féiskolai/egyetemi (50,4%), vagy kozépiskolai végzettséggel rendelkezd
(45,8%, ami esetlinkben egyetemistakat is jelenthet), févarosi (44,4%), kapcso-
latban €16 (60,9%), gyermektelen (65,5%) egészséges valaszadoktdl vannak ada-
taink. Tehat eredményeink — anélkiil, hogy mindeniitt jeleznénk — ebben a kon-
textusban értelmezhet6k. Az eredmények targyalasat az onegyiittérzés egyes
komponensei mentén végezziik.

Az 6negyiittérzés Onmagunk iranti kedvesség komponense azt jelenti, hogy
nehézségek vagy sikertelenség esetén is megérték, taimogatdk és kedvesek va-
gyunk 6nmagunkhoz. Ahelyett, hogy kritizalnadnk vagy elitélnénk magunkat,
melegséggel és feltétel nélkiili elfogadassal fordulunk magunk felé (Neff, 2003),
megengedjiik magunknak, hogy érzelmileg meginditson a sajat fajjdalmunk és
ténylegesen vigasztaljuk magunkat (Neff, 2011).

Ha ez a két komponens ugyanazon jelenséget méri, akkor azt varhatnank,
hogy adott séma, sématartoméany mindkettével egyiitt jar.

Ezt az eredményt kaptuk az Elszakitottsag, elutasitottsag sématartomény-
ban, ezen beliil a Csokkentértékiiség/Szégyen és Tarsas elutasitottsagérzés/
Nemkivanatossag sémakban; a Karosodott autonémia és teljesit6képesség sé-
matartoméanyban; a Kéros mésokra utaltsag sématartomanyon beliil a Leiga-
zottsag sémaban; az Aggalyossag és gatlas sématartoméanyban és Negativizmus/
Pesszimizmus sémaban (3. tablazat).

Sajat mintankon azt talaltuk, hogy minél gyakrabban viselkedik valaki egy
helyzetben tgy, hogy amikor lelki fajdalmat él at, igyekszik szeretetteli lenni
magahoz; mikor nehéz idGszakot él at, igyekszik megadni maganak azt a figyel-
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met és kényeztetést amire sziiksége van; tolerans a hibaival és tokéletlenségei-
vel szemben (6nmagunkhoz val6 kedvesség):

— annal kevésbé érezte azt, hogy akire vagyik, ne szeretné vagy kivanna, ha
megismerné a hianyossagait; ne maradna mellette, ha megismerné az igazi én-
jét; érezte azt, hogy nem érdemli meg masok szeretetét, figyelmét, megbecsiilé-
sét; nem mélto a szeretetre, igy nem meri felfedni magat méasok el6tt;

—annal kevésbé érezte azt, hogy csinya, buta, unalmas, nem vonzo, ami mi-
att masok nem allnanak szdéba vele, nem fogadnak be a koreikbe;

— annal kevés érezte azt, hogy sok baja szdrmazna abbdl, ha azt csindln4,
amit akar; annal kevésbé érezte, hogy nincs mas valasztasa, mint hogy masok
kérésére beadja a derekat, kiilonben valamilyen m6don megtorolnak, vagy
elutasitanik; hogy nehezére esik, hogy megkovetelje sajat jogai tiszteletben tar-
tasat, és érzelmei figyelembevételét; igy hagyja, hogy kapcsolataiban a masik
diktaljon; érezte, hogy élete fontos dontéseit nem & hozta meg;

— és végiil annal kevésbé érezte, hogy tobbet foglalkozik az élet és a vele
tortént dolgok rossz oldalaval, mint a joval; még ha jol is mennek a dolgok, érezte
azt, hogy ez csak atmeneti; aggodott, hogy valoszintiileg valami rossz fogja
kovetni; gondolta, hogy nem lehet az ember elég el6vigyazatos; szinte mindig
akad valami, ami rosszul siil el; és nyilatkozott gy magardél, hogy a hozza ko-
zelallok aggodalmaskodonak tartjak.

Es forditva. Hiszen korrelaciokrol és nem ok-okozati viszonyok van szo.

