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A KIÉGÉS ÉS A MUNKAHELYI ÉRTÉKELTÉRÉS 
ÖSSZEFÜGGÉSEI A VERSENYSZFÉRÁBAN

Erős M. Attila
SZTE BTK Pszichológia Intézet

eros.m.attila@gmail.com

szAbó Éva
SZTE BTK Pszichológia Intézet

eva.szabo@psy.u-szeged.hu

ÖsszefoglAló

Háttér és célkitűzések: A kiégésszindrómának kiterjedt irodalma van a segítő szakmát végzők 
körében, ezzel szemben meglehetősen kevés az általános populációt vizsgáló tanulmá-
nyok száma. A jelen kutatás célja a versenyszférában dolgozó, aktív munkavállalók kiégé-
sének vizsgálata – a munkaértékek és azok munkahelyi megélése mentén.
Módszer: Vizsgálatunk keretében a Super-féle Munkaérték Kérdőív és a Mini-Oldenburg 
Kiégés Kérdőív magyar változatának segítségével vizsgáltuk a kiégést és a munkaértékek 
preferált és megvalósult szintjét, illetve a kettő közötti diszkrepanciát. A felmérésben 440, 
aktív dolgozó vett részt (átlagéletkor = 40,66 év), online megkérdezéssel.
Eredmények: A kutatás egyik legmarkánsabb eredménye, hogy a munkahelyen megélt érték-
eltérés (diszkrepancia) együtt jár a kiégés magasabb szintjével, és az elkötelezettség negatív 
együtt járást mutat a kiégés megjelenésével. A kiégésben szenvedők nagyobb arányban 
fontolgatják a munkahelyváltást, illetve kevésbé választanák újra jelenlegi munkahelyüket. 
A változatosság, a hierarchia (felettes–beosztott) viszonyok és az önérvényesítés értékkö-
röknek van a legmeghatározóbb szerepe a kiégés kialakulásában.
Következtetések: A kutatás eredményei hiánypótló vizsgálatnak tekinthetők a hazai verseny-
szférában dolgozók pszichológiai jellemzőinek feltárásában. Amellett, hogy az eredmények 
a gyakorlati alkalmazhatóság szempontjából is előremutatóak, jó kiindulási alapot és megfe-
lelő vizsgálati koncepciót kínálnak az értékeltérés (diszkrepancia) és kiégésszindróma 
kapcsolatának vizsgálatához.
Kulcsszavak: kiégés, munkaértékek, értékeltérés (diszkrepancia), versenyszféra
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8 Erős M. Attila – szabó Éva

bevezetés

A kiégésszindróma (burnout) az utóbbi 
időben egyre nagyobb hangsúllyal szerepel 
a szervezetpszichológia és a különböző 
menedzsmenttudományok kutatásai között. 
Az Európai Unióban minden negyedik 
munkavállalót érintenek a munkahelyi  stressz 
következményei. Az ebből származó hiány-
zások, munka- és teljesítménycsökkenés 
pedig több milliárd eurós kiesést jelentenek 
a munkaadói oldalon (Kiss és mtsai, 2018). 
A kiégés igen összetett és meglehetősen 
régóta használt pszichológiai fogalom. 
 Tudományos leírására több mint négy 
 évtizeddel ezelőtt került sor, amikor Herbert 
Freuden berger pszichiáter kábítószerfüggők-
kel dolgozó önkéntesek körében megfigyel-
te, hogy az ápolók fokozatosan kimerültek 
a túlzott igénybevételtől.  Körülbelül egy 
évvel a munka elkezdése után az ápolók ennek 
különféle fizikai, viselkedéses és mentális 
tüneteit is mutatták (Ahola, 2007). A szind-
róma legismertebb elméleti modelljét Chris-
tina Maslach és Susan E. Jackson dolgozta ki 
a nyolcvanas évek elején. Többdimenziós 
felfogásuk komplex szociális kontextusba 
ágyazott, az egyén másokkal és önmagával 
szembeni attitűdjével kapcsolatos jelenség-
ként definiálja a kiégést (Bordás, 2010), egyút-
tal az érzelmi kimerülés, a de per szo na li zá ció 
és a személyes tel je sít mény/ha té kony ság 
három faktora mentén írja le a tüneteket.

A kiégés Maslach-féle értelmezése és 
mérőeszköze (MBI) mellett alternatív model-
leket is kidolgoztak. 2001-ben holland és 
német kutatók egy kétdimenziós koncep ciót 
alkottak (Oldenburg Burnout Inventory, 
OLBI, magyar fordításban Oldenburg Kiégés 
Leltár), melynek kimerülés és  kiábrándultság 
skálái megfeleltethetők az MBI emocionális 
kimerültség és deperszonalizáció dimenziói-

nak (Ádám és mtsai, 2020). Egyúttal a szemé-
lyes teljesítmény/hatékonyság nem szerepel 
a modelljükben, mert javaslatuk szerint 
annak megjelenése inkább értelmezhető 
a kiégés lehetséges következményeként, illet-
ve az énhatékonyság-érzéshez hasonló 
személyiségjellemzőként ( Demerouti és 
Bakker, 2008), mintsem a kiégés alap vető 
dimenziójaként.

A kiégés tüneteinek első feljegyzéseire, 
ahogy láthattuk, a humán (segítő) szakmák 
vonatkozásában került sor, későbbi vizsgá-
latok azonban igazolták, hogy a kiégés 
nemcsak azoknál jelentkezhet, akik embe-
rekkel dolgoznak, hanem szakmától függet-
lenül bármilyen munkakört végző személy-
nél is előfordulhat (Kiss és mtsai, 2018). 
A kiégés a krónikus munkahelyi stressz nega-
tív következménye, azaz egy univerzálisan 
megfigyelhető válaszreakció az elhúzódó 
érzelmi és interperszonális stresszhatások-
ra a munkahelyen (Ahola, 2007). Többek 
között ez az aspektus különbözteti meg más 
szorongásos vagy depresszív állapotoktól 
(Szabó és Jagodics, 2016).

A kiégés egyrészről individuális tapasz-
talat (Szicsek, 2004); ugyanakkor kutatások 
azt mutatják, hogy a munkavégzés sajátossá-
gai inkább meghatározók, legfőképp a munka-
helyi stressz. A kiégés kialakulásáért felelős 
tényezőket ennek megfelelően, Maslach és 
munkatársai (2001) nyomán két csoportba 
sorolhatjuk: ezek az egyéni és a szituációs 
jellemzők. Előbbi a demográfiai változókat 
(pl. életkor, iskolai végzettség), a személyiség-
vonásokat, valamint a munkával és munka-
végzéssel kapcsolatos attitűdöket-értékeket 
is magában foglalja. Az egyéni tényezők vizs-
gálatai azonban nem mutatnak olyan egy- 
értelmű összefüggést a kiégéssel, mint 
a szituá ciós tényezők. Ez arra utal, hogy a ki- 
égés inkább társas jelenségként  ragadható 
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meg (Maslach és mtsai, 2001). A szituációs 
tényezőkön a munkavégzéssel kapcsolatos és 
a szervezeti jellemzők értendők. A  szervezeti 
kontextus egyben felhívja a figyelmet az érté-
kek és az értékegyezőség (kongruencia) 
fontosságára.  Eszerint a szervezeti folyama-
tokban és struktúrában implicit és explicit 
módon megjelenő értékek összekapcsolód-
nak, és együttesen alakítják az egyén munká-
jához és a szervezethez való érzelmi és kogni-
tív viszonyát (Maslach és mtsai, 2001).

Azon elméleti modellek, amelyek integ-
ráltan tekintik az egyéni és a szituációs ténye-
zőket, osztják azt az alapvető nézetet, hogy 
valamiféle krónikus eltérés lép fel a moti-
vált munkavállaló elvárásai és a munka-
körülmények kedvezőtlen realitása között. 
Mindez pedig a helyzettel való diszfunk-
cionális megküzdési módokon keresztül 
vezet a kiégéshez (Ahola, 2007). Maslach és 
munkatársai (2001) alapvető megállapítása, 
hogy minél nagyobb az eltérés az ember és 
a munkakörnyezet között, annál magasabb 
a kiégés kockázata.  Ez az összefüggés fordít-
va is igaz: minél nagyobb az illeszkedés, 
annál magasabb a munka iránti elkötelezett-
ség valószínűsége. A kiégés tehát úgy is értel-
mezhető mint a munka iránti elkötelezettség 
hanyatlása; azaz ami fontosnak, értelmesnek 
és kihívást jelentő munkának indult, kelle-
metlenné, értelmetlenné válik, és már nem 
ad pozitív megerősítést.

A kiégést befolyásoló munkahelyi 
jellemzők

Az egyéni és szervezeti értékek
Az egyén személyes értékei, továbbá az, hogy 
a számára fontos értékeket mennyire tudja 
a napi munkavégzése során is megélni, kiha-
tással vannak a jóllétére. Az ember és a szer-
vezet értékei közötti hasonlóságot érték

kongruenciaként definiálhatjuk, hasonlóan 
az ember–kultúra illeszkedésének fogalmá-
hoz (Lamm és mtsai, 2010). Az értékek illesz-
kedése – kongruenciája vagy épp eltérése – 
komplex munkahelyi dinamikát hordoz 
a kiégés szempontjából is, mert két potenciá-
lisan különböző értékkészlet igazodását felté-
telezi (Leiter és mtsai, 2009). Az egyik olda-
lon a munkavállalók egyedi értékei állnak 
– ideértve a személyes és szakmai tapasz-
talatokat, a kulturális hátteret is (lehetsé-
ges, hogy ezek addig a munkavállalóban 
sem tudatosodnak, amíg olyan eseményt nem 
tapasztal, amely sérti az elvárásait). A másik 
készlet a vállalati értékeket tartalmazza – 
ezt általában a szervezeti küldetés és érték-
nyilatkozatok formájában fejezik ki. Ez befo-
lyásolja a szervezet döntéseit (ugyanakkor 
egy adott szervezetet ténylegesen jellemző, 
napi működésében megtapasztalható érté-
kek jelentősen eltérhetnek a dokumentált 
értékektől).

Leiter és munkatársai (2009) azt is mond-
ják, hogy a munkavállalók figyelembe veszik 
a személyes és a szervezeti értékek egyezősé-
gét, és a kongruencia érzete meghatározó 
a munkához-munkáltatóhoz való pszicholó-
giai kapcsolódásukban. A személyes és szer-
vezeti értékek harmóniája megerősíti az egyén 
és a szervezet kapcsolatát, és növeli az elköte-
lezettséget azáltal, hogy olyan alapvető 
erőforrások (intrinzik) mozgósítását hozza 
magával, amelyek a munkavállaló produk-
tív munkavégzése szempontjából elemib-
bek, mint az esetleges higiénés hiányossá-
gok felszámolása vagy az anyagi (extrin zik) 
ösztönzők biztosítása (Lee, 2015). Ezzel 
szemben a munkáltatóval fennálló érték-
konfliktusok kiégéshez és akár karrierválság-
hoz is vezethetnek. Amikor az  emberek meg- 
élik azt a konfliktust, hogy személyes értéke-
ik a szervezet értékeivel ütköznek, az stresszt 
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10 Erős M. Attila – szabó Éva

indukál.  Ez pedig fokozza a  munkavégzés 
során jelentkező napi  stresszel szembeni sérü-
lékenységet is. Az értékkonfliktus vagy -elté-
rés ily módon hatással van a kiégésre (Leiter 
és mtsai, 2009).

Az értékkongruencia és a munkahelyi 
kiégés kapcsolatát több, eltérő populáción 
végzett kutatás is bizonyította. Siegall és 
McDonald (2004) egyetemi oktatók körében 
igazolta, hogy a személyes és a szervezeti 
értékek között érzékelt össze nem illés szoros 
összefüggést mutat a kiégéssel. Veage és 
munkatársai (2014) mentálhigiénés szakem-
berek vizsgálata nyomán leírja, hogy ameny-
nyiben az ember a saját, munkával kapcso-
latos értékei mentén, azokkal összhangban 
dolgozhat, az az alacsonyabb kiégés és maga-
sabb jóllét bejóslója. Az értékek közös tisz-
tázása egyúttal erősítheti a munka értelmes-
ségének érzését, növelheti a jóllétet, és 
csökkentheti az alkalmazottak kiégését. 
Asensio-Martínez és munkatársai (2017) 
a kontrollt, a közösség érzését és az értékek 
egyezőségét szintén a kiégés modulátoraként 
azonosították.

Látható, hogy a kiégés kialakulását befo-
lyásoló tényezők vizsgálatában napjainkban 
egyre több kutatás fordul a munkavégzés pszi-
chológiai körülményeinek vizsgálata felé. 
Ilyen feltárt meghatározó tényező a pozitív 
munkahelyi klíma is, amely védőfaktorként 
funkcionál a kiégés szempontjából (Szabó és 
Jagodics, 2016). Egy gyógyszerészek körében 
végzett 2019-es felmérés is szignifikáns össze-
függést igazolt a szervezeti klíma és a munka-
helyi kiégés között (Lan és mtsai, 2019). Indo-
kolt lehet tehát általános, nem segítő szakmát 
végzők körében is vizsgálni mindezt.

A munkahelyi igénybevétel
Empirikus kutatások azt is kimutatták, hogy 
a kiégés kockázata mindaddig fennáll,  illetve 

növekszik, amíg a munka támasztotta köve-
telmények (igénybevétel) és az egyén rendel-
kezésre álló erőforrásai között egyensúlyta-
lanság, hiány mutatkozik (Reis és mtsai, 
2015). Reis és munkatársai egyúttal felveze-
tik azt az elméletet, miszerint a ki égés-
szindróma kialakulásával összefüggésbe 
hozható munkahelyi tényezők két csoport-
ba oszthatók: az erőforrások és a követel-
mények csoportja. Ez a felfogás, a munka-
helyi követelmény–erőforrás modell (Job 
Demands–Resources Model [JD–R]; Deme-
routi és mtsai, 2001) a követelmények közé 
sorol minden olyan szervezeti tényezőt, 
amely növeli a dolgozók leterheltségét, stresz-
szt és pszichológiai értelemben fáradtságot 
okoz. Erőforrásokként értelmezi a munka-
hely azon jellemzőit, amelyek elősegítik 
a követelmények és célok teljesítését, csök-
kentik a fizikai vagy pszichológiai kimerült-
séget, és hozzájárulnak a munkavállaló jól-
létéhez. Adil és Baig (2018) eredményei is azt 
igazolják, hogy a munkaterhelés, a munka-
végzés autonómiája és a munka–magánélet 
egyensúlytalansága (a JD–R-modell három 
változója) szignifikánsan hatnak a kiégésre, 
amely viszont jelentősen negatívan hat 
a munkavállalók jóllétére. Az olyan további 
erőforrások jelentős csökkenése, mint 
a munkahely stabilitása, biztonsága és ki- 
számíthatósága is negatívan hatnak a dolgo-
zói elkötelezettségre (Szabó és Jagodics, 
2016).

