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Bevezetés

Tanulmanyunk a tanulasi stratégiakkal foglalkozik, a t¢émén beliil pedig specifikusan a
nem hatékony, azaz maladaptiv tanulasi stratégiakkal, mint az Onhatraltatas, a halogatés, a
perfekcionizmus és a defenziv pesszimizmus. Bemutatasra keriilnek a témaban megjelent
jelentdsebb szakirodalmi megkdzelitések, a fontosabb fogalmak és Osszefiiggéseik, és a nem

adaptiv tanulasi stratégiak korrigalasi lehetdségei.

Elméleti, szakirodalmi 0Osszegzésr6l 1évén szo, célunk az eddigi eredmények
szintetizdlasa ¢és Osszefoglaldsa, valamint pedagodgiai szempontbol relevans részeinek
kiemelése. Hosszl tdvon szamos pozitiv hozadéka lenne, ha adaptivabba tehetnénk a tanulés
sordn fellépd hatraltatd stratégidkat, mert kis valtozasok is elindithatnak olyan folyamatokat,
melyek végén a tanulok képességeiknek megfelelden teljesithetnek és kevesebb szorongéssal
vennék a tanulas soran fellépd akadalyokat. Ennek els6 1épése a tanulast akadalyozo stratégidk
elméleti hatterének feltérképezése, a miikodésiikben szerepet jatszo okok és tényezok feltarasa

¢s Osszefoglald bemutatasa.

1. A tanulasi stratégiak és az onszabalyozott tanulas értelmezése

Miel6tt ismertetnénk a nem hatékony tanulasi stratégidkat, fontosnak tartjuk, hogy
elhelyezziik abban a fogalmi keretben, melyben vizsgaltuk. Elméleti keretként az
onszabalyozott tanulds modelljét hasznaljuk, két okbodl is. Egyrészt, a hatékony tanulds fogalma
mara mar Osszendtt az Onszabalyozott tanuldssal, mdasrészt, a nem hatékony stratégidk
mikddtetését gyakran az onszabdlyozas hidnyaval, alacsony szintjével magyarazzak (Eckert

Ebert, Lehr, Sieland és Berking, 2016).

Az dnszabalyozott tanulds fogalma €s elmélete kdzel harom évtizede van jelen intenziven a
pedagogiai szakirodalomban, amelynek értelmezése, megkozelitése szdmos valtozason ment

keresztiil az évek folyaman (1. D. Molnér, 2013). Az egyik korai, maig alapul vett értelmezés



szerint ,,az Onszabalyozott tanulds olyan folyamat, amely soran a tanuld belsd, személyes
céljaitol vezérelve szabdlyozza kognitiv és metakognitiv folyamatait, motivaciojat,
viselkedését, és amely komplex gondolkodasi, érzelmi, akarati és cselekvési Onfejlesztd
képesség révén valosul meg” (Zimmerman €s Martinez-Pons, 1988. 284. o.). Fontos, hogy a
tanulds Onszabalyozasa a tanulotdl szandékos aktivitast, tudatos irdnyitast igényel, amellyel a
kognitiv (pl. tudasa, gondolatai), a metakognitiv (a folyamat tervezése, monitorozasa,
értékelése) és a motivacios (pl. céljai, onhatékonysaga) teriileteit szabalyozza és viselkedését

ennek megfelelden alakitja.

Az Onszabdlyozott tanulds megvalositdsahoz tanuldsi stratégidkat alkalmazunk, melyek
olyan tanulasi tevékenységre vonatkozo gondolatok, stratégiai Iépések, tervek dsszességeként
értelmezhetdk, amelyek révén az informacio gyljtését, feldolgozasat és eldhivasat valdsitjuk
meg (Toth, 2012). A tanulasi stratégidkat tipusuk alapjan egyes kutatok harom, masok négy
kategoriara osztottak, de a tipizalasok kozotti kiillonbség elenyészd. Pintrich (1999)
felosztasaban kognitiv, metakognitiv és szabalyozo, illetve forrds-menedzselési stratégiak
szerepelnek, mig mas kutatok a forrasmenedzselési stratégidkat tovabb bontottdk motivacios és
menedzseld stratégiakra (Boekaerts, 1997; Weinstein és Mayer, 1986). A kognitiv stratégidk az
informaciok kivalasztasaval, kddolasaval és elrendezésével kapcsolatosak (Weinstein és mtsai,
2000). A metakognitiv és szabalyozé stratégidk a tervezésre, a tanulasi folyamat
monitorozasara ¢és értékelésére vonatkoznak (Winne ¢és Perry, 2000; Csikos, 2007). A
forrdsmenedzselési stratégiak a kiilsdé (pl. kornyezeti tényezok, id6) és belsd (pl. szorgalom,

erdfeszités) eréforrasok kezelését foglaljak magukba (Pintrich, 2000).

A nem adaptiv (a szakirodalomban haszndlatos a maladaptiv vagy nem hatékony
elnevezés is; a tanulmanyban mindharom kifejezést hasznaljuk, szinonimaként értelmezziik)
tanuldsi stratégidkat a motivacid €s a szelf szempontjabol kozelitjik meg, melyhez a
"célmegfogalmazasok, a kiilonb6zé motivumfajtak, az énre vonatkoz6 megitélések, mint az
énkép, Onbecsiilés, Onhatékonysdg, onbizalom stb., és a kiillonb6zd kontroll-tevékenységek,
monitorozas" tartoznak (Molnar, 2002. 65.0.). Ezen komponensek a Pintrich-féle (2000)

tipizalasban a metakognitiv ¢és szabalyozo, valamint a forrds-menedzselési stratégidk

crer

A maladaptiv stratégidk rendszerezésében ¢€s elnevezésében nem talalhato egyértelmii
meghatdrozas. Sem a nemzetkzi, sem a hazai szakirodalomban nem lelhet6 fel olyan elméleti

modell, melyben vildgosan kategorizalasra kertiltek volna a nem hatékony tanulasi stratégiak.



A maladaptiv stratégidk egyik altalanos megfogalmazéasa, mely nem okoz ellentmondast az
olvasott szakirodalmakban, hogy olyan stratégidk, melyek alddssédk a teljesitményt (Urdan,
Midgley, 2001). Nem hatékony tanuldsi stratégianak szamit az Onhatraltatas (pl. gyakorlas
melldzése, az elvardsok csokkentése), a halogatds, a védekezd pesszimizmus, valamint a

perfekcionizmus is. A kdvetkezOkben ezeket a stratégidkat mutatjuk be részletesebben.