Az Onegylittérzés ezen két komponense koziil csak az 6negyiittérzés hianya
dsszetevivel — Onbiralat — taldltunk egyiitt jarast az Elhagyatottsag/Instabili-
tas sémaval, a Kéros masokra utaltsag sématartomannyal, ezen beliil az Elis-
merésiizés sémaval, és tovabbi harom az Aggalyossag és gatlas sématartomany-
ba esé sémaval — Erzelmi gatoltsag, Konyortelen mércék /Hiperkritikussag, és
Biintets készenlét sémaval (3. tablazat). Ezeket terjedelmi korlatok miatt nem
bontjuk ki. (A két konstruktum, a két kérdéiv, és a kozolt adatok alapjan az Ol-
vas6 megteheti.) Az azonban elgondolkodtatd, hogy miért nem mutattak egytitt
jarast az Onmagunkhoz val6 kedvességgel. Magyarazatok keresése helyett in-
kabb azt a bizonytalansagot fogalmaznank meg, hogy valoéban egy konstruk-
tumként tekinthetiink-e az 6negyiittérzés eme komponensére. Vagy két 6nallo
jelenségként kell-e Gket kezelntink?

Az Onmagunk iranti kedvesség vs. Onbiralat nem mutatott egyiitt jarast az
Erzelmi deprivécio, a Bizalmatlansag/Abuzus, a Tarsas izolacio/Elidegenedett-
ség, a Kudarcra itéltség, a Dependencia/Inkompetencia, a Sériilékenység/Veszé-
lyeztetettség, és az Osszeolvadtsag/Eretlenség sémakkal, a Karosodott hatarok
sématartomannyal és az ide tartozo6 Feljogositottsag/Grandiozitas és Elégtelen
onkontroll sémakkal, valamint Onfelaldozas séméval (3. tabldzat). A koncepcidk,
illetve a kérdGivek ismeretében ezek részben érthetGk. (A koncepcidk ismeretében
az adatok alapjan kibonthatok, itt a terjedelmi korlatok miatt egyre néziink ra.)
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Az Erzelmi deprivécié séma kapesan pl. akér érthetd is lehet ez az eredmény.
Young és mtsai (2010) azt irjak, hogy annyira természetes lehet az érintettek
szdmara, hogy az érzelmi igényeikre nem figyel senki, hogy nincsenek is tuda-
tdban, hogy valami nem miikodik jol. A séméval rendelkezék nincsenek tuda-
tdban a séma meglétének. Annak ellenére, hogy az Erzelmi deprivacio-érze-
lemmegvonas séma a napi gyakorlatban el6fordulé harom leggyakoribb séma
egyike (a Csokkentértékiiség és a Behodolas a masik kett6), az emberek gyak-
ran nem is tudnak réla. (Erdemes lesz ranézni a jelentudatossagnal kapott ered-
ményeknél tjra.)

Maga Neff felveti az onegylittérzés eme komponense emocionalis valasz a
szenvedésre. Ez azonban tjra egy kérdés irdnyaba sodor benniinket: mennyiben
lehet az Onegyiittérzést kontextus nélkiil, 4ltaldban vizsgalni? Mennyire lehet
shelyzetben levés nélkiil” — jelen esetben a séméat vagy sématartomanyt bemoz-
gat6 helyzet nélkiil vizsgalni? Es ha az aktivalodott?

3. tablazat. Az Onmagunk iranti kedvesség és az Onbiralat egyiitt jarasa
a sématartomanyokkal, sémakkal

Onmagunk iranti kedvesség vs. Onbiralat

Csak az Onbiralattal talaltunk
egylttjarast az:

Az Onmagunk iranti kedves-
séggel és az Onbiralattal is
talaltunk egyutt jarast az:

Egyikkel sem taldltunk
egylttjarast az:
Erzelmi deprivéci6 séma

Elszakitottsag, elutasitottsag Elhagyatottsag/Instabilitas

séma-tartomany séma Bizalmatlansag/Abuzus séma
Csokkentértékiiség/Szégyen Kéros masokra utaltsag Tarsas izolacié/elidegenedett-
séma sématartomany ség séma

Elismerésiizés séma
Erzelmi gatoltsag séma

Tarsaselutasitottsagérzés/
Nemkivanatossag séma

Kudarcra itéltség séma
Dependencia/lnkompetencia

Karosodott autonémia és Konyortelen mércék/ séma
teljesité-képesség sématarto-  Hiperkritikussag séma Sériilékenység/Veszélyeztetett-
many Biintetd készenlét séma ség séma

Leigdzottsag séma
Aggalyossag és gatlas
sématartomany
Negativizmus/Pesszimizmus

Osszeolvadtsag/Eretlenség séma
Karosodott hatarok sématarto-
many Feljogositottsag/
Grandiozitas séma

séma Elégtelen 6nkontroll séma

Onfelaldozas séma

esetében.