A JD–R-modell értelmezési keretében 
a korábban bemutatott értékkongruenciára 
egyfajta erőforrásként is tekinthetünk. Ez 
alapján adekvát felvetés a Super-féle munka
értékelmélet mentén feltárni a kapcsolódá-
sokat, ugyanis a modellben szintén megje-
lennek a mások által kiégéssel összefüggésbe 
hozott értékdimenziók. Így ez az értékkong-
ruencia mérésének, illetve az elkötelezettség 
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értelmezésének újabb keretéül szolgálhat. 
Szabó, Litke és Jagodics (2018) paradigmá-
ját alkalmazva tudjuk vizsgálni, hogy az 
egyes értékkör-preferenciák és azok munka-
helyen megélt szintje milyen összefüggést 
mutat a kiégés megjelenésével, illetve az arra 
való fogékonysággal.

A kutatás kérdései

A kiégés a munka világának jelentős prob-
lémájává vált. Bár kevésbé egzakt a diag-
nosztikai kritériuma, illetve több értelme-
zési keret mentén is leírható a szindróma, 
elengedhetetlen, hogy az egyének saját szen-
vedésén túl, teljes szervezetek szintjén értel-
mezzük a következményeit (Kiss és mtsai, 
2018). Az irodalom áttekintése alapján vizs-
gálatra érdemes, hogy milyen egyéni és 
szituációs jellemzők bírnak magyarázó 
erővel a kiégésfogékonyság és a tünetkép-
zés megjelenésében, valamint egyéni elté-
réseiben.

Kutatásunk célja a kiégés elsősorban szer-
vezeti tényezők összefüggésében való vizs-
gálata, a jelenség feltárása a versenyszféra 
aktív dolgozóinak körében. Konkrétan azt 
vizsgáljuk, hogy a munkavállalói értékelvá-
rások és a munkaértékek megélt teljesülése 
miként kapcsolódnak a kiégéshez, illetve 
milyen egyéb faktorok azonosíthatók.
1.  A kiégésben érintettek esetében nagyobb 

értékeltérést tapasztalunk a preferált és 
a munkahelyen megélt értékek között 
(egyén–szervezet értékeltérésének vizs-
gálata), mint a kiégésben nem érintettek 
esetében.

2.  A kiégésben szenvedők alacsonyabb 
mértékben élik meg a munkavégzés minő-
ségi tartalmához (Szellemi ösztönzés, 

1  A kutatást az EPKEB jóváhagyta. Engedélyszám: 2018-120.

Változatosság, Kreativitás), és az inter-
perszonális viszonyokhoz kapcsolódó 
(Irányítás-vezetés, Hierarchia, Önérvé-
nyesítés) értékeket a munkahelyen (Asen-
sio-Martínez és mtsai, 2017).

3.  Akik magasabb értéket mutatnak a Kiégés 
Skálán, inkább fontolgatják a szervezet- 
és/vagy pozícióváltást, illetve kevésbé 
választanák újra jelenlegi munkahelyü-
ket. A kiégés a munka vagy a szervezet 
iránti elkötelezettség hanyatlásaként is 
értelmezhető (Maslach és mtsai, 2001), 
ennek pedig egyik tapasztalati következ-
ménye lehet a munkahelyváltás.

vizsgálAt

Eljárás és a vizsgálati minta

A vizsgálat önkitöltős, online kérdőíves 
felmérésen alapult.1 Annak érdekében, hogy 
a versenyszférában aktívan dolgozó szemé-
lyeket érjünk el, a toborzás szakmai kapcso-
lathálón keresztül (nagyobb hazai munkál-
tatók megkeresésével), valamint célzottan, 
zárt közösségimédia-csoportokban történt. 
Az adatfelvétel 6 hétig tartott 2019 novem-
berében és decemberében. Ezen időszak alatt 
440 érvényes kitöltést született.

A minta nemi megoszlása kiegyenlített 
(50,9% nő és 49,1% férfi); 70,4% rendelkezik 
felsőfokú végzettséggel, és 87,7% nagyválla-
lat alkalmazásában áll. Beosztott szakértőként 
dolgozik 63%, vezető beosztásban 24,5%, 
betanított munkásként 12,5%. A válaszadók 
38,6%-a vidéki városban, 28%-a Budapesten 
él, megyei jogú városban 17,5%, falun pedig 
15,9%. A minta nemek szerinti életkori muta-
tóit az 1. táblázat tartalmazza.
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1. táblázat. A minta életkori jellemzői nemek szerint (N = 440)

M SD
Férfi 41,14 11,12
Nő 40,19 10,69
Teljes minta 40,66 10,90

Mérőeszközök

A kiégésszindróma mérése
A kiégés mérésére az Oldenburg Kiégés 
Leltár rövidített (Mini-Oldenburg Burnout 
Inventory, MOLBI) változatát alkalmaztuk.  
Ez amellett, hogy bármely munkakör eseté-
ben használható mérőeszköz (Kiss és mtsai, 
2018), megalkotásakor kifejezetten ügyeltek 
arra, hogy kiküszöböljék a Maslach-kérdő-
ívvel (Maslach Burnout Inventory, MBI) 
kapcsolatos tartalmi és elméleti kritikákat. 
Így az állítások konkrétak és számuk 
kiegyenlített az egyes skálákon belül, a pozi-
tív-negatív tételek elosztása is egyenletes 
(részletekért ld. Ádám és mtsai, 2020). 
A kérdőív a kiégés mértékét két dimenzió 
mentén méri: a kimerülés a munkával 
kapcsolatos fáradtságot, illetve a munka 
során bekövetkező érzelmi, kognitív és fizi-
kai terhelést méri; a kiábrándultságot mérő 
skála pedig a munkával kapcsolatos érdek-
lődésvesztést, a munka elszemélytelenedé-
sét, az elköteleződés csökkenését és az eset-
legesen megjelenő cinizmust (Ádám és 
mtsai, 2020).

A MOLBI 10 állítást tartalmaz, a két 
alskálára 5–5 tétel vonatkozik (Kimerülés 
pl.: „A munkám során rám nehezedő nyomást 
nagyon jól bírom.”; Kiábrándultság pl.: 
„Egyre gyakrabban előfordul, hogy rosszal-
lóan beszélek a munkámról”). A tételek fele 
fordított, és a válaszok pontozása négyfokú 
Likert-skálán történik, ahol az 1 = teljesen 
egyetértek, 4 = egyáltalán nem értek egyet. 

A kiégést a két alskála magas pontszámai 
jelzik.

A munkavégzéshez kapcsolódó 
értékek mérése

A Super-féle Munkaérték Kérdőívet alkal-
maztuk. Az eszköz 15 értékkörrel és az erede-
ti koncepcióban hat értékcsoporttal dolgozik. 
Az értékkörök – ún. szellemi ösztönzés, 
munkateljesítmény, önérvényesítés, anyagi 
ellenszolgáltatás, altruizmus, kreativitás, 
társas kapcsolatok, presztízs, irányítás (veze
tés), változatosság, esztétikum, függetlenség, 
hierarchia, valamint a fizikai környezet és 
a munkával kapcsolatos biztonság (Kiss, 
2008) – azt írják le, hogy az ember milyen 
értékdimenziók mentén érzi magát elégedett-
nek és sikeresnek a munkájában. Értelmezé-
si kerete szerint 1–1 értékkör minimálisan 3, 
maximálisan 15 pontot kaphat. Az értékek 
rangsorát a pontszámok rangsora adja.

A jelen vizsgálatban a Super-féle érték-
kérdőívet kétszer alkalmaztuk. Az első eset-
ben az értékpreferenciát mértük az eredeti 
instrukciónak megfelelően: „Olyan munkát 
szeretnék...” bevezető mondattal. A második 
kitöltésnél a jelenlegi munkahely szempont-
jából való megvalósulást vizsgáltuk (megva-
lósult értékek) „Olyan a munkám...” beveze-
tő instrukcióval. A két kérdőív eredményei 
közötti különbséget értékeltérésnek (diszkre-
panciának) neveztük, amely megmutatja, 
hogy a munkaértékek preferált szintjéhez 
képest mennyire érzi megvalósulni az egyes 
értékeket jelenlegi munkahelyén a válasz adó.
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Az adatok feldolgozása SPSS 24 és 
 ROPstat 2.0 statisztikai programok használa-
tával történt. Ellenőriztük a kérdőívek 
megbízhatóságát a jelen mintán, a csoportok 
eredményeit a normalitás vizsgálat eredmé-
nyének függvényében a megfelelő próbák 
alkalmazásával vetettük össze. A változók 
kapcsolatát korrelációszámításokkal, vala-
mint lineárisregresszió-elemzéssel  vizsgáltuk.

Eredmények

Elsőként ellenőriztük a mérőeszközök reli-
abilitását a jelen mintán. Mind a MOLBI, 
mind a Super-féle Kérdőív belső konziszten-

ciája megfelelőnek mutatkozott: a MOLBI 
(teljes 10 kérdés) Cronbach-α-értéke 0,807 
(a Kimerülés Alskála α = 0,777; a Kiábrán-
dultság Alskála α = 0,717), az értékek Prefe-
rencia kérdéssorának α-értéke 0,925, a Megélt 
Értéké α = 0,959.

A kiégés jelenlétének vagy hiányának 
megítélésekor Ádám és munkatársai (2020) 
standard értékelési útmutatóját használtuk. 
E szerint kiégésben szenvedőnek tekint-
jük azokat a vizsgálati személyeket, akik 
egyszerre kimerültek és kiábrándultak. 
Akikre ez a két jellemző együtt nem igaz, 
azokat a kiégésben nem szenvedők csoport-
jába soroltuk (2. táblázat).

2. táblázat. A minta kiégésjellemzőinek megoszlása a válaszadók neme szerint (N = 440)

Nem szenved  
kiégésben Kimerült Kiábrándult Kiégésben  

szenved

N % N % N % N %

Férfi 58 58,00 44 38,26 34 65,38 80 46,24

Nő 42 42,00 71 61,74 18 34,62 93 53,76

Teljes minta 100 22,73 115 26,14 52 11,82 173 39,32

A kiégés összefüggéseinek komplex elem-
zése érdekében a Kimerülés és Kiábrándult-
ság folytonos változókból definiáltuk az 
ún. Kiégés összesített változót: Igen, Nem, 
Kockázat. A Kockázat-számítás alapját az 
jelentette, ha az egyik alskálaérték meg ha-
ladja a megadott küszöbértéket és nem társul 
a másik alskála indikatív értékével.

Annak vizsgálatára, hogy az egyes ér- 
tékkörök milyen összefüggést mutatnak 
a kiégéssel, egyszempontos varianciaanalízis-
sel teszteltük az átlagok egyezőségét az 
összesített Kiégés változó mentén. Ebből 
megállapítható, hogy már az értékpreferen-
ciák (P) szintjén is igazolható szignifikáns 
összefüggés. A preferált Szellemi ösztönzés 

[F(2; 261,8) = 11,698, p = 0,0000], a Változa
tosság [H(2) = 6,216, p = 0,0447], valamint 
a Kreativitás [H(2) = 7,673, p = 0,0216] szig-
nifikáns sztochasztikus dominanciája mu tat-
ható ki a Kiégett – Nem kiégett csoport 
viszonylatában.  Emellett az Irányításvezetés 
[F(2; 437) = 2,532, p = 0,0807] és a Munkával 
kapcsolatos biztonság [F(2; 262,7) = 2,773, 
p = 0,0643] értékkörök esetében a sztochasz-
tikus dominancia tendenciája igazolódik. 
Ezek az értékkörök tehát már a preferencia 
szintjén is kapcsolatban állnak az egyén 
kiégésével.

A kiégés és az egyes értékkörök megélt 
(M) mértékének összefüggését tesztelő egy- 
szempontos varianciaanalízis  eredményeit 
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–  mérete okán – az 1. melléklet tartalmazza.  
Ez alapján elmondható, hogy minden munka-
érték esetében szignifikáns az összefüggés 
az értékkör Megélt szintje és a Kiégés között. 
A páronkénti összehasonlításokból továbbá 
az is megállapítható, hogy a szignifikáns 
sztochasztikus dominancia nem csupán 
a Kiégésben szenvedő és Nem szenvedő 
csoportok között igazolódik, de az Anyagi 
ellenszolgáltatás, Fizikai környezet, Függet
lenség, Munkateljesítmény, Önérvényesítés 
és Szellemi ösztönzés a Munkával kapcsola
tos biztonság esetében a kiégésben Nem szen-
vedők és a kiégés Kockázatával jellemezhe-
tő csoportok viszonylatában is.

Az összefüggés természetének feltárásá-
ra Spearman-rangkorrelációval vizsgáltuk 
a megélt (M) értékkörök és a MOLBI-alská-
lák kapcsolatát. A 3. táblázatban összefog-
lalt korrelációs mutatók alapján elmondha-
tó, hogy a munkaértékek megélt mértéke 
szignifikáns negatív lineáris kapcsolatban 
áll mind a kimerülés, mind a kiábrándultság 
mértékével, a kapcsolatok erőssége a gyen-
ge és mérsékelt tartományba esik. A kime-
rüléssel legszorosabb kapcsolatban a megélt 
Önérvényesítés (M) áll, míg a kiábrándult-
ság mértékével több értékkör megélt (M) 
szintje is közepesen erős negatív kapcsola-
tot mutatott: Változatosság, Kreativitás, 
Önérvényesítés, Szellemi ösztönzés.