2. Az onhatraltatas értelmezése, felosztasa

Az Onhatraltatis (self-handicapping) ' az egyik legismertebb maladaptiv
stratégia, amit nemcsak a tanulds soran, hanem az élet mas teriiletein is gyakran alkalmaznak.
Az egyik legkorabbi meghatarozés szerint az dnhatraltatas egy olyan stratégia, amivel a didkok
nem tudatosan akaddlyokat gorgetnek a jo teljesitményiik el¢ olyan szituaciokban, ahol
értékelik teljesitményiiket, és ennek kovetkeztében tanulményi teljesitményiik csokken (Jones
¢s Berglas, 1978, idézi Murray ¢s Warden, 1992). Martin, Marsh és Debus (2001) szerint ,,az
onhatraltatas egy arculatvédd technika, melynek alkalmazéasaval az 6nhatraltatd személy azzal
enyhiti a sikertelenségébdl fakadd kellemetlen érzést, hogy annak okéat képességei ¢€s
kompetencidja helyett 6nmaga altal teremtett akadalyokra haritja” (586. o0.). Néhany kutatés
szerint tobb olyan didk, akinek fontos, hogy milyen szinben tiinik fel masok elétt, csokkentette
erdfeszitéseit, amikor olyan helyzetbe kertilt, ahol nem volt lehetdsége az arculatvédésre (Urdan
¢és Midgley, 2001). Ebbdl is kovetkezik, hogy az dnhatraltato stratégia egyik f6 eldnye az arculat
megvédése a kornyezet kritikajatol, ami az onértékelést is védi egyben. Tobb tanuld szdmara
ez annyira fontos, hogy gyakran felnéttkorig (vagy egész életiikdn at) alkalmaznak onhétraltatd

stratégiakat.

A definiciokbol kideriil, hogy az Onhéatraltatas lényege a sajat tevékenység (tanulas,
feladatbeadas stb.) hatraltatasa az én (képességek, énkép) védelme miatt. Tanulmanyunkban mi

is ezt az értelmezést hasznaljuk.

Az Onhétraltatas kialakulasaban tobb tényezd is fontos szerepet jatszik. A tanuldk akkor
véalasztjadk rendszeresen ezt a stratégiat, ha a multban mar segitett egy nehéz szituaciot

megoldani, azaz hatékony megkiizdési stratégiaként miikodott. Egy nehéz szituacié megoldasa

! Magyar nyelven 6nakaddlyoztatasnak, onsorsrontasnak is forditottak. Mi azért haszndljuk az 6nhatraltatas
kifejezést, mivel ugy gondoljuk, hogy ez a fogalom jobban kifejezi a stratégia |ényegét: azt a folyamatot, amikor
valaki neheziti sajat helyzetét (de nem akadalyozza meg véglegesen, hogy véghez vigyen egy feladatot).
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esetén, kiilonosen kiskorban, a megkiizdés ezen modja sikerként raktirozodik el, ezért
felnéttkorban is megmarad, annak ellenére, hogy akkor mar védekezd mechanizmusként
miikddik és hatékonyabb stratégidk is rendelkezésre allhatnanak az Onhatraltatas helyett

(Karner és Hutuleac, 2014).

A téma kutat6i szdmos modon kisérelték meg az onhatraltato stratégiak kategorizalasat.
A legszélesebb korben elterjedt csoportositas Learytdl és Shepperdtdl (1986) szarmazik, akik
kiilonbséget tettek a tettleges (behavioral) és az éllitott (claimed) onhétraltatas kozott (Leary,
Shepperd, 1986). Tettleges Onhatraltatasnak definialtak mindent, ami tényleges akadalyt jelent
¢és a tanulok onmaguk generdljak (pl. er6feszités csokkentése egy nehéz vizsga eldtt, vagy a
tanulasa ,,feladdsa”). Ezzel szemben az allitott Gnhatraltatds egyfajta kifogaskeresés, mikor a
személy azt allitja, hogy valamilyen nehézségbe {itkozott (pl. rossz kozérzet vagy
halaszthatatlan teenddk), viszont ez a tanulmanyi teljesitményt nem feltétlen befolyasolja

(Leary és Shepperd, 1986).

Kérddivek valaszaibdl lesziirhetd, hogy az 6nhatraltatd tanuldk tobbsége az allitott és a
tettleges Onhatraltatasi stratégiat is szokta alkalmazni, de nem mindig ugyanabban a helyzetben
(Ferradas, Freire és Nunez, 2016). Az 6nhatraltatast tobb kutaté teriiletspecifikus stratégianak
tartja, ami megmagyarazza, miért kezdenek tanulok bizonyos feladatok eldtt tettleges

onhatraltatasba, mig mas esetekben csak kifogasokat keresnek (Schwinger, 2013).

Az allitott Onhatraltatast gyakrabban alkalmazzdk olyan szituaciokban, amikor a jo
teljesitmény esélye nagy, mivel az Onhatraltatds ezen formdja nem feltétleniil rontja a
teljesitményt (Hirt etal, 1991. idézi Fernadas, Freire és Nunez, 2016). SOt, az dnhatraltatok egy
sajatos csoportjat alkotjak azok a didkok, akik a 6nakadalyoztatasig egyaltalan nem mennek el,
ugyanis feltehet6leg nagyobb benniikk a vagy, hogy kimagaslo képességeikrdl adjanak
tanubizonysagot, és igy kornyezetiik pozitivan értékelje ket (Hirt, etal, 1991. idézi Fernadas,

Freire, Nunez, 2016).

crer

kiilsé tényezok, mint egy til nehéz teszt vagy az id6hidny, és bels6k, mint a halogatés, a
gyakorlds vagy tanulas mell6zése (esetleg teljes hidnya), valamint a cél elérése érdekében tett
eréfeszitések és a didk onmagaval szembeni elvardsainak szisztematikus csokkentése (Arkin,
Baumgardner, 1985, idézi Murray ¢s Waden, 2001). Ahogy Murray és Waden (2001)
hivatkozik mas szerzékre, Onhatraltatd stratégianak szamit a szamonkérés kozben fellépd

fesziiltség, stressz, a droghasznalat, a szocialis szorongds €s a hipochondria is.
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crer

kozelebb. Bar abban egyetértenek veliik, hogy a tettleges Onhatréltatas a tanulok dontéseibdl
eredeztethetdk, viszont a fogalom parjanak a szerzett (acquired) onhatraltatast valasztottak. Ez
a fogalom olyan tényezdket takar, melyeket a tanulok nem tudnak befolyédsolni, mint példaul a
szorongds vagy a vizsgafesziiltség (Leonardi és Gonida, 2007). A szerzett és az allitott
onhatraltatas kozott az a kiilonbség, hogy utobbi nem befolydsolja a teljesitményt, mig a
szerzett Onhatraltatas kovetkeztében fellépd szorongas a teljesitményt a didk akaratan kiviil
akadalyozza. Ha egy nem megfelelden felkésziilt (vagy felkésziilt, de ennek ellenére is
szorong0) didknak f4j a feje, az sikertelenség esetén megfeleld indokként szolgalhat a kudarcra,
mig siker esetén még kompetensebbnek fogja érezni magat, mivel az akadalyok ellenére is jol

tudott teljesiteni (Karner és Hutuleac, 2014).

