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1. BEVEZETES

Szakdolgozatomban az optimizmus, a megkiizdési stratégidk és az élettel valo
elégedettség kozotti lehetséges kapcsolatok iranyanak feltérképezését tliztem ki célul.
Eldzetes feltételezésem szerint a kihivasokhoz vald pozitiv, optimista hozzaallas
sikeresebb, aktivabb megkiizdést valdsziniisithet, mivel a személy hisz a cselekvései
sikerében. A sikeres megkiizdés viszont pozitiv hatassal lehet az egyénnek életével valod

elégedettségére.

A fent vazolt lehetséges Osszefiiggés bizonyitasdhoz eldszor a bevezetd utan elméleti
attekintés kovetkezik, amely a stressz és krizis fogalmak elemzésével kezddodik.
Krizishelyzetben az emberek coping stratégidkat alkalmaznak problémaik kezeléséhez -
igy a kovetkezd fejezet a kiilonbozé megkiizdési stilusokkal és a fogalom kialakulasaval
foglalkozik. Majd a pozitiv pszichologia fejezetében elemzem a pozitiv illizidk
sziikségességét, a szubjektiv jollétet és az élettel valod elégedettség fogalmat, valamint az
optimizmust. Az optimizmus alfejezeten beliil részletesen ismertetem a diszpozicionalis

optimizmus ¢€s a dinamikus optimizmus fogalmakat.

A dolgozat masodik felében a hipotézis tesztelésére elvégzett vizsgalat bemutatisa, az
adatokon végrehajtott statisztikai elemzések leirdsa €és a kapott eredmények elemzése
talalhatd. A kovetkeztetés fejezetben elemzem hipotéziseim fenntarthatosagat az
eredmények tiikrében. Végiil az 0Osszegzésben megemlitem elméletem lehetséges

hidnyossagait €s a tovabbfejlesztés elképzelhetd iranyat.

Az optimizmus és a megkilizdési stratégidk kozotti Osszefliggést szamos kutatd
vizsgalta mar, am hipotéziseik, a moderalt valtozok vagy a vizsgalatok koriilményei
eltértek a tanulmanyomban vizsgaltakhoz képest. Kérdésfelvetésem - az optimizmus
szerepe az €lettel valo elégedettségben €s az adaptiv megkiizdési stilusok valasztasaban -
aktualitasat és szlikségességét alatdmasztja a pozitiv pszichologia térnyerése napjainkban.
A tanidcsaddsi munkaban a segitséget kérd emberek tobbsége életvezetési problémakkal
keresi fel a pszichologust. Ekkor a segitség hatékonysaga novelhetd gy, hogy a személy
nézOpontjat pozitivabb, elfogadobb hozzadllds elsajatitasdval az optimizmus iranyaba

toljuk el. Igy a személy kezébe helyezhetjiik a kontrollt élete felett.
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Dolgozatom eredményei felhasznalhatoak tobbek kozott a tandcsadasi munka majdnem
minden teriiletén, kiemelten a krizisintervencidban, a pdalyavalasztds és a serdiilokor

zurzavaros éveiben és az életvezetési tanacsadasban.
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4. KOVETKEZTETESEK

Ebben a fejezetben Osszefoglalom a vizsgalati részben bemutatott
statisztikai  eredményeket, majd ennek alapjan levonom a lehetséges

kovetkeztetéseket, tanulsdgokat.

Az optimizmus ¢és az élettel valo elégedettség, valamint a szélesebb barati
kor kozott kapesolat van, ez eredményeim alapjan bizonyitast nyert. A kapcsolat
irdnya nem ismert, az eredményekbdl nem kovetkeztethetlink arra, hogy melyik
tényezd volt elébb: az optimizmus vagy pedig az élettel valo elégedettség, illetve
a sok barat. Mindenesetre ezen eredmény eldfeltevésemnek megfeleld: konnyebb
olyan embernek jol éreznie magat a bérében, aki optimista. Altaldban masok is
szivesen vannak egy optimista személy tarsasdgaban. Az optimizmus tovabba
er0s szignifikans Osszefiiggésben van a probléma-centrikus megkiizdési
stilussal, valamint a fesziiltség-kontrollal - ez utébbival gyengébb mértékben.
Krizis jelenlegi vagy elozetes atélése negativ Osszefiiggésben all az
optimizmussal. A kihivasok ¢és megprobaltatasok megnehezitik az optimisztikus
vilagkép fenntartasat, de pont ilyenkor van arra a legnagyobb sziiksége az
egyénnek, hogy higyjen Onmagdban, abban, hogy képes uralni ¢életének

alakulasat.