3. táblázat. A Megélt Munkaértékek (M) és a Kiégés Alskálák közötti lineáris korrelációk

Kimerülés Kiábrándultság
r r

Altruizmus (M) –0,196*** –0,296***
Anyagi ellenszolgáltatás (M) –0,315*** –0,286***
Esztétikum (M) –0,274*** –0,363***
Fizikai környezet (M) –0,318*** –0,338***
Függetlenség (M) –0,343*** –0,466***
Hierarchia (M) –0,222*** –0,383***
Irányítás-vezetés (M) –0,212*** –0,323***
Kreativitás (M) –0,300*** –0,548***
Munkával kapcsolatos biztonság (M) –0,264*** –0,470***
Munkateljesítmény (M) –0,312*** –0,386***
Önérvényesítés (M) –0,468*** –0,536***
Presztízs (M) –0,263*** –0,469***
Szellemi ösztönzés (M) –0,198*** –0,518***
Társas kapcsolatok (M) –0,130*** –0,207***
Változatosság (M) –0,185*** –0,570***

***p < 0,001
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A munkaértékek, értékeltérés  
és a kiégés kapcsolata

Az értékeltérés és a kiégés kapcsolatának vizs-
gálatához kiszámítottuk továbbá minden 
értékkörre a Preferált (P) és a Megélt (M) 
pontszámok Eltérését (E), majd ezekből 
megalkottuk a Munkaértékek átlagos elté rése 
(diszkrepancia) változót is. Az átlagokat össze-
foglaló táblázat a 2. mellékletben található.

Az összesített Kiégés változó és a Munka-
értékek átlagos eltérésének egyszempontos 
varianciaanalízisét elvégezve szignifikáns 
eltérés igazolódott [H(2) = 77,135, p = 0,0000]. 
E szerint a kiégésben szenvedők, illetve 
annak kockázatával érintettek nagyobb 
különbséget mutatnak a munkaértékek pre-
ferált és a megélt szintje között, mint 
a kiégésben nem szenvedő csoport tagjai. 
A próba eredményeit a 4. táblázat ismerte-
ti, az egyes értékkörök eltéréseit tesztelő 
próbák eredményei pedig a 3. mellékletben 
olvashatók.

A Munkaértékek átlagos eltérése és 
a MOLBI-alskálák közötti lineáris kapcso-
latot Spearman-rangkorrelációval vizsgál-
tuk. Az eredmények alapján megállapítható, 
hogy a Munkaértékek átlagos eltérése mind 
a Kimerülés (r = 0,427, p < 0,01), mind 
a Kiábrándultság (r = 0,433, p < 0,01)  értékei-
vel szignifikáns, közepesen erős pozitív line-
áris kapcsolatban áll. Az egyes érték körökre 

számított korrelációs értékeket a 4. mellék
let tartalmazza.  Ebből kiolvasható, hogy 
önmagában minden értékkör eltérése szig-
nifikáns, pozitív irányú korrelá ciót mutat, 
és mind közül az Önérvényesítés eltérése áll 
legszorosabb lineáris kapcsolatban a Kime-
rülés (r = 0,437, p < 0,01) és a Kiábrándult-
ság (r = 0,411, p < 0,01) mértékével.

A kiégés és az egyén–szervezet 
kapcsolódása

A munkahelyváltási szándék, valamint 
a jelenlegi munkahelyen belüli pozíció váltási, 
illetve a munkahely újraválasztási hajlandó-
sága és a Kiégés kapcsolatát khi-négyzet- 
próbával vizsgáltuk. Az 5. táblázatban össze-
foglalt eredmények alapján megállapítható, 
hogy a váltási szándék szignifikáns össze-
függésben áll a Kiégéssel, a Cramer- féle 
V-mutató közepesen szoros, illetve közepes-
nél némileg gyengébb asszociációs kapcso-
latokat jelez. Bár a Kiégesben szenvedők 
53,18%-a újraválasztaná jelenlegi munkálta-
tóját, a tendencia jól látható: a kiégés Kocká-
zatával jellemezhetőknél ez az érték 81,44%, 
míg a kiégésben Nem érintettek 91,00%-a 
dolgozna szívesen újra jelenlegi munkáltató-
jánál. A Kiégettek 68,79%-a fontolgatja 
a munkahelyváltást, míg a Kockázattal jelle-
mezhetők, illetve a kiégésben Nem érintet-
tek esetében ezek az arányok 35,33% és 16%.

4. táblázat. A munkaértékek átlagos eltérésének összefüggése a Kiégéssel (rangátlagok tesztelése)

Kiégés M SD
Bonferroni páronkénti összehasonlítás

Igen Nem

Munkaértékek 
átlagos eltérése

Igen 282,40 118,38
Nem 149,37 108,31 p < 0,001

Kockázat 198,97 117,07 p < 0,001 p < 0,01

AP_2020_3.indd   15AP_2020_3.indd   15 5/5/2021   2:26:41 PM5/5/2021   2:26:41 PM



16 Erős M. Attila – szabó Éva

5. táblázat. A kiégés és a váltási, illetve a munkahely-újraválasztási szándék kapcsolata

Kiégés N V χ2 p-érték

Váltana 
 munkahelyet

Igen
Igen
Nem

Kockázat

119
16
59

0,426 χ2(2, N = 440) = 80,011 0,0000

Nem
Igen
Nem

Kockázat

54
84
108

Váltana pozíciót

Igen
Igen
Nem

Kockázat

68
27
45

0,129 χ2(2, N = 440) = 7,369 0,0251

Nem
Igen
Nem

Kockázat

105
73
122

Újraválasztaná 
jelenlegi 
 munkahelyét

Igen
Igen
Nem

Kockázat

92
91

136
0,358 χ2(2, N = 440) = 56,248 0,0000

Nem
Igen
Nem

Kockázat

81
9
31

A kiégést bejósló tényezők
A kutatás célja volt az is, hogy azonosítani 
tudja azokat az akár szervezeti, akár egyé-
ni szinten megragadható értéktényezőket, 
amelyek jelentősen kapcsolódnak a kiégés-
szindrómához. A változók hatásának tesz-
telését többváltozós lineáris regresszióelem-
zéssel végeztük. Ehhez elsőként létrehoztunk 
a Kiégés háromértékű változóból egy biná-
ris dummy-változót (1 = kiégésben szenved; 
0 = nem kiégett és/vagy a kockázat van 

jelen), amely a modell függő változója lett. 
Független változóként, az 1. modellben 
a tizenöt értékkör Megélt szintjét és a jelen-
legi Munkahelyen Töltött Évek Számát 
szerepeltettük, a 2. modellbe pedig az egyes 
értékkörök eltéréseit emeltük be a jelenle-
gi Munkahelyen Töltött Évek Száma válto-
zóval. Az elemzést mindkét esetben step
wise-módszerrel végeztük, amelyek főbb 
eredményeit a 6–7. táblázatok foglalják 
össze.

6. táblázat. A kiégés varianciáját magyarázó 1. regressziós modell (Megélt értékkörök) főbb mutatói

Korrigált 
R2 β t Tolerancia VIF

Önérvényesítés (M) értékkör megélése 0,193 –0,190 –3,111** 0,462 2,166
Kreativitás (M) értékkör megélése 0,224 –0,162 –2,552* 0,429 2,329
Hierarchia (M) értékkör megélése 0,236 –0,128 –2,698** 0,767 1,303
Változatosság (M) értékkör megélése 0,244 –0,137 –2,362* 0,516 1,940
Durbin–Watson-próba: 1,794

*p < 0,05; **p < 0,01
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Az első modellünkbe összesen négy változó 
került, amelyek szignifikáns kapcsolatban 
állnak a kiégéssel. Ezek a variancia 24,35%-át 
magyarázzák. Előzetes hipotézisünknek 
részben megfelelő eredményt kaptunk, mert 

mind a munka szellemi ösztönzése, mind az 
interperszonális jellemzők megjelentek 
a releváns értékkörök között. A munka helyen 
eltöltött idő nem volt szignifikáns hatással 
a kiégés pontszámra. 

7. táblázat. A kiégés varianciáját magyarázó 2. regressziós modell (értékeltérések) főbb mutatói

Korrigált R2 β t Tolerancia VIF
Önérvényesítés (E) értékkör eltérése 0,146 0,188 3,309** 0,572 1,747
Munkateljesítmény (E) értékkör eltérése 0,173 0,134 2,361* 0,576 1,740
Változatosság (E) értékkör eltérése 0,184 0,129 2,514* 0,701 1,427
Hierarchia (E) értékkör eltérése 0,192 0,119 2,312* 0,696 1,438
Durbin–Watson-próba: 1,758

*p < 0,05; **p < 0,01

A preferált és valósan megélt értékek hatá-
sának vizsgálatakor szintén négy értékel-
térés mutatkozott szignifikánsnak. A modell 
a varianciák 19,25%-át magyarázza. A krea-
tivitás helyett a munkateljesítmény érték-
köre került be a modellbe. A többi ugyan-
azon értékek eltérésének fontosságára utal, 
mint ahogyan azt láttuk az első modell 
kapcsán.

Az eredményekből megállapítható, hogy 
a vizsgált változók közül az Önérvényesítés, 
a Hierarchia és a Változatosság bírnak 
kiemelt, generális hatással a kiégés megje-
lenésében, míg a Munkateljesítmény értékel-
térés (diszkrepancia) szintjén, a Kreativitás 
pedig abszolút értékben mutat lényeges 
összefüggést a kiégéssel.

ÖsszefoglAlás, kÖvetkeztetések

A kutatás számos eredményt igazolt a Kiégés 
és a Munkaértékek összefüggésében. Ál- 
talánosan elmondható, hogy az aktuális 
mun ka helyi körülmények és szubjektív el- 

várások megélése tekinthetők leginkább 
 meg határozónak a kiégés megjelenésében. 
Látható az is, hogy a kiégésben érintettek 
várhatóan nagyobb mértékben gondolkod-
nak a munkahelyváltásban. Annak kapcsán 
pedig, hogy a kiégés miként jelenik meg az 
egyén azon döntésében, hogy aktív állás-
keresőként újraválasztaná-e jelenlegi mun ka-
helyét, látható egyfajta tendencia. A leg ki-
sebb arányban a kiégésben szenvedők, míg 
a legnagyobb arányban a kiégésben nem érin-
tettek választanák újra jelenlegi munkálta-
tójukat, míg a kiégés kockázatával jellemez-
hetők e két csoport között helyezkednek el. 
Igaz, hogy a kiégettek fele ugyancsak újra-
választaná jelenlegi munkahelyét – ez az 
érték tekinthető a „fásultságból”, illetve abból 
fakadónak is, hogy vannak, akik speciális 
szakterületen dolgoznak, amit csak az adott 
munkahelyen tudnak végezni. Másrészről 
utalhat arra is, hogy az érintetteknek reális 
a valóságérzékelése. Ha nem is tudatosan, de 
maguk is érzik, hogy amiben vannak, az nem 
jó nekik és emiatt lépnének (diszkomfort 
vagy szenvedésnyomás).
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Elmondható az is, ha véletlenszerűen 
kiválasztunk egy kiégésben szenvedő és egy 
nem szenvedő egyént a populációból, kette-
jük értékpreferenciái és -megélései a munka-
helyen várhatóan eltérő mintázatot fog 
mutatni. A különbség minden megélt érték-
kör, illetve átlagos értékeltérés esetében 
fennáll. A kiégésben szenvedők eltérő megé-
léssekkel jellemezhetők és nagyobb disz-
krepanciáról számolnak be, mint azok, 
akiket a tünetek nem érintenek. Az igények 
oldaláról ilyesfajta összefüggés a preferált 
Szellemi Ösztönzés, a Kreativitás és a Válto-
zatosság értékköröknél igazolódik – ezek 
az értékkörök megkülönböztetett szerepet 
játszhatnak a kiégésben. Ezen értékkörök 
esetében már annak a szintje is összefüg-
gést mutat a szindróma megjelenésével, hogy 
az egyéni milyen mértékben preferálja, kere-
si ezeket az értékeket a munkahelyén – 
ahogy másodlagosan az Irányítás-vezetés 
és a Munkával Kapcsolatos Biztonság is 
idesorolható, tendenciózus együtt járásuk 
alapján.

A Munkaértékek eltérése és a MOLBI- 
skálaértékek között igazolódott, közepesen 
erős pozitív lineáris kapcsolat a szakiroda-
lomi indikációkkal egyező összefüggést 
támasztja alá a kiégésszindróma és az érté-
kek kapcsolatára nézve (Maslach és mtsai, 
2001). Minél nagyobb az egyén és az őt 
foglalkoztató szervezet értékeinek eltérése, 
várhatóan annál magasabb a Kimerülés és 
Kiábrándultság Skála értékek szintje, és így 
a kiégés megjelenésének valószínűsége. 
A munkaérték-eltérések és a kiégés korre-
lációjából látható, hogy a preferált és mun-
kahelyen megélt értékmintázat nagyobb 
 átlagos eltérése magasabb Kimerülés és 
Kiábrándultság értéket eredményez.

Az egyes értékköröket vizsgálva a legszo-
rosabb kapcsolatban az Önérvényesítés áll 

a kiégéssel, ahogy jelentős még a munka 
változatossága és a felettes-beosztott kapcso-
lat minősége – abszolút értékben (megélt 
érték) és relatíve (értékeltérés) is. Továbbá 
megjelennek a munka értelmességének érzé-
se, a teljesítmény megélése és a „munka által 
valami újat alkotni” értékek is. Ez utóbbi 
érték teljesülése nem relatív (személyes prefe-
renciához képest) szinten, hanem abszolút 
értékben kapcsolódik a kiégéshez. A kreati-
vitás megélése a munkahelyen, feladatvég-
zés során önmagában fontos. A gyakorlati 
élet szempontjából a fentiek úgy fordíthatók 
le, hogy a kiégés leginkább akkor jelenik 
meg, ha az egyén nem leli örömét a munká-
jában; a körülmények nem teszik lehetővé 
számára a saját elképzeléseinek érvényesü-
lését (ez felfogható úgy, mint a felhatalma-
zás mint vezetői eszköz megélése); sérül az 
igazságosság elve (vezetőtől jövő méltányos 
bánásmód); illetve nem nyílik módja új 
dolgok bevezetésére.

Láthatjuk tehát, hogy a kiégés közvetle-
nebb kapcsolódást mutat az intrinzik (maga-
sabb szintű) ösztönzőkkel, és kevésbé a higi-
énés (extrinzik) tényezők játszanak szerepet 
a tünetek megjelenésében. Emellett meg- 
jegyzendő, hogy a munkahellyel szembeni 
elvárások és a körülmények realitása között 
fellépő értékeltérés reális összefüggésként 
igazolódik.  Ez újabb érv annak alátámasz-
tására, hogy a munkavégzés sajátosságai 
inkább meghatározóak a kiégés kialakulásá-
ban. Ahogy azt számos vizsgálat megállapí-
totta, a kiégés a munkahelyi stresszre adott 
sajátos válaszreakció, és mint olyan, az átélt 
érték-eltérés (diszkrepancia) is munkahelyi 
stresszként értelmezhető, ami pedig közvet-
lenül visszahat a szervezetre, például elkö-
telezettség csökkenés formájában, tehát 
a kiégés nemcsak egyéni sérülékenységként 
aposztrofálható.
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A munkahelyi követelmény–erőforrás 
modell (JD–R) értelmezési keretét felhasz-
nálva, a kutatás azt az összefüggést is ered-
ményesen igazolta, hogy az autonómia (Önér-
vényesítés és Függetlenség értékként leírva) 
csökkenése szignifikánsan hat a kiégésre 
(Adil és Baig, 2018), míg a munkahelyi érték-
kongruencia erőforrásként tekinthető 
a kiégéssel szemben, azáltal, hogy csökken-
tik a kimerültséget.