Az tettleges Onhatraltatds maladaptiv voltat mar tobb kutatds is bizonyitotta, az
eredmények alapjan erésen korrelal a teljesitményt nagyban befolyasoldo munkakeriil (work-
avoidance) ¢és teljesitménykeriild célokkal (performance avoidance). A munkakeriild
motivumot az iskolai feladatok elutasitasa jellemzi, a teljesitménykeriild cél pedig a
megmérettetések elkeriilésére vonatkozik. Ezek a célok egyértelmlien negativan hatnak a
tanulméanyi eredményekre; s még ha az Onhatraltatd tanulonak sikeriil is elhitetni a
kornyezetével, hogy a gyenge teljesitmény oka nem a képességben, hanem kiilsé tényezokben
keresendd, nem tehetségtelennek, hanem lustanak fogjak tartani. Ennek ellenére is megéri a
kornyezet szemében a kompetencia hidnyat a lustasdg vagy hanyagsag cimkéire cserélni, mivel
az Onbecsiilés szempontjabdl sokkal kevésbé karos lustanak lenni, mint butanak. Az
onhatraltatd didkoknal nem maga a kudarc okoz szégyenérzetet, hanem a kdrnyezet reakcidja
ezen kudarcokra. A tanulok szdmara gyakran legalabb olyan fontos, milyennek tlinnek masok

szemében, mint maga a teljesitmény (Urdan és Midgley, 2001).

Mivel az onhatraltatds egyik legfontosabb célja az arculatvédés, nem meglepd, hogy
szoros Osszefliggést fedeztek fel ezen maladaptiv stratégia és a tanulok énképe kozott. Abban
az erds versenyhelyzetben, amit a kozépszintii- és felsdoktatas jelent, és ahol a didkokat
rendszeresen a szorgalmuk és képességiik alapjan értékelik, kiilondsen fontos, hogy a tanulok
milyennek 14tjdk magukat, ugyanis énképiik nagy mértékben befolyasolja eredményeiket.
Amikor egy didk a r4 nehezedd nyomas miatt tehetetlennek érzi magét, nagyobb eséllyel fog
onhatraltatasba kezdeni, mintha bizna eréfeszitései sikerességében (Gadbois és D. Sturgeon,

2011).



Bér ezen Osszefliggés alapjan szinte egyértelmiien kdvetkezne, hogy az alacsony
kutatok véleménye. Egyesek szerint az alacsony Onértékeléssel rendelkezd tanulok jobban ré
vannak szorulva az Onhatraltatasra, mivel jobban megviseli dket a kudarc, viszont a magas
onbecsiilésti® tanuloknak tobb a védenivaldjuk. Ennek tiikrében a jelenlegi allaspont az, hogy a
elébbi kategoridba tartozd didkok onvédelemre hasznéljdk az Onhatraltatd stratégidkat, mig
utobbiak arra, hogy még jobb szinben tiintessék fel magukat (Ferradas, Freire, Nufez, Bibiana,
Vallejo, 2015). Bar vizsgalatok szerint az alacsony onbecsiilésti didkoknak kevésbé volt faj6
szembesiilni szegényes teljesitményiikkel Onhatraltatd stratégidk alkalmazasat kovetden, a
személyes ¢és szocidlis sikerekbdl fakadd sikerérzetiik nem volt olyan erds, mint az

onhatraltatast nem alkalmazoknal (Murray, Waden, 1992)

A szocialis sikerérzet csorbulasan tul a kutatasok eredményeibdl az is kirajzolodik, hogy
az Onhataltatoknak még ha sikeriil is kdrnyezetiik véleményét tetszésiik szerint befolyasolni,
onmagukat tovabbra is lustanak tartjak (Urdan és Midgley, 2001). Az id6htizés és potcselekvés
rombolja a tanulok 6nmagukba vetett hitét, kiilondsen akkor, amikor valamilyen fontos feladat
rovasara torténik. Ez egyfajta 6rdogi korhoz vezet, hiszen késébb egyre hamarabb hagyjak abba
teenddiket ¢és kezdenek ujra poétcselekvésbe, aminek kdvetkeztében onbizalmukat tovabbi

Onhatraltatassal és kifogasokkal kényszeriilnek menteni (Karner és Hutuleac, 2014).

Bar nemek tekintet¢ében nem talaltak jelentés eltéréseket az Onhatraltatds
alkalmazéasanak gyakorisdgédban, azok modjai nem azonosak. Képességek alapjan torténd
értekelés elott és kdzben mind a férfiak, mind a nék gyakran hivatkoznak olyan testi vagy lelki
hatraltatd tényezOkre, mint betegség, szédiilés, faradtsag, koncentracidhiany, idegesség vagy
panikroham (Karner és Hutuleac, 2014). Az olyan viselkedésformak, mint a megmérettetés
el6tti alkohol vagy drogfogyasztds, a tanulds vagy gyakorlas kihagyasa inkabb a férfiakra
jellemzd (Onwuegbuzie, 2004, idézi Karner-Hutuleac, 2014).

Egy ausztral kutatds szerint a kozépiskolas lanyok fokozott teljesitményt igényld
terhelés alatt magasabb stresszt mutattak és erésebben szorongtak, mint a fiuk, viszont ezeket
a kihivéasokat célorientaltan kozelitették meg, és az elvarasok teljesitésére fokuszaltak. A fiuk

ezzel szemben Onhatraltatd stratégidkhoz folyamodtak a stressz csokkentésének érdekében, ami

Az 6nértékelés és dnbecsiilés fogalmat szinonimaként hasznaljuk.
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egyben magyarazatként szolgalhat arra, miért érnek el a lanyok altalaban jobb eredményeket a

koz és felsdoktatasban (Smith, Sinclair és Chapman, 2002).

3. A halogatas

Vannak, akik a halogatast az egyik leggyakoribb dnhatraltato stratégiaként értelmezik,
¢s gyakran a halogatas mérésébdl vonnak le kovetkeztetéseket az onhatraltatidsra vonatkozdan
(Clark és MacCann, 2015). A halogatas leginkdbb elfogadott jelentése szerint ,,olyan
maladaptiv megkiizdési stratégia, mely sordn a tanul6 egy feladat elvégzését késdbbre halasztja,
ami stresszt, érzelmi diszkomfortot és blintudatot von maga utan” (Kim és Seo, 2015. 27.0.),
tovabba jarhat almatlan éjszakakkal és panikkal is (Jadidia, Mohammadkhanib és Tajrish,
2011).

Egyes kutatok szerint a halogatds nem madés, mint az érzelmi Onszabalyozas és az
Onszabdlyozott tanulds kudarca, ami sordn a tanuldk az erdfeszitést igényld, igy kellemetlen
érzésekkel jaro feladatok helyett rovid tavu, de kellemes foglalatossagokba kezdenek (Tice,
Bratslavsky, 2000. idézi Eckert, et al, 2016). Ez a hosszl tdvl gyarapodas rovasara torténik, €és
a folyamat végeredménye pont ellentétes a céljaval, ugyanis a tanulok az elkeriil6 stratégiak

kovetkeztében blintudatot éreznek (Pychyl et al, 2000. idézi Eckert, etal, 2016).