Hatchett ¢és Park (2004) vizsgalatukban hasonlé eredményeket kaptak: az
optimizmus pozitivan korrelalt a probléma-centrikus copinggal ¢és tarsas
tamogatottsaggal, és negativan az emdcid-fokuszu megkiizdéssel és az elkertild
copinggal. Miutdn a pszichopatologia skalat kivették a tételek koziil, csak az
optimizmus ¢€s a probléma-fokusz megkiizdés kozotti kapcsolat  volt
statisztikailag szignifikans. Az optimista személy azon képessége, hogy az adott
probléma megoldasara fokuszalja energidit, az egyik kozponti Osszetevdje a
dinamikus optimizmus fogalmanak és eléfeltétele az aktiv cselekvésnek (More,

1998).
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Visszatérve vizsgalatomhoz, a pesszimista csoport esetében az Onbiintetés,
valamint az emocio-kiiirités megkilizdési modszer kozott beigazolddott a
statisztikai Osszefliggés. Az Onbiintetés stratégia negativ hatasa tobb uton
keresztlil érvényesiilhet: az Onbiintetés legatlolag hathat, emiatt az egyén
passzivva valhat a sajat €letének feleldsségét tekintve. S mivel ez a coping stilus
nem ad irdnymutatast a valtoztatisra vonatkozoan, belemerevitheti az adott
viselkedési modba a személyt. A belenyugvas hasonldéan passziv, elfogado,

felado attitlidot sejtet a hattérben.

A mintdmban szerepld probléma-centrikus coping stratégiat gyakorld
egyén bizonyitottan elégedettebb életével, mint az onbiintetd stratégidt hasznalo -
aki tobbnyire kevesebb baratrol szamolt be. A pszicholégushallgatok szivesebben
alkalmaznak probléma-centrikus megkiizdési modot, mig a gyodgypedagdgusok

ebben a mintaban jobban preferaltdk a belenyugvast.

Az élettel valoé elégedettség pozitiv kapcsolatban all még a parkapcsolat
meglétével. Ez érthetd is, hiszen a fiatal felndttekbdl 4ll6 mintdm jelenlegi
¢letfeladata a intimitds kialakitdsa, megélése egy partnerrel. Az, hogy van-e
parkapcsolata a személynek, a figyelemelterel, valamint a belenyugvd
megkiizdési stratégidk alkalmazdsdval van negativ Osszefiiggésben. A
figyelemelterelés nem segiti eld, hogy az egyén szembesiiljon nehéz, kihivéassal
teli helyzetekkel, s azt sem tdmogatja, hogy valtoztasson esetleges maladaptiv
viselkedésmoddjain — ezek azonban sziikséges tényezdk egy harmonikus

parkapcsolat kialakitasahoz.

Erdekes eredmény volt, hogy a legtobb valaszado (34 f6 6sszesen, mikozben
27-en nem valaszoltak) az altalanos kérddiv 17-es kérdésére, miszerint mit
tesznek a Krizissel valé megkiizdés sordn, altalaban onmaguk és hozzaallasuk
megvaltoztatasat irtdk be - fliggetleniil attél, hogy melyik csoportba tartoztak
optimizmus-szint szempontjabél. Erdemes lenne részletesebben vizsgalni, hogy
pontosan mit értenek ez alatt a megvaltozas alatt az emberek - ugyanis ez a
tényez6 kapcsolatban 4allhat a dinamikus optimizmus aktiv cselekvd

emberképével (More, 1998).
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5. OSSZEGZES

Eredményeim alatamasztottak hipotézisemet: statisztikailag szignifikans,
pozitiv 0sszefliggés van a probléma-centrikus megkiizdési mod, az optimizmus

¢s az élettel valo elégedettség kozott.