Kutatásunk erőteljes limitációja, hogy 
kényelmi alapú mintavétellel dolgoztunk, 
ami nem teszi lehetővé az eredmények álta-
lánosítását a teljes populációra.  Emellett az 
„együléses” vizsgálati módszerből fakadó-
an oksági kapcsolatok szükségszerűen csak 
feltételezhetők. Ugyanakkor eredményeink 
egyértelmű együtt járásokat tártak fel a mért 
változók között, amelyek alapján néhány 
megfontolásra érdemes gyakorlati következ-
tetést is le lehet vonni a kiégés prevencióra 
vonatkozóan.

Eredményeink azt sugallják, hogy 
a kiégés megelőzése, kezelése és visszaszo-
rítása érdekében rendszerszemléletben érde-
mes gondolkodni a szervezeteknek. Talán 
hasznos volna elmozdulni a ma még inkább 
jellemző egyénre és higiénés ösztönzőkre 
fókuszáló, elsősorban az egyént „megjavíta-
ni” szándékozó megközelítési módoktól. 
Amennyiben egy szervezet hosszú távon, 
előre gondolkodik, akkor a munkavállalót és 
a munkahelyét kölcsönhatásban célszerű 
tekintenie – a tartós eredmények érdekében 
mindkét ágens figyelembevétele és fejlesz-
tése szükséges az eredményességhez. 

Könnyen belátható, hogy a kiégés szintjének 
egyéni, illetve szervezeti szintű visszaszorí-
tása érdekében az egyének képességeinek 
fejlesztése – úgy, mint például a megküzdé-
si módok trenírozása, rezilienciatréningek 
és mindfulness-technikák tanítása – mellett 
javasolt az egyén és szervezet illeszkedésé-
re való fókuszálás. Hatásos lehet e kettő 
együttes és összehangolt fejlesztése, ahogy 
arra a szakirodalomban is többször megje-
lenő javaslatot látunk.

A munkaszervezetek akkor realizálhat-
ják a legnagyobb eredményességet, ha 
a munkavállalók eltérő igényeinek, különbö-
zőségeinek számításba vétele és képessége-
ik fejlesztése mellett a körülmények alakítá-
sára is hasonló mértékű figyelmet fordítanak. 
Kutatásunk eredményei ráirányítják a figyel-
met a munkavállaló értékrendje és munka-
hely kínálta értékmegélési lehetőségek közöt-
ti összehang jelentőségére. Ez a szempont, 
nemcsak a munkaszervezésben, de már az 
új munkavállalók kiválasztása során is érvé-
nyesíthető lenne.

A kutatásunk limitációi ellenére hiány-
pótló vizsgálatnak tekinthető, mert eddig 
hazai környezetben ezt a populációt kevésbé 
vizsgálták, főként a munkaértékek és kiégés 
kapcsolatának kontextusában. Viszonylag 
újszerűnek mondható kutatásunk eredményei 
alapján úgy látjuk, hogy érdemes lenne a vizs-
gálatot országos reprezentatív mintán megis-
mételni, hogy még pontosabb képet kapjunk 
az értékeltérés és a kiégésszindróma kapcso-
latáról, és értékes javaslatokat fogalmazhas-
sunk meg a munkaadók számára.
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summAry

stuDy of burnout synDrome AnD work vAlue DiscrePAncy  
in the PrivAte sector in hungAry

Background and aims: Burnout syndrome has an extensive literature among those working 
in helping professions. In contrast, there are much fewer studies about the general population 
of workers. The aim of the present study is to examine the burnout of active workers in the 
private sector – in relation to work values and value congruence (discrepancy) in the workplace. 
Methods: The study was conducted by using the Hungarian versions of Super’s Work Values 
Inventory and the Mini-Oldenburg Burnout Inventory. We examined burnout and the preferred 
and realized level of work values, as well as the discrepancy between the two. The study 
included 440 active workers (mean age = 40.66 years) with an online survey.
Results: One of the most striking results of the research is that a higher degree of value 
discrepancy experienced in the workplace is associated with a higher level of burnout.  
Furthermore, work engagement is showed to be in a negative relation with burnout; those 
suffering from the syndrome are more likely to plan changing jobs or less likely to re-choose 
their current workplace. Variety, supervisory relationships (hierarchy) and self-assertion (way 
of life) values have the most decisive role in the development of burnout.
Conclusions: In addition to exploring the psychological characteristics of the workforce of 
the Hungarian private sector, the results are also forward-looking in terms of practical 
applicability, offering a good starting point and an appropriate research concept for examining 
the relationship between value discrepancy and burnout syndrome.
Keywords: burnout, work values, value discrepancy, private sector
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mellékletek

1. melléklet. A Kiégés és a Megélt Munkaértékek varianciaananalízisének eredményei

Kiégés M SD ANOVA p-érték

Altruizmus (M)
Igen
Nem

Kockázat

187,66
252,96
235,08

123,19
122,93
124,82

H(2) = 20,476 0,0000

Anyagi ellenszolgáltatás 
(M)

Igen
Nem

Kockázat

174,81
281,80
231,13

119,87
104,34
127,55

F(2; 266,1) = 30,093 0,0000

Esztétikum (M)
Igen
Nem

Kockázat

178,14
260,53
240,42

120,10
122,81
122,39

H(2) = 33,682 0,0000

Fizikai környezet (M)
Igen
Nem

Kockázat

174,54
274,02
236,06

116,88
123,46
121,38

H(2) = 43,441 0,0000

Függetlenség (M)
Igen
Nem

Kockázat

 7,64
10,30
 9,59

2,72
2,32
2,34

F(2; 259,7) = 41,706 0,0000

Hierarchia (M)
Igen
Nem

Kockázat

170,80
269,58
242,59

118,15
121,87
120,16

H(2) = 46,896 0,0000

Irányítás-vezetés (M)
Igen
Nem

Kockázat

183,47
258,09
236,35

118,07
123,62
127,20

H(2) = 26,308 0,0000

Kreativitás (M)
Igen
Nem

Kockázat

153,36
287,10
250,17

112,38
110,06
117,40

H(2) = 85,586 0,0000

Munkával kapcsolatos 
biztonság (M)

Igen
Nem

Kockázat

166,16
277,04
242,94

119,59
116,29
116,59

H(2) = 57,610 0,0000

Munkateljesítmény (M)
Igen
Nem

Kockázat

 8,91
11,24
10,41

2,57
2,18
2,14

F(2; 437) = 35,879 0,0000

Önérvényesítés (M)
Igen
Nem

Kockázat

151,87
307,96
239,22

111,48
96,86
117,87

F(2; 266,0) = 74,924 0,0000

Presztízs (M)
Igen
Nem

Kockázat

167,12
276,02
242,55

114,21
111,62
126,11

H(2) = 55,337 0,0000

Szellemi ösztönzés (M)
Igen
Nem

Kockázat

167,33
285,31
236,78

116,63
111,98
121,56

H(2) = 59,897 0,0000

Társas kapcsolatok (M)
Igen
Nem

Kockázat

195,46
240,81
234,28

132,33
114,68
121,97

F(2; 261,6) = 5,649 0,0040

Változatosság (M)
Igen
Nem

Kockázat

157,72
280,18
249,80

116,49
108,63
117,84

H(2) = 74,202 0,0000

AP_2020_3.indd   23AP_2020_3.indd   23 5/5/2021   2:26:42 PM5/5/2021   2:26:42 PM



24 Erős M. Attila – szabó Éva

2. melléklet. A munkaértékek preferált és megélt átlagai és átlagos eltérései (∆ = P – M)

Preferált (P) Megélt (M) Átlagos eltérés (∆)
M SD M SD M SD

Altruizmus 11,71 5,66  9,30  8,85 2,91 6,53
Anyagi ellenszolgáltatás 12,83 2,93  8,82  8,07 4,21 8,88
Esztétikum  9,66 5,65  6,78  7,39 3,10 6,02
Fizikai környezet 12,39 3,74 10,00  9,38 3,08 7,92
Függetlenség 11,64 4,11  8,98  7,42 3,01 6,22
Hierarchia 12,44 3,82 10,35  9,24 2,75 7,29
Irányítás-vezetés  9,41 8,47  8,03 13,92 2,55 5,63
Kreativitás 11,80 5,05  9,32 10,35 2,83 7,08
Munkával kapcsolatos 
biztonság 12,63 2,95 10,43  5,72 2,59 4,73

Munkateljesítmény 11,90 3,29 10,01  6,28 2,33 4,46
Önérvényesítés 12,68 2,95  9,12  8,19 3,68 8,59
Presztízs 11,85 4,94  9,49  7,52 2,89 5,76
Szellemi ösztönzés 11,52 3,72 10,18  6,79 2,13 3,98
Társas kapcsolatok 12,36 4,22 11,22  5,88 1,80 3,44
Változatosság 12,66 3,80 10,70  8,96 2,55 6,18
Munkaértékek átlagos eltérése 2,83 2,75

N = 440
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A kiégés és a munkahelyi értékeltérés összefüggései a versenyszférában

3. melléklet. A Kiégés és az értékkörökben tapasztalt Eltérések varianciaananalízise

Kiégés M SD ANOVA p-érték

Altruizmus (E)
Igen
Nem

Kockázat

245,52
187,71
214,22

120,54
128,77
124,70

H(2) = 14,061 0,0009

Anyagi ellenszolgáltatás (E)
Igen
Nem

Kockázat

261,73
168,95
208,66

123,08
109,06
126,43

F(2; 263,8) = 21,432 0,0000

Esztétikum (E)
Igen
Nem

Kockázat

258,03
176,55
207,94

117,59
114,67
129,97

F(2; 258,6) = 16,888 0,0000

Fizikai környezet (E)
Igen
Nem

Kockázat

257,13
187,41
202,37

123,25
123,78
120,93

H(2) = 25,036 0,0000

Függetlenség (E)
Igen
Nem

Kockázat

272,01
170,00
197,38

123,25
107,66
119,57

H(2) = 50,833 0,0000

Hierarchia (E)
Igen
Nem

Kockázat

263,85
178,50
200,75

126,73
109,81
119,47

H(2) = 36,092 0,0000

Irányítás-vezetés (E)
Igen
Nem

Kockázat

241,38
200,00
211,14

130,59
113,12
124,53

H(2) = 8,396 0,0150

Kreativitás (E)
Igen
Nem

Kockázat

275,88
167,00
195,16

120,03
103,01
122,25

F(2; 265,9) = 35,174 0,0000

Munkával kapcsolatos 
biztonság (E)

Igen
Nem

Kockázat

259,99
172,77
208,17

126,19
120,48
114,65

F(2; 253,9) = 17,187 0,0000

Munkateljesítmény (E)
Igen
Nem

Kockázat

270,44
173,38
196,98

123,31
117,68
112,82

H(2) = 47,834 0,0000

Önérvényesítés (E)
Igen
Nem

Kockázat

277,86
148,16
204,40

119,88
104,37
117,94

H(2) = 71,275 0,0000

Presztízs (E)
Igen
Nem

Kockázat

265,86
175,92
200,20

120,86
114,68
122,47

H(2) = 39,513 0,0000

Szellemi ösztönzés (E)
Igen
Nem

Kockázat

252,46
192,69
204,05

129,53
116,20
117,89

H(2) = 19,236 0,0001

Társas kapcsolatok (E)
Igen
Nem

Kockázat

243,54
194,14
212,41

128,57
115,99
119,21

F(2; 258,9) = 5,689 0,0038

Változatosság (E)
Igen
Nem

Kockázat

273,37
177,73
191,34

118,50
112,41
120,44

H(2) = 51,565 0,0000
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4. melléklet. Az egyes munkaérték Eltérések és a Kiégés Alskálák  
Spearman-rangkorrelációi

Kimerülés Kiábrándultság
r r

Altruizmus (E)  0,206**  0,191**
Anyagi ellenszolgáltatás (E)  0,321**  0,207**
Esztétikum (E)  0,256**  0,320**
Fizikai környezet (E)  0,303**  0,232**
Függetlenség (E)  0,336**  0,331**
Hierarchia (E)  0,244**  0,273**
Irányítás-vezetés (E)  0,161**  0,154**
Kreativitás (E)  0,335**  0,391**
Munkával kapcsolatos biztonság (E)  0,288**  0,263**
Munkateljesítmény (E)  0,294**  0,321**
Önérvényesítés (E)  0,437**  0,411**
Presztízs (E)  0,328**  0,298**
Szellemi ösztönzés (E)  0,141**  0,239**
Társas kapcsolatok (E)  0,207**  0,187**
Változatosság (E)  0,203**  0,388**

+p < 0,10; *p < 0,05; **p < 0,01
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ÖsszefoglAló

Háttér és célkitűzések: Miközben a világban egyre inkább terjed az e-sport jelensége – példá-
ul a 2022-es Ázsiai Játékokon az e-sport is csatlakozik a versenyszámok közé –, még kevés 
tudományos vizsgálat valósult meg a pszichológiai perspektívából való megértésére. A jelen 
vizsgálat célja kettős volt: (1) tapasztalatgyűjtés egy sportpszichológiai mentális tréningprog-
ram e-sportolók körében való kipróbálása során; valamint (2) a mentális tréningprogram 
e-sportolók teljesítményére gyakorolt hatásának tesztelése.
Módszer: A játékosok intervenciós hatást tesztelő egyénfókuszú kísérleti (EFK) elrendezésű 
vizsgálatban vettek részt. A vizsgálat során négy e-sportoló vett részt egy mentálistré-
ning-programban (Selk, 2009), miközben folyamatosan figyeltük teljesítményük változásait 
– ranglistahelyezéseik által. Végül három e-sportoló 8 héten át való követése valósult meg. 
Az adatok elemzése az EFK-elrendezésben használatos szisztematikus vizuális elemzéssel 
történt. Eredmények: A résztvevők ranglistahelyezései javultak az intervenció bemutatása 
után (PND = 50%; 91,7%), azonban inkonzisztens hatásmérték mutatókkal (Δ = 0,27; 3,86). 
Következtetések: A mentális tréning az e-sportolók teljesítményének javítására is alkalmas 
lehet. A kutatási elrendezés és a vizsgált populáció azonban az eredményekből levonandó 
következtetések körültekintést igényelnek, további vizsgálatok szükségesek. Ugyanakkor 
a jelen kutatás az EFK-módszer hazai végrehajtása, másrészt pedig az e-sportolók bevonása 
miatt egyelőre egyedülállónak számít.
Kulcsszavak: sportpszichológia, e-sport, mentális tréning, videójáték
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bevezetés

Az Oxford Szótár (Oxford Dictionary) (2010) 
alapján videójátéknak nevezünk minden 
olyan játékot, melyet kompjúterprogram által 
vezérelt elektronikus képekkel lehet játsza-
ni. Videójátékosnak pedig azt, aki ezzel 
játszik. Az e-sport definíciója a dél-koreai 
e-sport-szövetség meghatározása szerint: 
„minden olyan szabadidős tevékenység, 
amely egyaránt igénybe veszi a mentális és 
fizikai képességeket egy olyan virtuális 
környezetben, mint a való világ” (Kim és 
Thomas, 2015: 177). A videójátékozó popu-
lációval kapcsolatban számos negatív elkép-
zelés él – agresszív viselkedés, antiszociáli-
sabb jegyek, célnéküliség (Faust és mtsai, 
2013; Martoncik, 2015) –, ugyanakkor a pozi-
tív „oldalon” kiemelhető, hogy az e-sport 
közösségi játék, fejlett kommunikációs és 
szociális kompetenciákat igényel, s a hagyo-
mányos sporthoz hasonlóan, erőteljes célként 
jelenik meg a jó teljesítményre való törekvés 
(Griffiths, 2017).