A halogatasra Sherry, Stoeber és Ramasubbu (2016) dnlegy6zd viselkedésként (self-
defeating behaviors) utal, azon beliil is az Onhatraltatds fogalomkorébe tartozoként veszi.
Henlsey (2014) is 6nlegydz6 viselkedésként definidlja, viszont nem sorolja az Onhatraltatas
megkiizdési stratégiaként emlitették (Ferrari, 1993). Ehhez kapcsolhatok azon megkozelitések
is, amelyek a halogatast az érzelmek szabdlyozasa feldl kozelitették meg, és kiemelték , hogy a
halogatds egyfajta negativ megerdsitésként miikodik, mivel a halogatd elnapolja az averziv
ingerek forrasainak megoldasat, és nem alakul ki ezek elviselésének képessége (Eckert és

mtsai., 2016).

A halogatasnak egyéntdl fliggden szamos oka lehet, de jellemzden nem raciondlis
dontés eredménye (Corkin, Yu és Lindt, 2011). Ha egy feladat talsdgosan bonyolult, vagy a
didk nem képes prioritasokat felallitani, konnyen halogatasba kezdhet. A kihivasok okozta
szorongas lehet a halogatas oka, de kovetkezménye is egyarant; mérések eredményei alapjan a

halogatés erdsen korrelal a szorongéssal és mas neurotikus személyiségvonasokkal (Sherman,
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1981). Més halogatdk onalldtlanok, mivel kialakult benniik a szokas, hogy masok megoldjak
helyettiik a problémakat, igy a cselekvés idejét addig halasztjak, amig ez meg nem torténik

(Sherman, 1981).

Leggyakrabban azoknal a tanuloknal fordul eld, akik nem az elsajatitds céljabol
tanulnak és Onszabalyozott tanuldsuk gyengén miikodik, amit azon mérések is alatimasztanak,
melyek negativ korrelaciot talaltak a halogatds és az idOmenedzsment, a rendszerezés, a
tanulasba fektett eréforrdsok, valamint a kognitiv és metakognitiv stratégiak hasznalata kdzott

(Howell és Watson, 2000).

A halogatas foként az egyetemista didkok korében nagyon gyakori, a megkérdezettek
fele halogat rendszeresen oly mddon, hogy abbol probléméi szarmaznak (Day, Mensink,
O’Sullivan, 2000. idézi Eckert, etal, 2016). Bar sokan azzal érvelnek, hogy azért hagyjak a
felkésziilést az utolso pillanatra, mert jobban tudnak nyomas alatt dolgozni, altalaban csak nem
latnak magukban elég potencidlt a feladat sikeres teljesitésére, ami szorongast és halogatast
szlil. Tobb kutatd is arra a kovetkeztetésre jutott mérései alapjan, hogy ha fesziiltek, vagy
szomortak vagyunk, valamint ha gy érezziik, nem vagyunk urai a fesziiltséget okozo
szituacionak, tobbet halogatunk (Eckert és mtsai., 2016). Szintén észrevehetd jelenség, hogy az
egyetemistak azért kezdenek jabb diplomak megszerzéséhez, mivel félnek a munkaba allastol

¢s az 6nallo felndtt élet megkezdésétdl (Gadbois és D. Sturgeon, 2011).

A halogatas alkalmazasanak szamos negativ kovetkezménye lehet. Egyetemistakkal
végzett vizsgalatokbol kideriilt, hogy az oOnhéatraltaté didkoknak negativabb az énképe,
problémat jelent szamukra az 6nszabdlyozas, alacsonyabb az 6nhatékonysaguk, valamint tobb

feliiletes tanulasi stratégiat alkalmaznak (Gadbois és D.Sturgeon, 2011).

Bér a halogatas minden szempontbdl maladaptivnak tlinhet, mar egyre tobb kutatds
hivja fel a figyelmet arra, hogy 1étezik egy adaptiv formdja is, mely nem okoz szorongast és
nem korrelal negativan a tanulmanyi eredményekkel (Jadidia, Mohammadkhanib és Tajrish,
2011). Tobb kutatd ugy itélte meg, a halogatas mérésére hasznalt altalanos kérdéivek nem fedik
le elégségesen a fogalom Osszes komponensét, igy elvalasztottak egymastol a maladaptiv és
adaptiv halogatast (Corking, Yu és Lindt, 2011). Utobbi az aktiv halogatas (active delay) nevet
kapta. Bar a magyar nyelvben ez a kiilonbség nem jelenik meg, az angol nyelvil
szakirodalomban a halogatasként forditandd "procrastination" szot "delay"-re cserélték. A
valtoztatas oka, hogy az aktiv halogatas (active delay) fogalma a halogataséval (procrastination)

tobb ponton nem Osszeegyeztethetd. A halogatassal ellentétben az aktiv halogatis szandékos
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dontés eredménye, ami azt jelenti, hogy nem irracionalis és nem az Onszabalyozas kudarca,
mint maladaptiv valtozata esetén, tovabba nem okoz szorongast és biintudatot (Corkin, Yu és

Lindt, 2011).

Aktiv halogatasrdl besz¢liink, amikor egy didk egy feladat elvégzését elhalasztja, mivel
késobb megfelelobb koriilmények kozott végezheti munkdjat. Ferrari (1992) szerint ide
tartoznak azok a halogatok is, akik "szandékosan az utols6 pillanatra hagyjak feladaikat, mivel
ugy érzik, a hatarid6 okozta izgalom eldsegiti a hatékony munkavégzésiiket." (Ferrari, 1992,
idézi Corkin, Yu és Lindt, 2011. 603.0.) Egy 206 féiskolas részvételével végzett mérés alapjan
az aktiv halogatas pozitivan korrelal a tanulmanyi teljesitménnyel, az dnhatékonysaggal és az
Onszabdlyozassal, igy az aktivan halogaté tanuldk kozelebb dllnak a nem halogatok
csoportjahoz, mint a maladaptiv halogatoékhoz (Corkin, Yu, Lindt, 2011). Mindezen pozitiv
tulajdonsagok ellenére az aktiv halogatés és a halogatas kozott hasonldsag is van, mégpedig az,
hogy negativan korrelalnak az elsajatitasi motivacioval, ami arra enged kdvetkeztetni, hogy

ezen stratégiakat a teljesitmény-orientalt tanulok preferaljak (Corkin, Yu, Lindt, 2011).
4. A perfekcionizmus

A perfekcionizmus az onhatraltatassal gyakran kapcsolatba hozott stratégia, szamtalan
tanulmany vizsgalja a két fogalom kapcsolatat, altalaban egyéb faktorokkal kiegészitve. A
kutatok korabban kizarolag negativ tulajdonsagnak tartottak, egyfajta alaptalan kényszeres
vilaglatasként tekintettek ra, melyben a feladatokon tilmutato, kimagaslo teljesitményen kiviil

mas nem elfogadhaté (Abbot és Lo, 2013).

Ez a felfogéas késdbb finomodott, mivel akkori formajaban nem nyujtott elégséges
magyarazatot tobb viselkedésformara. A fogalom multi-dimenzidssé boviilt, feltartak a fogalom
intra- és interperszonalis elemeit, valamint megallapitottdk, hogy a perfekcionizmus nem
minden esetben karos az egyénre nézve, igy elkiilonitették egymastdl az adaptiv (normal) és

maladaptiv (neurotikus) formait is (Lo és Abbot, 2013).