Az Onegyiittérzés masodik komponense a K6z6s emberi természet vs. Izolacio.
A kozos emberi természet elfogadasa, emberi élményeink altalanos voltanak el-
ismerése, azt jelenti, elfogadjuk, hogy emberi 1étiink része, hogy tokéletlenek
vagyunk, hibakat kovetiink el, hogy életiink soran a rossz dontések és a megba-
nas érzési elkertilhetetlenek, fiiggetleniil attdl, hogy hol tartunk; és hogy tudjuk
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ezeket tigy latni, hogy ezekkel masok is kiizdenek. A megélt nehéz tapasztalat,
fajdalom valos, de nem kapcesolodik hozz4 az elkiiloniiltség érzése. Az 6negyiitt-
érz6 emberek felismerik, amikor szenvednek, és olyankor a melegség, a kedves-
ség és az emberiséggel vald kolesonos 0sszekapcesoltsag érzését nyadjtjak sajat
maguknak a kritika, az elkiiloniiltség, a magukra hagyottsag helyett (Neff, 2014).

Ehhez képest a mintankon nem talaltunk olyan sématartomany vagy sémat,
mely mindkét aspektushoz kapcsolédott volna (4. tabldzat). Mikozben a séma-
tartomanyok és sémak t6bbsége az Onegyiittérzés onegyiittérzés hidnya — po-
luséval — Izolaci6 — egyiitt jorast mutatott (4. tabldzat). Onmagaban az, hogy
az Izolacioval miért jar egylitt a Elszakitottsag, elutasitottsag séma-tartomany;
az Erzelmi deprivéci6, Elhagyatottsag/Instabilitas a TArsas izolaci6/Elidegene-
dettség, a Csokkentértékiliség/Szégyen, a Tarsas elutasitottsagérzés/Nem-kiva-
natossag séma, a Karosodott autonomia és teljesit6képesség sématartomany, a
Kudarecra itéltség, a Dependencia/Inkompetencia, a Sériilékenység/Veszélyez-
tetettség séma, a Kéros masokra utaltsag sématartomany, a Leigazottsag, az
Elismeréstizés séma, az Aggalyossag és gatlas sématartomény, az Erzelmi ga-
toltsag és a Negativizmus/Pesszimizmus séma, a két koncepciébdl és a kérdoi-
vekbdl jol érthetdk.

Az hogy az Onegylittérzés onegyiittérz6 polusaval — a K6z6s emberi termé-
szettel — nem talaltunk egyiitt jarast lehet kulturalis kiilonbség. Neff egy késSb-
bi munk4jaban az onegyiittérzésnek ezt az aspektusat a helyzet kognitiv meg-
értéséhez kapcsolja. Megértésiink pedig nem fiiggetlen att6l a kultaratél, mely-
ben éliink. Bar a résztvevSk vallasi, vilagnézeti elkotelezGdésére nem kérdeztiink
ra, a buddhizmusban gyokerezd koncepcié nalunk még kevéssé ismert, idegen
lehet. Felvetiil azonban tjra a kérdés, valoban egy konstruktumként tekinthe-
tiink-e az 6negyiittérzés eme komponensére. Vagy két 6nallo jelenségként kell-e
Gket kezelniink?

Nem talaltunk egyiitt jarast az 6negyiittérzés eme komponense — K6z6s em-
beri természet, Izolaci6 — és a Bizalmatlansag/Abtizus, és az Osszeolvadtsag/
Eretlenség séma; a Karosodott hatarok sématartomany, a Feljogositottsag/Gran-
diozités, az Elégtelen 6nkontroll, az Onfelaldozés, a Kényortelen mércék/Hi-
perkritikussag és a Biintetd készenlét séma kozott (4. tablazat). Ezek részben
mintank sajatossigaibol magyarazhatok.
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4. tablazat. A K6z0s emberi természet és az Izolacid egylitt jarasa

a sématartomanyokkal, sémakkal

A K6z0s emberi természettel és  Csak az Izoldciéval talaltunk

az lzolacidval is talaltunk
egyutt jarast az:

egyuttjarast az:

Elszakitottsag, elutasitottsag
séma-tartomany

Erzelmi deprivaci6 séma
Elhagyatottsag/Instabilitas
séma

Tarsas izolacié/Elidegenedett-
ség séma
Csokkentértékiiség/Szégyen
séma

Térsas elutasitottsagérzés/
Nemkivénatossag séma

Ko6z6s emberi természet vs. I1zolacié

Egyikkel sem taldltunk
egylttjarast az:

Bizalmatlansag/Abuzus séma
Osszeolvadtsag/Eretlenség
séma

Karosodott hatarok sématar-
tomany Feljogositottsag/
Grandiozitas séma

Elégtelen 6nkontroll séma
Onfelaldozas séma
Konyortelen mércék/
Hiperkritikussag séma
Biintetd készenlét séma

Kérosodott autonémia és
teljesit6képesség sématarto-
many

Kudarcra itéltség séma
Dependencia/Inkompetencia
séma
Sérilékenység/Veszélyeztetett-
ség séma

Kéros masokra utaltsag
sématartomany

Leigazottsag séma
Elismeréstizés séma
Aggélyossag és gatlas
sématartomany

Erzelmi gétoltsag séma
Negativizmus/Pesszimizmus
séma

esetében.

Az Onegyiittérzés harmadik Osszetevije a jelentudatossag, a tapasztalat tuda-
tossagban tartésa vs. eltiintetése vagy felnagyitdsa. A Nehéz helyzetben segit-
ségiinkre lehet, ha a sajat érzelmeinkt6l egyfajta tavolsagot vesziink fel és éber
objektivitissal szemléljiik azt, ahelyett, hogy a negativ gondolatokon val6 rago-
dassal vagy a negativ érzésekkel valo azonosulassal lennénk benne az élmény-
ben. Ez teszi lehet6vé, hogy hatékonyan reagaljunk helyzetekre (Neff, 2014).

Ehhez képest a mintankon nem talaltunk olyan sématartomany vagy sémat,
mely mindkét aspektushoz kapcsolédott volna (5. tdblazat).

Mikozben a sématartomanyok és sémak tobbsége az 6negyiittérzés onegyiitt-
érzés hidnya — polusaval — Talzott azonosulas — egyiitt jarast mutatott (5. tab-
lazat). Onmagaban az hogy az Izolaciéval miért jar egyiitt az Elszakitottsag,
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elutasitottsag sématartomany; Elhagyatottsag/Instabilitas, a Tarsas izolaci/
Elidegenedettség, a Csokkentértékiiség/Szégyen, a Tarsas elutasitottsagérzés/
Nemkivanatossiag séma, a Karosodott autonémia és teljesit6képesség sématar-
tomany, a Kudarcra itéltség, a Dependencia/Inkompetencia, a Sériilékenység/
Veszélyeztetettség séma, a Kéros masokra utaltsag sématartomany, a Leigazott-
sag, az Elismeréslizés séma, az Aggalyossag és gatlas sématartomany, a Nega-
tivizmus/Pesszimizmus és a Biintet6 készenlét séma, a két koncepciébdl és a
kérd6ivekbdl érthetdk.

Hogy az 6negyiittérzés onegyiittérz6 polusaval — a Jelentudatossaggal — nem
talaltunk egyiitt jarast, talan érthetd. Neff egy kés6bbi munkajiban az 6negyiitt-
érzésnek ezt az aspektusat a szenvedésre valé odafigyeléshez kapcsolja, ami az
aktivalodott séma miikodéshez illeszthetd.