Az e-sportolók mint különleges sportá-
gat űző személyek jellemzőinek tudományos 
igényű megismerése a pszichológiának is 
fontos ismereteket hozhat. A jelen kutatás 
leginkább sportpszichológiai szempontból 
közelít a jelenséghez, s néhány általánosabb 
jellemző megragadásán túl arra kíváncsi, 
hogy a mentális tréning mint sportpszicho-
lógiai módszer (Barker és mtsai, 2011), hatást 
gyakorol-e az e-sportolók teljesítményére. 
Minden pszichológiai beavatkozást formál-
ni kell az adott sportág és a sportoló igénye-
ire egyaránt (Beckmann és Elbe, 2015), 
ennek megfelelően a kutatás résztvevői 
e-sportolók, akik elérése csapatvezetőjükön 
(CEO) keresztül történt.

Háttér és célkitűzésEk

Az e-sport pszichológiája

Manapság egyre elterjedtebb a szabadidő 
videójátékokkal való eltöltése, korosztálytól 
és társadalmi csoporttól függetlenül (Bányai 
és mtsai, 2018b). Egyes kimutatások szerint 
az aktív felhasználók száma 2006 és 2017 
között megtízszereződött, és több mint száz-
millióan játszanak világszerte (Cottrell és 
mtsai, 2018) – a videójátékokkal játszók 
és a nézők száma azóta is folyamatosan 
növekszik. Ez a rekreációs tevékenység egyre 
több kérdést vet fel, amelyek révén a tudo-
mányos érdeklődés is nőtt a videójátékok 
különböző hatásainak vizsgálatára.

Eddig elsősorban a játékosok szociode-
mográfiai jellemzői és a játékok tartalma állt 
az érdeklődés középpontjában, valamint 
a videójáték és az agresszió kapcsolatának 
vizsgálata, a játékok motivációs hátterének 
feltárása, és a problémás használat került 
a tudományos érdeklődés előterébe (Bányai 
és mtsai, 2018b). Az e-sport pszichológiai 
aspektusait vizsgáló cikkek szisztematikus 
átvizsgálása után az látható, hogy három fő 
témakörbe sorolhatóak az eddigi kutatások: 
az e-sportolóvá válás folyamata; az e-spor-
tolók karakterisztikai jellemzőinek vizsgá-
lata (mentális készségek és motiváció); illet-
ve az e-sport-nézők motivációi (Bányai és 
mtsai, 2018a).

Ezek mellett kevéssé kaptak szakmai 
figyelmet a profi e-sportolóvá váló szemé-
lyek teljesítménynek javítására irányuló vizs-
gálatok. A különböző profi e-sport-bajnok-
ságok száma és összdíjazásuk mértéke 
viszont arra enged következtetni, hogy ideje 
túllépni a „sport-e az e-sport” kérdéskörön 
és a kompetitív játékokat profi szinten űző 
személyeket a sportpszichológiai módszerek 
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segítségével támogatni a csúcsteljesítmény 
elérésében. Azonban sok eddigi tanul-
mány saját véleményen alapult, kevesebb 
teret engedve a kutatási eredményeken alapu-
ló írásoknak (Faust és mtsai, 2013).

Az e-sportot leginkább olyan hagyomá-
nyos értelemben vett sportokhoz hasonlít-
hatjuk, amelyek nagyobb mértékű mentális 
gyakorlást igényelnek, mint a darts, a sakk, 
vagy akár az íjászat és a golf (Todd, 2004.). 
Az e-sportolók sakkozókkal való össze-
hasonlításban olyan közös jellemzőket írtak 
le Faust és munkatársai (2013), mint az elkö-
telezettség egyfajta specifikus készségek 
elsajátítása iránt, ezek tanításának igénye; 
a kitartás, a fegyelem és az intelligencia ma- 
gas szintű megnyilvánulása a játékosnál; 
intenzív nyomás alatt való teljesítmény; vala-
mint kooperatív együttműködés a csapat- és 
sporttársakkal; mindezt a magas szintű pénz-
ügyi bevétel érdekében. Griffiths (2017) 
pedig a profi szerencsejátékosok és e-spor-
tolók hasonlóságaira világít rá. Eszerint 
mindkét populáció rendszeresen versenye-
ken vesz részt, megbecsülést és támogatást 
szerez a közönség által, majd ebből kar- 
riert épít. A szerencse- és a videójáték egy- 
aránt fejlesztheti a proszociális viselkedést, 
a térbeli észlelési képességet, az ügyességet, 
illetve a problémamegoldó képességet 
(Griffiths, 2017).

A videójátékozó populáció számára nem 
ismeretlen a tilt állapot fogalma, amely tudo-
mányos körökben kevéssé meghatározott és 
vizsgált terület. A tilt olyan pillanatnyi álla-
potok összessége a játék során, amely érzel-
mi alapon befolyásolja a döntéshozó képes-
séget (Greenblatt, 2017). A tilt egy olyan 
pszichés állapotot ír le, amelyet a játékos 
valamilyen jelentős veszteség után tapasz-
talhat, legyen az balszerencse, hibázás vagy 
az ellenfél provokációjának következménye. 

Érzelmi összeomlás és csalódottság jelenik 
meg, a kemény munka ellenére bekövetkező 
negatív eredmények hatására. Ez más sport-
ágakban is jellemző lehet, amikor düh és 
csalódottság lesz úrrá a játékoson. Ha hét-
köznapi helyzethez szeretnék hasonlítani, 
akkor leginkább a közúton tapasztalható 
dühnek megfeleltethető. Tehát a tilt, alap-
vetően  negatív irányú változást eredményez, 
amely egyfajta negatív spirálként egyre 
rosszabb teljesítményhez vezet, akkor is, ha 
a feladat nehézsége csökken. A verseny-
helyzet vége után az állapot mérséklődik, 
leginkább rosszkedv formájában marad fent 
(White és Ro mano, 2020).

Motiváció az esportban
A közgondolkodás és a tudományos kutatá-
sok számára egyaránt érdekes kérdés, hogy 
mi motiválja az embereket a videójátéko-
zásra, az e-sportra. Weiss és Schiele (2013) 
tanulmánya szerint a kihívások, a verseny 
kompetitív jellege és az eszképizmus pozití-
van hat a videójáték használatra. Martoncik 
(2015) szerint az e-sport erősíti a valahova 
tartozás igyényét. Illetve van olyan térség 
Ázsiában, ahol a profi e-sport játékossá válás 
az egyik legvágyottabb munka a fiatalok 
számára (Kim és Thomas, 2015).

Problémás használók és esportolók
A problémás használat játékidővel való 
egyeztetése az egyik fő tévedés a közgon-
dolkodásban, ugyanis önmagában nem jelzi 
előre azt (Griffiths, 2010; Király és mtsai, 
2017). A profi játékosok akár napi 10 órát is 
gyakorolnak (Kim és Thomas, 2015), emel-
lett a túlzott használók közül az elkötelezett 
játékosok nem számolnak be negatív hatá-
sokról (Bányai és mtsai, 2018b). Ezért érde-
mes a játékidőt kontextusba helyezni és 
a motivációs hátteret is vizsgálni. A túlzott 
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használat és a problémás használat nem egy 
és ugyanaz. Azt viszont érdemes leszögez-
ni, hogy mindkettő kontextusfüggő, éppen 
ezért órában nem meghatározható, hogy 
mikortól beszélünk az egyikről vagy a másik-
ról. A túlzott használat lehet egyfajta határ-
talan lelkesedés eredménye, amely hozzá is 
adhat a személy életéhez, míg az addiktív 
használat elvesz belőle.

Problémás használat esetén a videójáté-
kokat más hiányosságok és mögöttes prob-
lémák ellensúlyozására használják a játéko-
sok. Ilyenek lehet például: a párkapcsolati 
problémák, a szociális kapcsolatok alacsony 
száma, a fizikai külsővel való elégedetlen-
ség vagy a megküzdési készségek hiánya 
(Griffiths, 2010). A problémás játékhaszná-
lathoz olyan motivációk köthetőek, mint 
a versengés és a menekülés (más néven 
eszképizmus) (Bányai és mtsai, 2018b), míg 
az e-sportolót dominánsan a játék kompeti-
tív jellege vonzza (Seo, 2016).

Egy kutatás eredményei alapján a pszi-
chiátriai jellegű tüneteknek mérsékelt 
kapcsolata van a problémás használattal, míg 
az eszképizmusnak mérsékelten erős. A pszi-
chiátriai tünetek és az eszképizmus is gyen-
ge összefüggésben van a játékidővel. Tehát 
az intenzív játék és a játékidő önmagukban 
nem előrejelzői a problémás játékhasználat-
nak, valamint a személyre gyakorolt negatív 
hatásoknak. Az intenzív játék csak akkor 
kapcsolható a szorongáshoz vagy más pszi-
chiátriai tünetekhez, ha a tevékenység prob-
lematikus, tehát káros hatással van a minden-
napi feladatok elvégzésére, valamint 
a szociális környezetre és kapcsolatokra 
(Király és mtsai, 2017).

Weinstock és szerzőtársai (2013) kutatá-
sukban a patológiás és a profi szerencsejáté-
kosok különbségeire keresték a választ. 
A patológiás használókra jellemzőbb volt 

a gyenge pszichoszociális működés, továb-
bá alacsonyabbnak érezték énhatékonysá-
gukat és magasabbnak impulzivitásukat. 
A profi játékosok csoportja különbözött 
abban, hogy a pszichiátriai szintű distressz 
mértékét normatív tartományon belül tudták 
tartani (Weinstock és mtsai, 2013). A videó-
játék és a szerencsejáték között több hason-
lóság van, mint különbség (konceptuális, 
pszichológiai és viselkedéses oldalról). 
A videójátékozást akár úgy is lehet definiál-
ni, mint a szerencsejáték anyagiaktól függet-
len formája (Griffiths, 2010). Mára viszont 
a videójátékozás, az e-sport révén egyre 
növekvő kereseti lehetőségeket is jelent. 
Griffiths (2017) szerint a profi e-sportolók 
játékidejét figyelembe véve működésmódju-
kat inkább a munkamániás emberekkel lehet-
ne összehasonlítani, mintsem a problémás 
használókkal.

Az e-sport-kultúra fejlődését vizsgálva 
azt az átalakulást láthatjuk, hogy a közvéle-
kedés által korábban problémás használónak 
tartott személyek számára most már komoly 
karrierlehetőségek kínálkoznak, amely révén 
megbecsült helyük lehet a társadalomban 
(Kim és Thomas, 2015). Ez megnyilvánul az 
e-sportolók és a videójátékokkal foglalkozó 
személyek a kereseti lehetőségeiben is.

Profi és nem profi esportolók 
összehasonlítása

A gyakorlott és kezdő játékosok összehason-
lításában, az előbbi csoportba tartozó szemé-
lyeknek jobb a rövid távú memóriájuk, az 
önellenőrzésük, a mintázatfelismerő és vizu-
ális térbeli képességük, több lépéssel előre 
gondolkodnak, valamint hatékonyabbak 
a probléma megoldásban és a feladatok közöt-
ti váltásokban – főként a gyorsabb és időha-
tékonyabb döntések meghozatala által 
(Griffiths, 2017; Faust és mtsai, 2013).
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Reeves, Brown és Laurier (2009) kutatá-
sukban a Counter Strike nevű FPS-videójá-
tékkal (First Person Shooter – a karakter 
szemszögéből látjuk a játékteret) játszókat 
vizsgálták. Eredményeik alapján nem kell 
profi szinten játszani ahhoz, hogy pozitív 
hatások legyenek megfigyelhetőek a kogní-
cióban vagy a percepcióban. A kontrollcso-
porthoz képest a kezdő vagy középhaladó 
szintű játékosoknak is jobb volt a a játékhoz 
kapcsolódó kézügyességük, a többi játékos 
mozgásának és stratégiájának előrejelzésére 

vonatkozó képességük, illetve az ellenfél 
taktikájára adott reakcióknak gyorsasága 
(Reeves és mtsai, 2009).

Himmelstein és munkatársai (2017) inter-
júkon keresztül vizsgálták, hogy mi kell az 
e-sportolóknak ahhoz, hogy sikeresek legye-
nek, hogy jól teljesítsenek. Az alábbi 1. táblá
zatban ezeket foglaljuk össze, illetve az ered-
ményeket összevetjük a hagyományos 
értelemben vett sportolókéval, hogy nekik is 
szükséges-e az adott tulajdonság ahhoz, hogy 
sikeresek legyenek.