Adaptiv perfekcionizmusroél azon didkok esetén beszélhetiink, akiknek magas elvarasaik
vannak magukkal szemben, viszont megengeddbbek sajat magukkal, és ha sikeriil elérni
valamely céljukat, elégedettséget éreznek (Lo és Abbot, 2013). Ezen elvardsokat aktiv
megkiizdéssel abszolvaljak, igy megsziintetve az elvardsok okozta terhet (Gong, Fletcher és
Bolin, 2015). Az adaptiv perfekcionizmus mérései soran azt talaltdk, hogy magas

onhatékonysaggal, onbecsiiléssel és elégedettséggel jar (Lo, Abbot, 2013).



A perfekcionizmus adaptiv forméjaval rendelkezd tanuldkat a sikerérzet motivalja és
készteti tjabb és magasabb elvarast célok kitlizésére, mig a maladaptivat a kudarctol valo
félelem hajtja (Turner és Turner, 2010). Utobbi esetén az el6bb emlitett elégedettség hidnyzik,
mivel a célok nem realisztikusak és a hibak nem toleraltak (Lo, Abbot, 2013), st a félelem
forrdsa maga a hibazés, ami esetén a didk felnagyitja a hiba jelentOségét és az atlagosnal
csalodottabba, sot, dithossé teszi. A teljesitmény-centrikussagukbol adoddan ellentmondasos,
hogy a perfekcionistak bar sok dologgal foglalkoznak egyszerre, nem sok eredményt tudnak
felmutatni, mivel nem akarnak semmit kiadni a keziikb6l, amig nem tokéletes. Mivel félnek

kornyezetiik birdlataitol, ugyanakkor sokat is halogatnak (Sherman, 1981).

A tanulményban a perfekcionizmus alatt a maladaptiv perfekcionizmusra fokuszalunk,
mely a felhasznalt szakirodalom alapjan (Gong, Fletcher és Bolin, 2015; Lo és Abbot, 2013)
ugy definialhatd, mint talzott dnkritikussag és teljesitmény-centrikussag, mely kovetkeztében
a tanulokat tilsagosan érzékenyen érintik sajat és/vagy masok hibai. A perfekcionistak gyakran
a végletek emberei, akik szdmara csak teljesen jo vagy teljesen rossz megoldasok léteznek,
valamint Ggy érzik, sosem elég jo, amit csindlnak, mivel magukkal szemben tamasztott
elvarasaik irredlisak. A lehetetlen elvarasokbodl fakado fesziiltséget onhatraltato stratégidkkal
probaljak csokkenteni, melyeket az elkeriilé motivacio hajt (Gong, Fletcher és Bolin, 2015; Lo

és Abbot, 2013).

A perfekcionizmus és az Onhatraltatas szorosan korreldl egymassal, ugyanis az el6bbi
sok stresszel és félelemmel jar, az 6nhatraltaté mechanizmusokat pedig legnagyobb eséllyel az
adott feladat okozta szorongés véltja ki (Karner és Hutuleac, 2014). A til magas tanulményi
elvarasok talvallaldst eredményeznek, ami intenziv szorongashoz és az kudarc lehetdségétol
val6 félelemhez vezet, amire sok didk halogatassal, potcselekvéssel, és a kovetkezd részben

kifejtésre keriild védekezd pesszimizmussal véalaszol (Karner és Hutuleac, 2014).

5. A védekezo pesszimizmus

A védekez0 pesszimizmus (self-defensive pessimism) az Onhatraltatassal gyakran egyiitt
emlegetett fogalom, ugyanis mindkét stratégia az Onértékelést hivatott megvédeni. Egyéb
tényezdikben is sok hasonldsag mutatkozik a két fogalom kozott, az elkdvetkezokben a fogalom
bemutatasa és az eddig ismertetett stratégidkkal valo Osszefliggései keriilnek kifejtésre. A
fogalomra, csak ugy mint az dnhatraltatasra, 6nvédo stratégiaként hivatkozik a kutatdsok nagy

része (Schwinger, 2013, Hirt, etal, 2016), de a stratégia sz6 szinonimajaként hasznaljak a
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viselkedést és mechanizmust is. A tanulmanyban a legelfogadottabb, a stratégia kifejezést

fogjuk hasznalni.

A fogalmat elészor Norem és Cantor (1986) vezette be. Szerintiik akkor beszéliink
védekezd pesszimizmusrol, amikor "az indokoltnal alacsonyabbak a magunk fel¢ tamasztott
elvarasaink, és a megmérettetés eltt tobb lehetséges kimenetelt is atgondolunk annak
érdekében, hogy felkészitsilk magunkat az esetleges rossz teljesitmény kovetkezményeinek

elviselésére (Norem ¢és Cantor, 1986).

Martin, Marsh és Debus (2001) a védekezd pesszimizmus fogalmat két egymastol jol
elkiilonithetd komponense osztottak, a reflektivitasra és a védekezd elvarasokra. Jelen esetben
az elvaras nem csak a sajat magunk fel¢ allitott sztenderdszintet jelenti, hanem magéban foglalja
a varhatd eredményt is. Egy dolgozat esetén ez azt jelenti, hogy nem mindegy, hogy egy tanul6
tart a bukastol, ezért minden lehetséges buktatdt dtgondol, vagy ténylegesen arra szamit, hogy
meg fog bukni. Elébbi komponenst nevezik reflektivitasnak, utdbbit védekezd elvarasnak
(Norem, Illingworth, 1993). Bar mindkettd a kudarc elkeriilésére iranyuld stratégia, a
reflektivitas, a védekezd elvarasokkal ellentétben, sikerorientdlt megkdzelités. Ha a didknak
van elegend6 eréforrdsa arra, hogy minden lehetséges buktatora felkésziiljon, a reflektivitas
stratégiaja enyhiti a szorongast, és adaptiv védekezo stratégiaként funkcional (Martin, Marsh

¢s Debus, 2001).

Ha a védekezd pesszimizmusbol hidnyzik a sikerorientaltsag, és a didk meg van
gy6zddve rola, hogy rosszul fog teljesiteni, kevesebb energiat fog fektetni a felkésziilésre, €s
egyfajta Onbeteljesitd joslatként olyan dontések sorozata felé¢ orientdlja onmagat, mellyel
a kudarctdl védik meg magukat, hanem a szerintiik biztosan bekdvetkezd kudarc okozta

kovetkezményektdl (Martin, Marsh és Debus, 2001).

A védekez6 pesszimizmust, csak Ggy, mint az onhatraltatast, egy nehéz szituacid vagy
egy megoldasra varo feladat valtja ki. K6z0s benniik, hogy mindketté a megmérettetés elott
torténik, leginkdbb olyanoknal, akiknek vagy alapvetden alacsony az Onbecsiilésiik, vagy egy
adott szitudcioban nem érzik sajat képességeiket elégnek, igy kontrollt vesztenek. Mindkettd
elkeriil6 megkiizdési stratégia, és hosszi tdvon gyengébb tanulményi teljesitménnyel ¢és

szorongassal jar (Ferradas, etal, 2016)..