Az egyén viselkedése nem része a sémanak. Young tedriaja szerint a ma-
ladaptiv viselkedés a sémara valé reakcidként alakul ki. A sémaelfogadas ese-
tében a személy altalaban a sémat igazol6 élethelyzeteket preferalja, és ha a sé-
mat aktivalo helyzetekkel talalkozik, érzelmi reakci6i aranytalanul hevesek,
azokat intenziven és tudatosan atéli. A sémaelkeriilés megkiizdési mechanizmus
esetén a személy igyekszik gy alakitani az életét, hogy a séma soha ne aktiva-
16djon, keriili azokat a helyzeteket, amelyek aktivalnak a sémat; ha kivaltédtak
megprobal nem tudomést venni réla. Séma-tilkompenzicioé esetén a személy
agy kiizd a séma ellen, hogy a séméaval ellentétes médon gondolkozik, érez, vi-
selkedik és teremt kapcsolatot, vagyis mintha a séma ellenkezgje lenne igaz.
A sémaval ellentétes mddon viselkedik, azaz egészséges reakciot mutat, csak
talzo, vagy a helyzethez nem ill6 médon (Young és mtsai, 2010).

Felvetiil azonban jra a kérdés, valoban egy konstruktumként tekinthetiink-e
az Onegyiittérzés eme komponensére. Vagy ha ennyire eltéré eredmény kapunk
két 6nallo jelenségként kell-e Gket kezelniink?

Nem talaltunk egyiitt jarast az onegyiittérzés eme komponense — Jelentu-
datossag és Ttlzott azonosulas — és az Erzelmi deprivacié, a Bizalmatlansag/
Abtzus, és az Osszeolvadtsag/Eretlenség sémék; a Karosodott hatarok séma-
tartomany, a Feljogositottsag/Grandiozitas, az Elégtelen 6nkontroll, az Onfel-
aldozas, és a Konyortelen mércék/Hiperkritikussag sémak kozott (5. tablazat).
Ezek részben mintank sajatossigaibol magyarazhatok.
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5. tablazat. A Jelentudatossag és a Tulzott azonosulds egytt jarasa

a sématartomanyokkal, sémakkal

A Jelentudatossaggal és a
Tulzott azonosulassal is
talaltunk egyutt jarast az:

Csak a Tulzott azonosulassal
talaltunk egyltt jarast az:

Elszakitottsag, elutasitottsag
sématartomany
Elhagyatottsag/Instabilitas
séma

Jelentudatossdag vs. Tulzott azonosulas

Egyikkel sem taldltunk
egyltt-jarast az:

Erzelmi deprivéacié séma
Bizalmatlansag/abuzus séma
Osszeolvadtsag/Eretlenség
séma

Tarsas izolacio/Elidegenedett-  Karosodott hatarok sématar-

ség séma tomany Feljogositottsag/
Csokkentértékiiség/Szégyen Grandiozitas séma
séma Elégtelen 6nkontroll séma

Onfelaldozas séma
Erzelmi gatoltsag séma
Konyortelen mércék/
Hiperkritikussag séma

Térsas elutasitottsagérzés/
Nemkivanatossag séma
Kérosodott autonémia és
teljesit6-képesség sématarto-
many
Kudarcra itéltség séma
Dependencia/Inkompetencia
séma
Sériilékenység/Veszélyeztetett-
ség séma
Kéros masokra utaltsag
sématartomany
Leigdzottsag séma
Elismeréstizés séma
Aggalyossag és gatlas sématar-
tomany
Negativizmus/Pesszimizmus
séma
Biintet6 készenlét séma
esetében.

Még egy eredményt szeretnénk kiemelni. A 2. szam1 tablazatra ranézve azt ta-
laltuk, hogy 6negyiittérzés alkomponensei koziil az onegyiittérzé polus — On-
magunk irdnti kedvesség, K6z0s emberi természet, Jelentudatossag — és a sé-
matartoményok és korai maladaptiv sémak kozott jelentésen kevesebb érdemi
Osszefiiggést taldltunk a mintadnkon, mint a nem Onegyiittérzd polus és a séma-
tartoméanyok és korai maladaptiv sémak kozott. Az onegyiittérzd pdlus kompo-
nensei koziil a K6zos emberi természet és Jelentudatossag és a sématartoma-
nyok és a korai maladaptiv sémék kozott nem talaltunk érdemi egyiitt jarasokat.
Ehhez képest a nem 6negyiittérzé polus komponensei — Onbiralat, Izolacio,
Tulzott azonosulas valamennyi sématartomannyal (kivéve Karosodott hatarok)
és szamos séméaval érdemi egyiit tjarast mutatott. Ezzel kapcsolatban megint
kérdéseket fogalmaznank meg. Valaszokat a tovabbi kutatisoktdl, kutatoktol
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varunk. Annal a kérdésnél vagyunk ugyanis, hogy hogy mit mériink az 6negyiitt-
érzés kérdGivvel? Erre a kérdésre Neff valaszai is id6rél idre valtoznak a kér-
déiv faktorstruktarajat vizsgalé tanulmanyokban (attekintésért 1d. Nyitrai &
Takécs, 2021).