1. táblázat. E-sportolók és hagyományos sportolók összehasonlítása  
Himmelstein és mtsai (2017) alapján

Tulajdonság E-sportolók Sportolók

Jól kell ismerniük a játékot, annak szabályait.  

Folyamatosan fejleszteniük kell saját képességeiket.  

Stratégiai gondolkodást (taktika), gyors döntéseket és kivitelezést 
igényelnek (technika).  

Fejlődésorientált szemlélet.  

Folyamatosan fenntartott motiváció.  

A mindennapi élet és a sportélet szétválasztása.  

Az egész verseny/mérkőzés alatt a fókusz megtartása.  

A külső tényezőkhöz és az ellenfélhez való alkalmazkodás.  

Mérkőzés vagy verseny előtt megfelelő fizikai és mentális bemelegítés.  

Önbizalom.  

Megfelelő kommunikáció edzővel (csapattársakkal), illetve a  szakmai 
stáb többi tagjával.  

A csapat vagy az edzéstársak teljesítményének és fejlődésének 
elősegítése.  

Teljesítmény nyomás alatt.  

Rendelkezésre állnak stresszkezelési stratégiák.  

Láthatjuk tehát, hogy aki sikeres e-sportoló 
szeretne lenni, annak hasonló módon kell 
készülnie, mint egy hagyományos értelem-
ben vett sportolónak – mentális szempont-
ból biztosan.

Az e-sport egyre nagyobb népszerűsége és 
előtérbe kerülése mellett számos bizonyíték 
szól amellett, hogy a pszichológiai készségek 
befolyásolják a játékosok sikeres ségét, amely 
egyre nagyobb teret enged a  gyakorló 
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 sportpszichológusok számára, hogy módsze-
reiket egy ilyen egyedülálló környezetben is 
alkalmazzák (Cottrell és mtsai, 2018; Him mel-
 stein és mtsai, 2017). Az e-sporthoz kapcsoló-
dó pszichológiai készségek közül több kutatás 
(Griffiths, 2017; Seo, 2016; Him mel stein és 
mtsai, 2017) is kiemeli a koncentrációs 
és kommunikációs készséget, a motivá-
ciót, a csapatkohéziót, az érzelemszabályo-
zást, a düh- és a stresszkezelést. Ezek pedig 
alapot adnak az olyan módszerek használatá-
hoz és működéséhez, mint a célállítás vagy az 
imagináció (Cottrell és mtsai, 2018).

Az eddig leírtak alapján a problémás 
használók terápiás módszereinek vizsgálata 
mellett érdemes figyelmet fordítani arra, 
hogy a videójátékok használata hogyan 
fejleszthet egyes speciális képességeket, 
amelynek előnye az egyes személyeknél és 
a társadalomban is megjelenik (pl. VR-terá-
pia). Továbbá vizsgálni kell azt is, hogy az 
egyes sportpszichológiai módszerek hogyan 
segíthetik az e-sportolók sikerességét (Faust 
és mtsai, 2013; Cottrell és mtsai, 2018).

Sportpszichológia

A sportpszichológus szakemberek célja 
egyrészt a sportolók teljesítményének fenn-
tartása vagy növelése. Ez azonban túlmutat 
a versenysporton: népegészségügyi szem-
pontok és a társadalom egészséges élet módra 
nevelése egyaránt célja a sportpszichológiá-
nak (Lénárt, 2002). A nem versenysportolói 
populációt vizsgáló tanulmányok a testmoz-
gás pszichológia (exercise psychology) hatás-
körébe tartoznak. Több kutatásban kimutat-
ták már a rendszeres fizikai testmozgás 
pozitív hatásait, például a hangulatra és 
jóllétre (wellbeing) vonatkozóan, illetve 
egészségügyi előnyökre is rámutattak 
(Moran, 2004).

A versenysportolók esetében kiemelt 
szerepet kap a teljesítmény növelése és opti-
malizálása, illetve a mentális egészség védel-
me (Gyömbér és Kovács, 2012). Míg néhány 
évtizede legtöbben csak legyintettek a mentá-
lis felkészülés fontosságára és csak a testi 
edzésben látták a siker kulcsát, addig manap-
ság már elfogadottá vált az a nézet – edzők 
és sportolók részéről egyaránt –, hogy fejben 
is edzenie kell annak a versenyzőnek, aki 
sikeres szeretne lenni sportágában (Beck-
mann és Elbe, 2015). Noha egyesek még 
kételkednek a sportpszichológiai módszerek 
hatásosságát illetően, az empirikus tapasz-
talatok mellett már egyre több kutatás bizo-
nyította, hogy a sportpszichológia eszköztá-
ra segítheti a sportolókat a csúcsteljesítményük 
elérésben (Seo, 2016).

A legnagyobb versenyek döntőiben már 
nincsenek nagy eltérések fizikális, technikai 
és taktikai felkészültséget illetően, így ezek-
re épülve a mentális felkészültségnek egyre 
nagyobb szerep jut (Beckmann és Elbe, 
2015). Az is kiemelt fontosságú, hogy a spor-
toló hogyan tudja kezelni és befolyásolni saját 
mentális állapotát versenyzés és felkészülés 
közben (Lénárt, 2002). A sportpszichológus 
pedig támogathatja ebben, segítheti a spor-
tolót az önismeretben, az önkontroll és az 
önértékelés kialakításában és stabilizálásá-
ban, a hatékony edzésmunka elérésében, 
a célok kitűzésében, a teljesítménymotivá-
ció fenntartásában, a fókuszálás és koncent-
rálás képességének fejlesztésében, a verseny-
szorongás és a distressz csökkentésében, 
a kommunikációs képességek javításá-
ban, a pozitív gondolkodás és a pozitív belső 
beszéd elsajátításában, a csapásokkal való 
megküzdésben és a siker kezelésében (Gyöm-
bér és Kovács, 2012; Lénárt, 2002). A sport-
pszichológia mára a sporttudományok fontos 
részévé vált, amely ahhoz járul hozzá, hogy 
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a sportoló megőrizve mentális egészségét, ki 
tudja hozni magából a maximumot (Beck-
mann és Elbe, 2015).

Sportpszichológiai módszerek 
és intervenciók

A teljesítmény fokozására alkalmas techni-
kák közül a sportpszichológusok az imagi-
nációt, a célállítást, a belső beszédet, a mentá-

lis térkép használatát, az arousal-szint 
befolyásolására, illetve a figyelem és 
a koncentráció növelésére alkalmas techni-
kákat használják leggyakrabban, továbbá 
nagy szerepe van a különböző relaxációs 
technikáknak is (Lénárt, 2002; Todd, 2004). 
Beckmann és Elbe (2015) modellje alapján 
a sportpszichológiai intervenció három szint-
jét különböztethetjük meg.

2. táblázat. A sportpszichológiai intervenciók 3 szintje, Beckmann és Elbe (2015) alapján

Szint Feladat Módszerek, technikák

1. Alaptréning Problémák megoldása Légzőgyakorlatokat, progresszív izom-
relaxáció, autogén tréning, csapatépítés.

2. Készségfejlesztés Prevenció – a lehetséges 
 problémák megelőzése

Célállítás, önszabályozás, mentális tréning, 
figyelemszabályozás, imagináció, 

 önbizalom-fejlesztés.

3. Krízisintervenció A körülményektől függetlenül 
mentális kontroll elérése. Amit a helyzet megkíván.

Az intervenciós hatást tesztelő egyénfókuszú 
kísérlet (EFK) (Multiple Baseline Single Case 
Research Methods) a legtöbb esetben valami-
lyen intervenciót használnak mint független 
változót (Barker és mtsi, 2011), és annak hatá-
sát vizsgálják valamely függő változókra 
ismételt mérések által (Lobo és mtsai, 2017). 
A jelen kutatásban a Selk (2009) által kidol-
gozott mentálistréning-programot használtuk 
mint független változót, s ennek hatását vizs-
gáltuk az e-sportolók teljesítményére. Ezek 
mérésére heti szinten meg kellett jelölniük az 
aktuális ranglistahelyezésüket, illetve a kuta-
tás végén megvizsgáltuk, hogy a szubjektív 
élményvilágukban miként reprezentálódott 
az intervenció és a közös munka folyamata.

Tesztek és kérdőívek

Az alább felsoroltak közül egyedül a Szociá-
lis Érvényesség Kérdőívet használtuk hatás-

vizsgálati célból. A többi teszt és kérdőív 
a sportoló megismerését, a közös munka 
elmélyítését szolgálták – ezek a tesztek sport-
pszichológiai szempontból az alap-tesztbat-
téria részei.

Versenyhelyzeti Szorongás Leltár 2 
(Competitive State Anxiety Inventory-2, 

CSAI-2)
A teszt jól használható sportspecifikus kuta-
tásokban, kiemelten informatív a magas 
szorongású sportolók versenyhelyzetben 
való felmérésével kapcsolatban. 27 tételből 
áll, amelyek három faktor mentén mérnek: 
kognitív szorongás, szomatikus szorongás 
és a versenyhelyzethez kapcsolódó önbiza-
lom (Géczi és mtsai, 2009). A kitöltőnek 
négyfokú Likert-skálán kell értékelnie az 
egyes kijelentéseket, aszerint, hogy rá 
mennyire jellemző. A 14-es tétel fordított 
tétel. A Martens és munkatársai (1990) 
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által kifejlesztett kérdőív magyar validálá-
sát Géczi és munkatársai végezték 2008-
ban utánpótláskorú hokijátékosokat vizs-
gálva. A magyar verzió viszonylag magas 
belső konzisztenciával rendelkezik, Cron-
bach- alfa-értéke 0,80 a Kognitív Szorongás 
Skálán, 0,85 a Szomatikus Szorongás Skálán, 
és 0,85 az Önbizalom Skálán. A magas 
 pontszám intenzívebb kognitív és szomati-
kus szorongásra, illetve a versenyzéssel 
kapcsolatos nagyobb mértékű önbizalomra 
utal (Géczi és mtsai, 2009). A Szorongás 
Skálák küszöbértéke 23, azaz efölött beszél-
hetünk mindenképp jelentős mértékű szoron-
gásról. Az Önbizalom Skála esetében 20 
alatti értéknél beszélhetünk alacsony önbi-
zalomról.

Sportolói Tapasztalatok Vizsgálata (Athletic 
Coping Skills Inventory, ACSI-28)

A teszt a sportolók sportspecifikus pszicho-
lógiai készségeinek felmérésére szolgál 
(Géczi és mtsai, 2009). A kérdőív 28 tételből 
áll, amelyek 7 alskála mentén mérnek (csapá-
sokkal való megküzdés, téthelyzetben való 
teljesítmény, célkitűzés és mentális felkészü-
lés, koncentráció, szorongásmentesség, önbi-
zalom és teljesítménymotiváció, edző általi 
irányíthatóság). A kitöltőnek négyfokú 
Likert-skálán kell értékelnie az egyes kije-
lentéseket, aszerint, hogy rá mennyire jellem-
ző. A teszt fordított tételeket tartalmaz (3., 
7., 10., 12., 19., 23.). A Smith és munkatársai 
(1995) által kidolgozott kérdőív adaptációját 
ugyancsak Géczi és munkatársai (2009) 
végezték hokijátékosokat vizsgálva.

3. táblázat. Az ACSI-28 viszonyítási értékei, Géczi és mtsai (2009) alapján

Alskála Cronbach-alfa Átlag Szórás

Csapásokkal Való Megküzdés 0,61 11,16 2,03

Téthelyzetben Való Teljesítmény 0,84 12,07 2,65

Célkitűzés és Mentális Felkészülés 0,67 10,07 2,63

Koncentráció 0,64 12,44 2,04

Szorongásmentesség 0,72 12,29 2,33

Önbizalom és Teljesítménymotiváció 0,59 12,07 2,08

Edző Általi Irányíthatóság 0,69 13,19 1,96

Warteggteszt
A teszt papír–ceruza-alapú és a képkiegészí-
tő projektív tesztek közé sorolhatjuk, amely 
komplex személyiségkép kialakításában is 
segíthet (Urbán, 2012). A Wartegg-tesztet 
a jelen kutatásban elsősorban rapportépí-
tésre, a sportoló megismerésére használjuk. 
A teszt lapon nyolc darab 4 × 4 centiméter 
méretű fehér négyzet található két sorban, 
egy-egy rajzkezdeménnyel. A vizsgálati 

személy  feladata, hogy ezeket a képeket 
kiegészítse, majd címet adjon nekik. A képek 
különböző felszólító jelleggel bírnak, ez- 
által mind egyik kép a vizsgálati személy 
személyiségének valamelyik területére mutat 
rá (Urbán, 2012). Sportpszichológiai szem-
pontból a harmadik kép bír a legnagyobb 
jelentőséggel, mivel ebből lehet következ-
tetni az erő feszítés mértékére, a motiváció-
ra (Lénárt, 2002).
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Teljesítménymotiváció vizsgálata 
gyufa segítségével

A jelen kutatásban a Robaye-féle csavarteszt 
egyszerűsített változatát alkalmaztuk. 
A vizsgálati személyeknek gyufaszálakat 
kellett az üres gyufásdoboz egyik oldaláról 
a másikra, egyesével átraknia, mindezt tíz 
másodperc erejéig. A feladat bemutatása és 
rövid gyakorlás utána a vizsgálati személy-
nek meg kell becsülnie, hogy hány gyufa-
szálat tud átrakni egyik oldalról a másikra 
tíz másodperc alatt, ezt követi a feladat végre-
hajtása. A teljesítést követően még négyszer 
ismételjük a feladatot, azaz összesen öt előze-
tes vállalás és öt teljesítés alkotja a próbát, 
illetve az ezt követő beszélgetés (Herskovits, 
1976).

Három fő mutató mentén értelmezhetjük 
az eredményeket. Az egyik ilyen a célkü-
lönbség, amelyet a vállalás és a teljesítés 
különbségéből állapíthatunk meg. A feladat-
helyzethez sikeresen alkalmazkodó, vállalá-
sait a teljesítményhez igazító vizsgálati 
személyekre a sikerorientált beállítódás 
jellemző. Míg az önértékelésükben sérült, 
rosszul alkalmazkodó személyek, akik szél-
sőséges értékeket jelölnek – ezzel is jelezve 
a realitásérzék zavarát – rájuk a kudarcke-
rülő attitűd jellemző. Attribúciós szinten a túl 
magas és túl alacsony vállalás is ugyanazt 
jelenti, a vizsgálati személy a kudarckerülést 
választja énképe védelmében. A másik fő 
mutató az igénynívó, amelyet az első válla-
lás mutat, ebből az idegen helyzetben való 
önbizalom mértékére következtethetünk – 
magasabb vállalás magasabb önbizalomra 
enged következtetni. Míg a harmadik fontos 
mutató a teljesítménynövekedés, amelyet az 
első és az utolsó teljesítmény különbsége 
mutat meg és a motiváció, valamint a feladat-
ba való bevonódás mértékére utal (Hersko-
vits, 1976).