A védekezd pesszimistak és az onhatraltatok is a negativ oldaluk feldl kozelitik meg a

kihivasokat (Ross, Canada és Rausch, 2000). A védekezd pesszimizmus reflektiv tipusat
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alkalmazo didkok ezt a helyzetet gy probaljak meg kezelni, hogy mindenre felkésziilnek, ezzel
csokkentve a kudarc lehetdségét, a védekezd elvardsokat alkalmazok beletorddnek a gyengébb
teljesitménybe és csokkentik elvardsaikat, az onhatraltatok pedig ugy kisérlik meg kdrnyezetiik

befolyasolasat, hogy a kudarcot ne képességeiknek, hanem kiilsd tényezdknek tulajdonitsak.

Az 6nvédo stratégiakban fontos szerepet jatszik az onbecsiilés kérdése. Az onhatraltatas
esetén minél alacsonyabb egy didk onbecsiilése, anndl alacsonyabb az Onhatraltatast kivaltd
ingerkiiszob. Egy szemléletes hasonlattal élve Rhodewalt (1994) az onbecsiilést egy averziv
ingereket mérd barométernek nevezte, melyen az Onbecsiilés jeloli ki a biztonsagérzet
intervallumat (Rhodewalt, 1994). Ha a feladat okozta inger a biztonsagérzet zonajan kiviil esik,
a didkok nagy valoszinliséggel Onhatraltatd stratégidkhoz folyamodnak, vagy halogatni
kezdenek. Bar még a kutatok nem fogalmaztdk meg, az eddigi tudomanyos eredmények alapjan
valdsziniisithetd, hogy a védekezd pesszimizmus is hasonloan miikodik. A jovében egy
lehetséges kutatasi irany lehet a védekezé pesszimizmus alkalmazasi koriilményeinek

részletesebb feltarasa.

A védekezd pesszimizmus ¢€s az Onbecsiilés Osszefliggésének megitélése
ellentmondasos, ugyanis Eronen és Norem (1998, 2002) eredményei szerint a stratégiat
alkalmazok onbecsiilése az atlagosnal alacsonyabb, Rodriguez és munkatésai (2004) (Eronen,
Nurmi, Aro, 1998) viszont nem tallt jelentds kapcsolatot e két komponens kdzott. Norem
(2002) szerint a védekezd pesszimizmust alkalmazok tobb negativ gondolatrél szamolnak be,
azonban a nehéz szituaciok negativ megkozelitése hozzasegiti dket a jo teljesitményhez, mar
ha reflektivitasrol van sz6 és nem védekezo elvarasokrol, és siker esetén az amiigy alacsonyabb

onbecsiilésiik novekszik (Norem, 2002. idézi Ferradas, etal, 2016).

5. Néhany megoldasi javaslat a maladaptiv tanulasi stratégiak korrigalasara

Az elméleti hattér bemutatdsa utdn a szakirodalomban eddig megjelent néhany korrigalasi
torekvést ismertetiink.

5.1. Az onhatraltatas korrigalasi lehetéségei

Az Onhatraltatds korrigdlasaban az egyik kiemelt megkozelités, a hatékony,
Onszabalyoz6 tanulési stratégidk megtanitasat célozza meg. Az Onszabdlyozott tanulas jobb
tanulmanyi atlaggal és nagyobb Onhatékonysaggal jar (Zimmerman és Kitsanas, 2002), ami
magaval vonhatja az erésebb kontrollképességet ¢s ez csokkentheti az dnhatraltatast (Gadbois
¢s Sturgeon, 2011). Bar az onszabalyozott tanulas eléréséhez hosszu i1d6 kell, a fogalommal

Osszefiiggd egyéb tényezok fejlesztése hatékonynak bizonyulhat az 6nhatraltatas ellen.
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Az egyik ilyen Onszabalyozott tanuldshoz kothet fogalom az elsajatitasi motivacio és
annak fejlesztése. A magas elsajatitasi motivacioval rendelkez6 tanulok kevésbé érzik rosszul
magukat kudarc esetén, mivel a kudarcot nem adottsdgaiknak (hanem szorgalmuknak)
tulajdonitjak, valamint Onbecsiilésik nem a teljesitménytdl fligg (hanem a befektetett
erdfeszitéstdl). Mivel az Onhatraltatok {6 félelme, hogy képességeik alapjan itélik meg Oket
kudarc esetén, ha ezen elképzeléseiket sikeriil az elsajatitdsi orienticio segitségével gy
megvaltoztatni, hogy a befektetett munka hidnyanak tulajdonitsdk azt, maga utdn vonhatja az

Onhatraltatas csokkenését (Schwinger és Pelster, 2011).

Az elsajatitasi motivacié elérése abbol a szempontbol is igéretes, hogy nem
befolyésolja, valamint nem befolyasolt a szelffel kapcsolatos tényezok altal, igy alacsony és
magas Onbecsiilésti, valamint kudarckeriilé didkok esetén is azonos mértékben hatékony.
Meérésiik soran ugy talaltak, az elkeriild motivacid kevésbé korrelalt az Onhatraltatassal, ha az
elsajatitasi motivacio jelen volt, ami alapjan egyfajta védd funkciot tulajdonitanak neki

(Schwinger ¢és Pelster, 2011).

Az elsajatitasi motivacid fejlesztésében a tanaroknak fontos szerep jut, ugyanis szamos
modon mitkddésbe hozhatd tandrai keretek kozott. A tanulasi kornyezetet és tandrai 1égkort
tobben is kutattak, és arra jutottak, hogy az idedlis feltételek kialakitdsa csokkenti az
onhatraltatds esélyét (Gadbois és Sturgeon, 2011). Urdan, Midgley és Anderman (1998)
megkiilonbozteti a feladatcélu (task goal structure) és a képességalapt (ability goal structure)
tanorakat. E16bbi esetén a fejlodés €s a raforditott munka a hangsulyos, mig a képességalapu

tanorak kozéppontjaban a versengés és a képességek allnak.