Neff eredeti elgondolasa szerint, amikor szenvedéssel vagy személyes bukas
élményével talalkozunk, az onegyiittérzés harom alapkomponense egyiitt jar
— Onmagunk iranti kedvesség vs. Onkritika, K6z6s emberi természet vs. Izol4-
cio, és Jelentudatossag vs. Tulzott azonosulas (Neff, 2003). Késébb azzal egé-
sziti ki, hogy az Onegylittérzés egy relativ egyensily az egyiittérzé és nem egylitt-
érz6 valasz kozott a szenvedésre, és a hidnya ugyanigy jelentds a definicigjaban,
mint a jelenléte (Neff, 2016). Ezt finomitva azt irja, az 6negylittérzés elmeélla-
pota egy relativ egyensily az onegyiittérzés és nem Onegyiittérzés hianya vala-
szok kozott, amikor szenvediink. Az 6negyiittérzés skala tehat az onegyiittérzés
jelenlétét és a nem Onegyiittérzés valaszok hidnyat méri. Ha a negativ skalak
(Onkritikusség, Izolaci6, Ttlzott azonosulas) forditott pontjai azok relativ hi-
nyat mérik az onegyiittérzés kérd6ivben, akkor jobb megnevezést jelenthetnek
az igy kapott két skalara, ha azokat egyiittérz6 énmagunkra adott valasznak
(compassionate self-responding, CS — Onmagunk iranti kedvesség, K6z6s em-
beri természet és Jelentudatossag) és csokkent nem-egyiittérz6 onmagunkra
adott valasznak (reduced uncompassionate self responding, RUS — Onbiralat,
Izolaci6 és Thlzott azonosulas) hivni (Neff és mtsai, 2018). Magéat a koncepci6t
nem kérdGjelezi meg.

Sajat eredményeink inkabb Muris és Petruccchi (2018) elgondolasaival csen-
genek egybe. Ok tizennyolc tanulméany metaanalizisét elvégezve azt talaltak,
hogy az 6negyiittérzés skala negativ alskalai er6sebb egyiitt jarast mutatnak a
pszichopatologiakkal, igy szerintiik nem kellene azokat az onegylittérzés kér-
d6iv részeként hasznalni. Muris (2016) felveti annak a lehetGségét, hogy csak
a pozitiv komponenseket — az onegyiittérzés skala 13 itemét — kellene hasznal-
ni az onegyiittérzés mérésére. SGt azt javasolja, hogy a hat alskalat kiilon ér-
telmezzék (n. fliggetlen hat faktoros modellt javasol), ne mint egy altalanos
Onegyiittérzés dimenziot.

Tulajdonképpen tovabbra is arra keressiik a valaszt, hogy az onegyiittérzés
tekinthet§-e/vizsgalhat6-e egyetlen konstruktumként? Ha 6sszetett konstruk-
tum milyen, hany OsszetevGje mentén vizsgalhatd? Az onegyiittérzés vs. onegyiitt-
érzés hidnya kiilon vizsgalando6-e? Ha egyetlen konstruktum, akkor egy felettes
konstruktum-e? Tovabbra is kérdés a ,,Hogyan viselkedek magammal szemben
nehéz id6kben” jelenség konceptualizalasa, mérése. Annél is inkébb, mert az
onegylittérzés koncepcio és az azt méro kérd6iv megsziiletését kovet6en hamar
a kutatasok kedvelt téméajava és eszkozévé valt.
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SZERZOI MUNKAMEGOSZTAS

Nyitrai Erika: Kutatési terv kidolgozésa, kérdGivesomag osszeallitasa, kutatas engedélyeztetése,
szakirodalmazas, kutatas szervezése és lebonyolitasa, adatbazis tisztitasa, eredmények értelme-
zése, a kozlemény megirasa.Takdcs Szabolcs: Pszichometriai vizsgalatok, statisztikai elemzések

elvégzése, eredmények értelmezése.
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