Pieronteszt
A Pieron-teszt azon teljesítménytesztek 
csoportjába sorolható, amely a koncentráció 
és a figyelem mérésére alkalmas. Ismétlődő 
feladatok által, monotóniatűrésen keresztül 
méri a koncentráció szintjét, az ingeranyag 
feldolgozásának sebességét és pontosságát. 
A Pieron-teszt során négy meghatározott 
elemet kell kiszűrnie a vizsgálati személy-
nek. Soronként húsz elemet kell ellenőriznie, 
a tesztlap húsz sorból áll – ha a vizsgálati 
személy végigér ezen, akkor új lapot kell adni. 
A feladatot öt percig kell végezni. Ezt köve-
tően megállapítjuk, hogy hány elemet elle-
nőrzött a kitöltő (n), majd összegezzük a kiha-
gyott és rosszul jelölt elemek számát (H). 
Ezekből számoljuk a figyelem koncent-
rációjának relatív teljesítményét az aláb- 
bi egyenlet segítségével: 
(Toulouse és Pieron, 1982). A kapott értéket 
a rendelkezésre álló szakirodalmi átlagok-
kal összehasonlítva értelmezzük (Dienes és 
Simon, 1985).

A jelen kutatásban a tesztvisszajelző 
beszélgetés során próbáltuk megérteni, hogy 
az e-sportolókra jellemző játékstílus (pl. sokat 
lő, de keveset talál, vagy keveset lő magas 
találati aránnyal) miként korrelál a Pieron-
teszt eredményeivel. Az e-sportolók elmon-
dásai alapján arra következtethetünk, hogy 
a Pieron-teszt eredménye összhangban le- 
het a teljesítménnyel.

Szociális érvényesség kérdőív 
(Mellalieu és mtsai, 2009)

Ez a kérdőív a vizsgálati személyek szub jektív 
véleményére kíváncsi (Mellalieu és mtsai, 
2009). Az objektív adatgyűjtés nem mindig 
világít rá arra, hogy az intervenció miként 
reprezentálódott az egyén szubjektív élmény-
világában. Ha a kutatásban részt vevő sze-
mély fontosnak tartja az  intervenció során 
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 megfogalmazott célokat, elégedett a foglal-
kozásokkal, illetve hasznosnak és jelentős-
nek tartja azt, akkor – ezen szubjektív élmé-
nyek alapján – feltételezhetjük, hogy pozitív 
hatása volt a közös munkának.

móDszer

Kísérleti elrendezés

A kutatás intervenciós hatást tesztelő egyén-
fókuszú kísérleti (EFK) elrendezésben zajlott, 
azon belül is személyekre vonatkozó alap-
szint-manipulációs tervvel (EFK-SZV) 
(Szokolszky, 2020). Ebben az elrendezésben 
a hangsúly azon van, hogy egy vizsgálati 
személynél milyen változások történnek az 
intervenció bemutatásával összefüggésben. 
Az EFK-et használva a kutató azáltal kontrol-
lálja a független változót, hogy az intervenció 
végrehajtása az egyes vizsgálati személyeknek 
más és más időpontban történik, a függő vál-
tozó sorozatos mérése mellett. A függő válto-
zó mérése az első intervenció végrehajtása 
előtt megtörténik (baseline), általában leg- 
alább három alkalommal, és az utolsó inter-
venció végrehajtása után is megtörténik leg- 
alább három alkalommal (follow up). Az 
intervenció alkalmazását követően mért 
adatok az alapszint során mért adatokkal 
történő sok szempontú összevetésével állapí-
tandó meg a hatás megléte, ereje vagy akár 
hiánya. Annál biztosabbak lehetünk az inter-
venció hatásosságában, minél inkább teljesül, 
hogy akkor és csak akkor történnek változá-
sok a kívánt irányba, amikor bemutatjuk 
az intervenciót (Barker és mtsai, 2013; 
 Hurtado-Parrado és López- López, 2015).

Nagy előnye ennek az elrendezésnek, 
hogy a változás elemzése individuális szin-
ten történik. A legtöbb vizsgálat (pl. a klasz-

szikus randomizált kontrollcsoportos kísér-
let) csoportokat hasonlít össze; és annak 
ellenére, hogy a kutatás nem mutat ki hatást 
a csoportban, egyéni szinten még megjelen-
hetnek változások. További előnye az 
EFK-nek, hogy személyre szabható, akár 
a résztvevő vagy az edzője által meghatáro-
zott fejlődési pontokat is ki lehet jelölni. 
A sportpszichológiai kutatásokban azért is 
lehet igazán releváns ez a kísérleti elren dezés, 
mivel nehéz nagy számú, hasonló karakte-
risztikájú sportolót összegyűjteni és együt-
tesen vizsgálni, valamint a legkisebb válto-
zásoknak is jelentős szerepe lehet az egyén 
számára. További jellemzője az EFK-SZV 
elrendezésnek, hogy nem igényel kontroll-
csoportot, ugyanis minden vizsgálati személy 
alapszintje jelenti a saját kontrollját. Ehhez 
jön még az intervenció időben elcsúsztatva 
való végrehajtása az egyes résztvevők számá-
ra (Barker és mtsai, 2011).

A kísérlet gondos megtervezése lehető-
séget ad erős belső érvényességre, valamint 
a beavatkozások és az eredmények közötti 
oksági összefüggések és a külső érvényes-
ség értékelésére. Az eredmények  kifejezetten 
akkor általánosíthatóak, ha a tanulmány-
tervek randomizálást és több résztvevőt tar-
talmaznak – a nemzetközi kutatásokban, 
legtöbb esetben 3–5 főt vizsgálnak. Szigo-
rúan megtervezve az egyénfókuszú tanul-
mányok különösen hasznosak lehetnek, ha 
a kutatók erőforrásai korlátozottak, a vizs-
gált körülmények alacsony gyakorisággal 
fordulnak elő, vagy ha újszerű, esetleg drága 
beavatkozások hatásait vizsgálják.

Ez a kísérleti elrendezés egyelőre alulérté-
kelt, ugyanakkor a jövőben nagy szerepe lehet 
az optimális beavatkozásokkal kapcsolatos 
kérdések megválaszolásában. A nagyobb 
számban előforduló randomizált csoportos 
vizsgálatok egyik jellemzője, hogy csoport-
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átlagok alapján von le következtetéseket, 
amelyeket nehéz egyéni szintre lefordítani. 
Az egyénfókuszú eljárások kifejezetten 
gyakorlatorientáltak, ám tudományosan 
mégis kellően szigorú alternatívái lehetnek 
a csoportos vizsgálatoknak. Költséghatéko-
nyabb, kevesebb erőforrás és résztvevő szük-
séges hozzá (Lobo és mtsai, 2017). 

Eljárás

A kutatást az Eötvös Loránd Tudományegye-
tem Pedagógiai és Pszichológiai Karának 
(ELTE PPK) Kutatásetikai Bizottsága (KEB) 
engedélyezte (etikai engedély száma: 
2018/277).

Toborzás
Hozzáférés-alapú mintavételi módszert alkal-
maztunk a kutatásban. Két e-sport-egyesü-
let vezetőjét (CEO) kértük fel a vizsgálatban 
való részvételre, akiken keresztül összesen 
három e-sport-csapat tagjai kaptak szóbeli 
és írásbeli tájékoztatást a programról. Ezt 
követően a játékosok szabadon jelentkezhet-
tek a kutatásban való részvételre. Végül 
három csapat, kétféle e-sportág, összesen 
pedig négy e-sportoló képviselte magát 
a kutatásban.

Adatgyűjtés
A beleegyező nyilatkozat kitöltése után az 
e-sportolóknak heti rendszerességgel kellett 
megjelölniük aktuális ranglistahelyezésüket. 
Az eredmények rögzítése egy Excel-fájlban 
történt, amelyet jelszóval védett mappában 
tároltunk.

A találkozások menete és tematikája
A programban való részvételi szándék jelzé-
se és a beleegyező nyilatkozat kitöltése után 
kezdődött a kutatás alapszint-szakasza: 

ekkor mindegyik résztvevő csak a ranglis-
tahelyezéseit küldte el heti rendszeresség-
gel. Három hét elteltével megkezdődött az 
első e-sportolóval az intervenciós szakasz, 
majd három hetes csúsztatásokkal a többi 
e-sportolóval is elkezdődött az intervenció. 
Az időbeni csúsztatásra a hatásvizsgálat 
érdekében volt szükség. Így biztosítható, 
hogy a hatás az intervenció bemutatására 
jelenik meg, nem pedig valamilyen egyéb, 
minden kutatásban résztvevő személyt befo-
lyásoló hatás révén. 

Mindegyik e-sportolóval kilenc alkalom-
mal történt beszélgetés Skype alkalmazáson 
keresztül, megfelelő felbontású (480p+) 
videóhívással. Az intervenciós beszélgeté-
sek előre egyeztetett időpontokban zajlot-
tak, nagyrészt heti rendszerességgel. Volt 
néhány kivételes eset, amikor a sűrű óra-, 
munka- és versenyrend vagy külföldi tartóz-
kodás, illetve betegség miatt több idő telt el 
két beszélgetés között. Az intervenciót alko-
tó nyolc beszélgetést követően körülbelül 
egy hónappal később került sor az utánkö-
vetést jelentő ülésre. Az intervenció alapjá-
ul a Selk (2009) által kidolgozott mentálistré-
ning-program szolgált, annyi változtatással, 
hogy nem egy, hanem három különböző 
légzőgyakorlatot mutattunk be a 3. alkalom 
során.

Az intervenciós szakasz tematikája:
1.  alkalom: első interjú, tesztfelvétel
2.  alkalom: tesztvisszajelző beszélgetés, rap- 

portépítés
3.  alkalom: légzőgyakorlatok
4.  alkalom: célállítás
5.  alkalom: személyes legszebb jelenetek 

(high light-videó)
6.  alkalom: teljesítményformula és önmeg-

határozás
7.  alkalom: időben következő és következő 

kiemelten fontos mérkőzés videója
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8.  alkalom: a személyes mentális edzés vég-
legesítése, lezárás

9.  alkalom: egy hónappal később utánköve-
téses beszélgetés, a program által szerzett 
tapasztalatok átbeszélése, Szociális Érvé-
nyesség Kérdőív kitöltése.

Az intervenció bemutatása
A kutatásban a Selk (2009) által kidolgozott 
mentálistréning-programot (10Minutes 
Toughness: 10 perc keménység, mentális 
edzésprogram a győzelemhez a kezdetektől) 
alkalmaztuk. Ennek a programnak nem az 
a célja, hogy gyerekkori vagy régóta fel nem 
dolgozott traumákat dolgozzuk át – tehát 
nem analitikus fókuszú. Sokkal inkább arról 
szól, hogy azonosítsunk, majd használjunk 
egy olyan mentális eszköztárat, amely segí-
ti a sportolókat az egyenletesebb teljesítmény 
elérésében, ezáltal abban, hogy jobb spor-
tolóvá váljanak saját sportágukban.

A program olyan tudományosan bizonyí-
tott elemeket tartalmaz, amelyek segítik 
a sportoló elméjét azokra a képességekre 
fókuszálni, amelyek szükségesek a folyama-
tos fejlődéshez és a kiegyensúlyozott telje-
sítményhez. Selk (2009) szerint az önbiza-
lom az egyik legbefolyásosabb mentális 
tényező a teljesítmény szempontjából. Ezért 
ez a program támogatja a sportolókat abban, 
hogy fejlesszék önbizalmukat és higgyenek 
abban, hogy jól fognak teljesíteni. A mentá-
listréning-program rávezeti a sportolót arra, 
hogy azonosítsa a sikerhez vezető folyama-
tot, illetve eszközként szolgál a siker eléré-
sében, továbbá a siker vizualizálásán keresz-
tül fokozza az önbizalmat. Mindehhez az 
szükséges, hogy a gyakorlatok elsajátítása 
után naponta tíz percet fordítson a sportoló 
mentális edzésére (Selk, 2009). A követke-
zőkben bemutatjuk az intervenciós program 
részeit.

Első interjú, tesztelés és tesztvisszajelző 
beszélgetés

Az első két alkalom a rapportépítésről 
és a sportoló megismeréséről szól. Az 
első interjú során főként a sportolói énre 
koncentrálunk, próbáljuk feltérképezni az 
eddigi tapasztalatokat és problémákat, 
az aktuális fejlesztendő pontokat. A spor-
toló megismerését tesztek által terjesztjük 
ki (Wartegg, Pieron, ACSI-28, CSAI-2, 
Csavar teszt).

Légzőgyakorlatok
A különböző légzőgyakorlatok jól alkalmaz-
hatóak az arousal-szint befolyásolására. 
A Selk-féle (2009) mentális tréning első és 
utolsó lépése is a légzőgyakorlat, amely 
a következőképpen épül fel: 6 másodperc 
belélegzés, 2 másodperc benntartás, 7 másod-
perc kilégzés. Mivel az e-sportban egy-egy 
menet vagy meccs között több perces szüne-
tek is vannak, ezért két hosszabb légzőgya-
korlatot is bemutattunk, amelyek révén még 
hatásosabban tudják a sportolók izgalmi 
szintjüket irányítani. Emellett progresszív 
izomrelaxációs alapgyakorlatot és figyelem-
fókuszálást is segítő légzőgyakorlatot is 
bemutattunk.

Célállítás
A Selk (2009) által használt célállítási inter-
jú 11 kérdést foglal magában, amelyből az 
első kettő általánosabb, míg az utána követ-
kezőek sportspecifikusak. A kérdések által 
a sportoló azonosítja legfőbb céljait, illetve 
azokat a tényezőket, amelyek szükségesek 
ezek eléréséhez. Meghatározza a legáhítot-
tabb célt, majd az ehhez vezető utat lépcsők-
re bontja. A célállítás során ellenőrizni kell, 
hogy mennyire koherens, egységes az a kép 
(vision integrity), amelyet a sportoló az egyes 
válaszok által elénk tár. Amennyiben van-
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nak egymásnak ellentmondó  információk, 
akkor azokat tisztázni kell. Bemutattuk 
a SMART (angol nyelvű betűszó) célállítá-
si protokollt, amely alapján a megfelelő 
célokra a következők jellemzőek: konkrét 
(specific), mérhető (measurable), elérhető 
(attainable), lényeges (relevant), időhöz 
kötött (time based).