Egy képességalapu ora soran gyakori téma a tanuldk érdemjegyei és teljesitménye,
melyet a tanarok gyakran dsszehasonlitanak, ezzel is hangstlyozva a didkok hierarchidban
elfoglalt helyét. Amikor a csoportban elfoglalt pozicio fontos, a tanulok nagyobb
valosziniiséggel ¢élnek Onhatraltatd stratégiakkal annak érdekében, hogy kudarc esetén
megvédjék Onbecsiilésiiket és befolyasoljak a roluk alkotott képet, ezzel védve helyiiket az
osztalyteremben (Urdan, Midgley és Anderman, 1998). Ezzel szemben egy feladatcélu ora
soran nem az eredményeket, hanem a fejlédést és a munkat értékelik, a feladatok kreativak és
¢lvezetesek, valamint a hibak toleraltak, mivel a tanulds folyamatanak természetes részeként
tekintenek rd. A képességalapu ordkhoz képest az elsajatitds és a részvétel szamit, igy a
tanuloknak kevésbé van sziikségiik onvédd stratégidkra. Bar a tarsas Osszehasonlitds sosem
kikiiszobolhetd teljesen (Urdan, Midgley és Anderman, 1998), az erre vald torekvés fontos
pedagogiai kihivas.
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A feladatcélu tandra megteremtése tdmogatja az adaptiv tanulasi stratégiak alkalmazasat
is, mely kovetkeztében a gyengébb képességli didkok is hatékonyabban tanulhatnak (Plant,
Ericsson, Hill, Asberg, 2005). A kitlizott célok és a szamonkérés milyensége is nagyban
befolyasolja a tanulok hozzaalldsat; a rendszeres és fejleszté szamonkérések pedig
hangsulyozzak, hogy a tanulés egy folyamat, nem egy végcél. Mindez alacsonyabb szorongési
szintet eredményez (mint amikor pl. csak egy nagydolgozaton mulik az év végi érdemjegy), és
mint mar kordbban emlitésre keriilt, az Onhatraltatd stratégidk akkor jelentkeznek
legprominensebben, amikor a tanulok egy feladatnak tul nagy jelentdséget tulajdonitanak
(Gadbois ¢és Sturgeon, 2011). Az imént emlitett szdmonkérési megkozelités véleményilink
szerint a formativ értékelés folyamataira utal. A formativ értékelésen tul a tanulok szorongésa
még tovabb csokkenthetd, ha a fontos dolgozatok elétt a tanarok lehetdséget adnak a megfeleld
gyakorlasra hasonlo gyakorlotesztekkel vagy a feldolgozast segitd tudasellendrzé kérdésekkel

(Gadbois és Sturgeon, 2011).

5.2. A halogatas lekiizdésének lehetdségei

A halogatas 0Osszefiigg tobb, az Onszabdlyozas kategoridjaba tartozd kognitiv és
metakognitiv stratégdival, mint a cél elérése érdekében tett erdfeszitések szabalyozasa, a
tananyag ismétlése, vagy maga a tanulasi folyamat megszervezése. Az ilyen stratégiakat
hasznalé didkok bizonyitottan kevesebbet halogatnak (Kandemir és Palanci, 2014). Grunsche
¢s munkatarsai a motivaciot szabalyozo stratégiakkal hoztdk Osszefiiggésbe a halogatast, és
eredményeik alapjan minden Aaltaluk vizsgalt motivacids stratégia negativan korreldl a
halogatdssal (Grunsche, Schwinger, Steinmayr és Fries, 2015). Ebbdl értelemszertien
kovetkezik, hogy az adaptiv tanulési stratégiak fejlesztésével pozitiv eredményeket lehet elérni

a halogatés legy6zésében.

Az Onszabalyozott tanulason beliil, a forrasmenedzselési csoporthoz tartozé motivaciot
szabalyoz6 stratégidk "olyan tanulasi stratégiak, melyek a tanuldsi motivaciot hivatottak
novelni" (Wolter, 2003. idézi Grunsche ¢és mtsai., 2015. 163.0.). Ide tartozik a feladatok
jatékossa tétele, a kdrnyezet szabalyozasa, azaz a figyelemelvonod tényezok tudatos kiiktatasa
tanulas el6tt, az onjutalmazas, az elsajatitasi vagy teljesitményorientalt belsd beszéd (self-talk)
¢s a célok kisebb részcélokra bontasa. A felsoroltak koziil kiillondsen az utobbi kettd bizonyult

hatékonyabbnak a halogatés ellen, mivel a belsd beszéd csokkenti a szorongast, a részcélok
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pedig kdnnyebben, rovid idon beliil teljesithetdk, jobban atlathatok, és teljesitésiik sikerélményt

okoz, ami pozitiv 6nhatékonysagot eredményez (Grunsche és mtsai., 2015).

Ha az érzelmi Onszabalyozéas funkcidzavaraként tekintiink a halogatasra, az egyik
legkézenfekvobb megoldasi lehetdség az adaptiv megkiizdési stratégidk (olyan megkiizdési
stratégidk, melyek az érzelemalapu, és ebbdl fakaddan nem hatékony stratégidk helyett
problémaszempontu, a hatékony megolddsra fokuszald stratégidk) alkalmazasa. (Eckert és
mtsai., 2016). Az érzelmi 6nszabalyozas ndveléséhez fejleszteni sziikséges az averziv érzelmek
toleralasaért felelds képességet, mivel e képesség hianyaban a tanuld id6 elétt abbahagyja az
unalmas vagy averziv feladatokat. Ezeket olyan érzelemfelismerd és -szabalyoz6 stratégidkkal
lehet edzeni, melyek tovabba az érzelemszabalyozas képességét is fejlesztik (Eckert és mtsai.,
2016). Ennek eléréséhez az elsd sziikséges 1épés, hogy a halogatd felismerje, éppen milyen
érzelemmel all szemben, majd tudatosan toleralni probalja azt. Ezutan képes olyan adaptiv
érzelmi vélaszt adni, ami segitségére lesz tevékenységének befejezésében és a halogatas

lekiizdésében.

Elméletiik igazolasat Eckert és munkatarsai egy kéthetes web-alapli intervencios
program keretein beliil kisérelték meg. A kutatdsra jelentkezdknek egy tobb 1épésbdl allo
technikat kellett elsajatitaniuk. Ez egy olyan mindennapi feladat kivalasztasadval kezdddott,
mely kozben gyakran kezdtek halogatasba. Ezt kovetden meg kellett fogalmazniuk, szamukra
mi miatt unalmas a valasztott tevékenység, valamint jar-e averziv érzelemmel. A felismerést
kovetéen emlékeztetni kellett magukat a feladat pozitiv hozadékaira, valamint sajat
eréfeszitéseikre és kitartasukra. A kovetkezd 1épés az érzelmek befolyasolasa volt egy rovid
relaxédcioval és a szituacio atértékelésével. A feladat elvégzése utdn a folyamat egy rovid
onértékeléssel zarult, ami sordn a résztvevok felmérték Onhatékonysdgukat és érzelmi

valaszaikat. A technikat minden nap alkalmaztik két héten keresztiil (Eckert és mtsai., 2016).

A kisérlet sikeresen végzodott, a résztvevok halogatasa csokkent, érzelemszabalyozo
képességiik fejlodott, tolerancidjuk megnovekedett. Kovetkeztetésképpen elmondhatd, hogy a
halogatds értelmezhetd az érzelemszabalyozéas diszfunkcidjaként, és az érzelemszabalyozo

stratégidknak helye van a halogatést kikiiszobdl6 programokban (Eckert, etal, 2016).