Optimizmus Probléma-centrikus
megkiizdés

Elettel valo Pearson-féle r=0,620** Pearson-féle r=0,237**

elégedettség Csoportok kozott:
0,385**
Probléma- Pearson-féle r=0,291**
centrikus ANOVA: p=0,039
(F=3,361)

A kapcsolatok irdnyanak maghatdrozdsa nem all médomban, 4&m a bizonyitott
Osszefliggés felhasznalhatd az életmindség javitdsara: az optimisztikus nézépont
elsajatithatd, s az optimizmus tanulhato, fejleszthetd, amint azt Martin Seligman
(2004) egy interjuban allitja. ,,A depresszio kezelésénél a jo terdpia lehetséges,
hogy illuziok felallitdsaval kezdddik. A depressziv embereknek elképzelhetd,
hogy sziikséges elsajatitaniuk néhdny onsegitd illuziot, amelyet a legtobb atlagos
ember alkalmaz. Az emberek képesek megvalasztani, hogyan gondolkodjanak. A
gondolkodasi stilusok szokasokka valhatnak. Az egyének képesek befolyasolni
gondolataikat, mint ahogy képesek izmaik kontrollalasara is. Tovabbi tanécsa,
hogy érdemes megtanulnia a személynek a negativ eseményeket is pozitiv
nézépontbol szemlélni, mivel az, hogy milyen szemszogbdl tekintiink egy
szituaciora, befolyasolja, hogy mennyi megoldasi lehetéséget taldlunk a

késObbiekben. Az optimista hozzaallas eldsegiti a kreativitds novekedését is. A
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gondolkodas 4tallasdhoz néhany hetes tanuldsi fazis sziikséges, amig a

technikakat megfelelden elsajatitja az egyén.” (Martin Seligman, 2004).

Amig az ember az okot és a feleldsséget onmagan kiviilre vetiti, meg kell
maradnia az aldozati szerep tehetetlen allapotaban (Hawkins, 2004). Az aktiv, az
adott problémara fokuszold megkiizdéshez sziikséges, hogy az egyén felismerje:
felelds sajat ¢életének alakuldsaért és képes azt kontroll alatt tartani. Ezutan valik
képessé arra, hogy ha a dolgok rosszul alakulnak, a szitudciot hasznos tanuldsi
tapasztalatnak fogja fel és arra fokuszaljon, hogy hogyan csinalhatné azt jobban a

jovoben.

Dolgozatom eredményei a gyakorlatban is felhasznalhatok: a tanacsadasi
munka soran a szakember ramutathat a sajat életért wvallalt feleldsség
sziikségességére ¢és az optimizmus hasznossagara. Itt valik relevanssa
mintavalasztasom is: az egyetemista ¢és fOiskolas, leendd segité foglalkozéasu
hallgatok késobb a kovetkezd generacio értelmiségét alkotjak majd. Egy részrdl
izgalmas ¢és informativ felmérni jelenlegi vilagszemléletiiket (amely erdteljes
hatassal lesz jovdjiikre), masrészrél fontos lenne ezen eredményekkel
megismertetni Oket, mivel késObb szakmdjukban haszonnal alkalmaznak ezt a

tudast.

Attekintve eredményeimet és figyelembe véve a fentieket, meghatérozhato
a tovabbi vizsgélatok lehetséges iranya: érdemes lenne nagyobb méretli ¢s mas
Osszetétell mintan megismételni a vizsgélatot, kiegészitvén egyéb tesztekkel, s
beemelni néhdny, a hipotézisekben eddig nem szerepld Osszefliggéseket is.
Példaul a krizis atélése ebben a mintdban rontotta a személy esélyét arra, hogy az
optimizmus szintje magas legyen. Erdekes vizsgalodasi teriilet lenne, hogy
lényeges-e ebben a kapcsolatban az 1d6 szerepe: a krizis 4atélése ota eltelt
id6intervallum befolydsolja-e (csokkenti-e) a krizis negativ hatdsat az

optimizmusra.
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Az eredmények Osszefoglaldsa sordn figyelemmel kell lennem a vizsgalat
hatdraira is. El6szor, a vizsgalati alanyok fels6foki tanulményaikat végzo
személyek voltak. gy az eredmények csak erre a specialis mintara érvényesek és
nem altaldnosithatdéak egyéb populaciora. Masodszor az elemzések nem kauzalis
jellegiek, mivel a korrelacios szamitdsok vannak tobbségében dolgozatomban,
emiatt az eredményekbdl nem kovetkezethetiink ok-okozat viszonyra a valtozok
kozott. Harmadszor mintdm mérete (100 f0) és Osszetétele sem teszi lehetévé a
messzemend kovetkeztetések levondsat: példaul az, hogy csupan 9 férfi szerepelt
a vizsgalati személyek kozott, meghitsitotta a nemi kiilonbségekre vald

kovetkeztetést a kapott adatokbol.
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