Mas kutatok is az érzelmek szempontjabol kozelitették meg a halogatas lekiizdését. Hall
¢s Fincham (2005) az On-megbocsatast helyezik elméletiik kozéppontjaba, aminek
kovetkeztében az Onbiintetés és Onostorozas csokken, és az elkeriilés helyett a keresd orientacid

valésulhat meg (Hall, Fincham, 2005) Wohl, Pychyl és Bennett (2010) szerint az
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onmegbocsatas egyike a halogatis lekiizdésére alkalmas kevés hatékony stratégidnak, és
szlikséges a tanulmanyi teljesitmény hosszitava javitdsahoz. Ez a folyamat azért tud ilyen
sikeres lenni, mert a megbocsajtas hatdsdra a halogatdé maga mdogott hagyja a tanulast
akadalyozo6 maladaptiv viselkedését, és adaptivabb mddszereket alkalmaz a kdvetkezo tanuléasi
szituacioban. Mivel az dnmegbocsatas segit tallépni a mult negativ élményein, ez javitja a
kozérzetet, és a rovidtavi, jo érzést el6idézd poteselekvések alkalmazdsara mar kevésbé van

sziikség (Wohl, Pychyl és Bennett, 2009).

5.3. A perfekcionizmus feloldasanak lehetéségei

Mivel a perfekcionizmus a halogatast szignifikdnsan befolydsold faktor,
kikiiszobolésével az onhatraltatas mértéke is csokkenthetd. Sharp és Barnett (2016) bar nem a
tanulds szempontjabdl kozelitették meg a perfekcionizmus lekiizdését, kovetkeztetéseik a
tanulmanyunk szempontjabol is relevans. Azt vizsgaltak, hogy a ndk mennyire elégedettek sajat
testiikkel, elégedettségiiket mennyiben befolyasolja a maladaptiv perfekcionizmus. A mérés
kérdoiv segitségével, tobb mint 6tszaz 18-30 év kozotti egyetemista lany részvételével késziilt,
¢s egyértelmilen kimutatta, hogy a perfekcionizmus alacsony onelfogadéssal, elégedetlen

testképpel jar egylitt (Sharp és Barnett, 2016).

A szerzOk az Onelfogadas fejlesztését szorgalmazzak, ami sajat fajdalmaink és hibaink
értekitéletek nélkiili megkdzelitését jelenti, onbirdlatok helyett. Nyugtatd hatasu, és olyan
biztonsagot képes adni, mely megsziintetni a kihivasok okozta szorongést, ezzel javitva a
perfekcionistdk amugy kritikus 6nképén. Sorozatos dnmegerdsitések soran kialakulhat egy
elfogadobb énkép, melyben a tul magas elvarasok okozta fesziiltség alacsonyabb, és ebbdl

kovetkezden kevesebb sziikség van Onhatraltatéd stratégidkra is (Sharp és Barnett, 2016).

Mivel a perfekcionizmus az ¢let minden teriiletét athatja, kikiiszobolése komplexebb
fejlesztést igényel, gyakran csak a kognitiv viselkedésterapia révén valdsulhat meg (Gong,
Fletcher, Bolin, 2015). A terdpia soran eldszor segitenck az egyénnel felismertetni, hogy
problémaval all szemben, majd olyan célokat fogalmaznak meg, mint példaul az onértékelés
megvaltoztatasa. Ezt tesztek kovetik, mely soran megallapitjak, pontosan a személyiség mely
részei szorulnak leginkabb célzott segitségre. Végiil kiillonbozd technikékkal megkisérlik a
kognitiv problémék (mint példaul a végletes, csak fekete-fehér gondolkodas) miikodésének

atirasat. A modszer egyik korlatozo tényezdje, hogy a nem klinikai stilyossagt eseteken kiviil
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még nincs kiterjedt szakirodalma a moédszernek, és nem lehet egyértelmiien bizonyitani

mitkddési hatasfokat (Gong, Fletcher és Bolin, 2015).

Osszegzés

Cikkiink rovid attekintést nyUjtott a nem adaptiv tanuldsi stratégidkrol, a
korrigalasukhoz sziikséges elméleti hattérrél, valamint néhany gyakorlati lehetéség is
bemutatasra keriilt. A bemutatott szakirodalom alapjan kirajzolodik, hogy a kiilonbozo
maladaptiv stratégidk hatterében meghuzodo tényezok kozott nagy az atfedés, még ha nem is

minden stratégia célja egyezo.

Ko6z0s a nem adaptiv stratégidkat alkalmazoé tanulokban, hogy problémas a kapcsolatuk
a teljesitményhelyzetekkel: az Onhatraltatok elhéritjak képességeikrél a kudarc okait sajat
maguk altal kredlt valds vagy valdtlan akadalyozo tényezokre, a halogatok a fontosnak itélt
feladatokat irraciondlis okokbdl az utolsé pillanatra halasztjdk vagy meg sem csindljak, a
perfekcionistdk rosszul érzik magukat, ha nem a sajat irredlisan magas elvarasaik szerint
teljesitenek, a védekezé pesszimistdk pedig félnek a kudarctdl, ezért mindig a lehetd
legrosszabbra késziilnek. Tulajdonsagaikat tekintve gyakran alacsony vagy ingadozd az
onbecsiilésiik, szoronganak, hidnyossagaik vannak az 6nszabalyozo tanulds terén, valamint
céljaik fokuszaban a tananyag mély megértése és feldolgozasa helyett a teljesitmény all, azon

beliil is a kudarc elkertiilése.

A tanulményunk végén bemutatott modszerek ezen tényezok valamelyikét hivatottak
fejleszteni. Az Onmagéért vald tanulast tdmogatd osztalytermi légkor kialakitisara és az
értékelésre vonatkozo gyakorlatias, a tanarok pedagdgiai megvaldsitasat igényld modszereken
tul, nagyobbik résziik az Onhatraltatd tanulok célzott erdfeszitéseit igényli, tekintve, hogy
onfejlesztd jellegliek és céljuk az Onhatraltatast kivalto érzelmek toleraldsa vagy feloldasa. Ez
viszont nem jelenti azt, hogy a tanarok szamdra az altalunk bemutatott modszerek ismerete
haszontalan lenne, ugyanis ha a pedagdgusok képesek felismerni a maladaptiv tanulési

stratégidkat alkalmazo didkokat, utmutatast nyujthatnak nekik ezek lekiizdésére.

Mivel nem talaltunk célzottan a maladaptiv tanuldsi stratégidkkal foglalkoz6 magyar
nyelvi szakirodalmat, igy az elméleti hattér osszefoglalasa hasznos kiindulési pont lehet a téma
irant érdeklddoknek. Hosszabol addddan a téma tobb aspektusa csak érintdlegesen keriilt

kifejtésre, a jovobeli fejlodésnek két iranya rajzolddik ki. Egyfeldl sziikséges a fogalmak
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részletesebb kifejtése és komplexebb rendszerezése, ehhez kapcsoléddan egy komplex
mérdeszkoz-csomag kidolgozasa, valamint tobb, a tanari munkaban hasznalhat6 gyakorlati

modszer kialakitasa.

A masodik szerzé a tanulmany megirdsa alatt Bolyai Janos Kutatdasi Osztondijban részesiilt.
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