Személyes legszebb jelenetek
Ennek a vizualizációs gyakorlatnak a lénye-
ge, hogy a sportoló a már általa korábban 
elért sikerekre gondoljon, hiszen az önbiza-
lom egyik forrását a korábbi sikerélmények 
jelentik (Martin, 2015). Ahogyan azt már 
korábban említettük, a vizualizációs gyakor-
latoknak önbizalom-erősítő hatásuk is van. 
Ezen az alkalmon a bevezető beszélgetést 
egy ráhangoló feladat követi, mivel a spor-
tolók egy része még nem találkozott ilyen 
jellegű gyakorlattal, illetve a ráhangoló 
 feladat segíti a főgyakorlatban való elmé-
lyülést is.

Minden imaginációs gyakorlat után 
megbeszéljük a sportolóval, hogy miket 
látott, milyen kameraállásból, mennyire volt 
éles a kép, voltak-e hallási vagy szaglási 
érzékletei, milyen fizikai és lelki érzései 
voltak a feladat közben, illetve utána. A fő 
gyakorlat során megalkotjuk a sportoló 
személyes legszebb jeleneteiből álló képze-
letbeli highlight-videót. Ez a videó állhat 
egyetlen, nagyon jól sikerült valódi mérkő-
zés részeiből, vagy több mérkőzésről és 
edzésről összegyűjtött kiemelkedő jelenetek-
ből – ezt a sportoló dönti el a gyakorlat 
megkezdése előtt. Az elkészült képzelet beli 
videó segít frissen tartani azokat az emléke-
ket, amelyek rávilágítják a sportolót arra, 
hogy mennyire jó tud lenni. Ilyen módon 
tudja érzelmi állapotát és ezen keresztül telje-
sítményét is szabályozni.

Teljesítményformula
A teljesítményformula a belső beszéd egyik 
speciális formája. A feladat során az a cél, 
hogy a sportoló kialakítson egy-két nagyon 
konkrét, pozitív tartalmú mondatot, amelyek 
fáradtság vagy erős stresszhelyzet esetén is 
képesek gondolatáramlását pozitív irányba 
fordítani. A teljesítményformulák a sporto-
ló figyelmét a hasznos és konstruktív ténye-
zőkre irányítják, ezáltal elkerülve a saját 
képességekben való kételkedést. A megfo-
galmazott mondatok segítik az adott pilla-
natra fókuszálni (pl. Tiszta a gondolkodá
som, odafigyelek a társaimra, és csak 
a győzelemre koncentrálok.).

Önmeghatározás
Ebben a gyakorlatban támogatjuk a sporto-
lót abban, hogy megtalálja a választ a Ki 
vagyok én? kérdésre. A gyakorlat célja az 
önbizalom és az énkép fejlesztése. Az első 
kérdés által (Melyek a legfőbb erősségeid, 
amelyek lehetővé teszik, hogy sikeres légy? 
Miből látszik, hogy sokra vagy képes?) feltár-
juk a sportoló erősségeit és kiemeljük 
a legfontosabbakat. A második kérdés 
(Milyenné szeretnél válni a jövőben? Milyen 
alcím álljon a neved alatt 10 év múlva egy 
rólad készült interjúban?) által pedig feltér-
képezzük, hogy hova szeretne eljutni a spor-
toló. A teljesítményformulához hasonlóan 
E/1-ben íródott, konkrét és pozitív tartalmú 
mondatot alkotunk az elhangzottakból 
(pl. Én vagyok a legkitartóbb minden hely
zetben. Én vagyok Magyarország legjobb és 
legsikeresebb játékosa.).

Időben következő és következő kiemelten 
fontos mérkőzés videója

A foglalkozás elején megkérjük a sporto-
lót, hogy állapítsa meg egytől tízig terjedő 
skálán, hogy melyik az az izgalmi szint, 
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amelyiken ő a legjobban tud teljesíteni. Az 
egyes érték alvás közeli állapotot, míg a tízes 
a maximális izgalmi szintet jelöli. Majd arra 
kérjük, hogy ezt tartsa fejben, és próbálja 
elérni ezt az izgalmi szintet a következők-
ben minden vizualizációs gyakorlat során. 
Ezen az alkalmon az időben következő, illet-
ve a követ kező kiemelten fontos mérkőzés 
kerül elő térbe vizualizációs gyakorlaton 
keresztül. A gyakorlat segítheti a sportolót 
a mérkőzésekre való felkészülésben, vagy 
akár váratlan helyzetek és körülmények 
megismerésében is. Ezzel támogatjuk azt, 
hogy minden helyzetre legyen forgató könyve, 
így csökkentve a téthelyzethez kapcsolódó 
stresszt és szorongást. 

A személyes mentális edzés  
véglegesítése, lezárás

Az utolsó előtti alkalom végén a sportoló 
megkapja a névre szóló, XY mentális edzé
se című, a közös munka összefoglalását 
tartalmazó dokumentumot. A kitöltött doku-
mentum alapján közösen véglegesítjük 
a sportoló mentális edzését, továbbá lehető-
ség van a kérdéses pontok tisztázására. 
A záróalkalom során még egyszer tudato-
sítjuk az egyes mentális tréning elemek főbb 
szabályait, tudnivalóit. Általánosságban 
kiemeljük a célok és a videók frissen tartá-
sának jelentőségét. A célok kapcsán felele-
venítjük a SMART-módszert, az imaginá-
ciós gyakorlatokkal kapcsolatban pedig 
a belső kameraállás, illetve a valósidejűség 
fontosságát.

Utánkövetéses találkozó
Körülbelül egy hónappal a lezáró alkalom 
után újra beszélünk a sportolóval. Megér-
deklődjük, hogy milyen gyakran edzett 
mentálisan, mennyire tetszett neki a prog-
ram, mennyire tartotta hasznosnak a foglal-

kozásokat és az elsajátított technikákat – ezt 
segíti a Szociális Érvényesség Kérdőív kitöl-
tése is.

Vizsgálati személyek bemutatása

A vizsgálatban négy e-sportoló vett részt, 
akiket elmondásaik alapján félprofinak lehet 
titulálni. Mindannyian legalább napi három-
hat órát gyakorolnak átlagosan, és a kapujá-
ban vannak annak, hogy csapatuktól anyagi 
juttatásban részesüljenek – ez közeljövőbeli 
teljesítményüktől függ. A játékosok átlag-
életkora 20 év (szórás: 2,2), mindnyájan 
gyerekkoruk óta – legalább hét éve – játsza-
nak videójátékokkal, és legalább 2 éve 
úgymond profibb szinten, célokkal rendel-
kező csapat kötelékében. Az e-sportolók 
közül egy valaki a League of Legends (továb-
biakban LoL), hárman pedig a Tom Clancy’s 
Rainbow Six: Siege (továbbiakban Rainbow) 
nevű játékban versenyeznek. Mind a négyen 
versenyszerűen sportoltak korábban valami-
lyen hagyományos értelemben vett sportág-
ban. Mindegyik vizsgálati személy érettsé-
git tett és folytatta tanulmányait.

A LoL egy valós idejű stratégiai játék, 
amelyet egy online csatamezőn játszanak. 
Két 5 fős csapat a csatamező két ellentétes 
pontjáról indulva próbálja elpusztítani az 
ellenfél főközpontját vagy feladásra kény-
szeríteni a másik csapatot. Mindegyik játé-
kos az Idéző szerepéből, mágikus kapcsola-
ton keresztül irányít egy hőst. A különböző 
hősök, különböző képességekkel bírnak és 
a játék során különböző módokon fejlőd-
hetnek.

A Rainbow ezzel szemben egy taktikai 
akciójáték, amelyben két 5 fős terrorelhárí-
tó csapat küzd egymás ellen. Mindegyik játé-
kos különböző hősök vagy karakterek szere-
pébe bújik. A különböző karakterek eltérő 
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előnyökkel járnak a csapattagok számára. 
A győzelemhez egy előre meghatározott cél 
(bomba deaktiválása, túsz kiszabadítása) 
vagy az ellenfél összes játékosának kiikta-
tása szükséges. Mindkét játékban a csapat-
tagok különböző szerepekkel bírnak, kvázi 
különböző poszton játszanak a csatamezőn, 
ami befolyásolja a hősválasztásukat is.

1. esportoló
23 éves, szakmai képzettséget szerzett, azon-
ban egyelőre nem dolgozik szakmájában, 
mivel az e-sportban látja a jövőjét. Körülbe-
lül tíz éve videójátékozik, öt éve versenysze-
rűen, jelenleg a Rainbow a fő játéka. Önis-
mereti szándék és külső megerősítés iránti 
igény miatt csatlakozott a kutatáshoz.

2. esportoló
20 éves, többféle videójátékot kipróbált már, 
körülbelül két éve játszik versenyszerűen 
a Rainbow-val. A foglalkozások megkezdé-
se előtt váltott csapatot egy csapaton belüli 
konfliktus miatt, ennek említése mindig erős 
érzelmeket váltott ki belőle. Korábban isme-
retlenekkel szeretett játszani, nem akart 
csapathoz tartozni, mivel nem tudott csapat-
centrikusan játszani. A foglalkozások kezde-
tekor már inkább képesnek érezte magát arra, 
hogy a csapat céljait helyezze előbbre saját-
jaival szemben. Konkrét célt nem tudott 
megjelölni a foglalkozásokkal kapcsolatban.

3. esportoló
18 éves, az érettségi után szakmát kezdett 
tanulni, emellett dolgozik is. Két és fél éve 
vannak nagyobb céljai az e-sporttal, amelyet 
egy olyan hobbinak tart, amelyből meg lehet 
élni. Amióta Rainbow-val játszik, van anya-
gi bevétele is a videójátékozásból, ezért 
családja is jobban elfogadja, hogy e-sportol. 
Az utóbbi időben teljesítményromlást figyelt 

meg önmagán – hibákon való rágódás, pozi-
tív élmények háttérbeszorulása –, ezért előze-
tesen nagyon bízott a foglalkozásokban.

4. esportoló
19 éves, a mentális felkészítés során félbe-
hagyta felsőfokú tanulmányait, és csapatot 
is váltott. Gyerekkora óta videójátékozik, 
körülbelül két éve csatlakozott egy LoL-csa-
pathoz. Korábban sakkozott, amelyről úgy 
gondolja, hogy sok olyan képességet köve-
tel, amely az e-sportban is fontos. Ilyen példá-
ul a stratégiai gondolkodás, a koncentrációs 
képesség, a jó mentális edzettség, a nyomás 
alatt és versenyhelyzetben való teljesítés 
képessége. Kiemelte, hogy a sakkban és 
a LoL-ban is, ha kibillentik az egyensúlyból, 
akkor hajlamos impulzív döntéshozatalra, 
illetve tilt állapotba kerülni. Meccs közben 
próbál egyensúlyban maradni, a negatív 
dolgokat a meccs után kezelni. Ezekben 
szeretne fejlődni a foglalkozások során is. 
Szeretne azon dolgozni, hogy verseny közben 
ne tudják megzavarni, és végig higgadt 
tudjon maradni.

Adatok elemzése

A függő változókban bekövetkező változá-
sokat szisztematikus vizuális elemzések 
során értékeljük ki és értelmezzük, az ered-
mények grafikonokon való ábrázolása után. 
Az értékeléshez felhasználjuk még a szaka-
szonkénti középértékeket és a szórást (Barker 
és mtsai, 2011). A szisztematikus vizuális 
elemzés öt pont mentén mérlegeli az inter-
venció esetleges hatásosságát (Martin és 
Pear, 2015):
• minél stabilabb az alapszint (vagy a kívá-

nat hatással ellenkező irányú), annál 
biztosabb lehetünk az intervenció hatá-
sosságában;
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• minél több ismétlést végzünk, annál 
biztosabbak lehetünk a hatás kimutatá-
sában;

• minél kevésbé állnak átfedésben az alap-
szint és az intervenció után mért adatok, 
annél biztosabbak vagyunk a hatás jelen-
tőségében;

• minél hamarabb jelenik meg a hatás az 
intervenció bemutatását követően, annál 
biztosabbak vagyunk az intervenció hatá-
sában;

• minél nagyobb a hatás, annál biztosab-
bak vagyunk az intervenció hatásossá-
gában.

A harmadik ponthoz kiszámoljuk a PND- 
mutató (percentage of nonoverlapping data), 
amely az alapszint és az intervenciós szakasz 
nem átfedő értékeinek százalékos arányát 
mutatja meg (Barker és mtsai, 2011). Tehát 
megnézzünk az alapszintszakasz legkívána-
tosabb eredményét (legjobb ranglistahelye-
zés) és megnézzük, hogy az intervenciós és 
az utánkövetéses szakaszban hány alkalom-
mal ért el a játékos ennél jobb eredményt.

A ranglistahelyezések tekintetében az 
a kívánatos, ha a játékos minél feljebb van, 
amit alacsonyabb szám jelöl. Így akkor követ-
keztethetünk az intervenció pozitív hatására, 
ha a ranglistahelyezés értéke csökken. Az 
intervenció hatásának vizsgálásakor az adott 
szakaszra jellemző átlagokat (MA – baseline 
átlag; MB – intervenciós átlag; MC – után-
követéses átlag) és ezek szórását is figyelem-
be vesszük (SDA – baseline szórás; SDB – inter-
venciós szórás; SDC – utánkövetéses szórás).

Emellett hatásméretet számolunk  
a Δ-index segítségével, melynek képlete: 

. Ebben az MA jelöli az alapszint 
során megvalósult mérések átlagát, az MB az 
intervenciós szakasz értékeinek átlagát, az 
SDA pedig az alapszint mérés szórását. 
A Δ-index kiszámolásához tehát kivonjuk az 

alapszintmérések átlagából az intervenciót 
követő mérések átlágát, majd a kapott érté-
ket elosztjuk az alapszint szórásásval. 
A hatásméret kicsi 0,87 alatt, közepes 0,87–
2,67 között, nagy 2,67 felett (Barker és mtsai, 
2011).

ereDmények

A vizuális elemzést tartalmazó 1. ábrán 
a fekete függőleges és szaggatott vonal jelö-
li a szakaszok elválasztását – bal oldalt az 
alapszint, a két szaggatott vonal között 
az intervenció, míg jobb oldalt az után-
követéses szakasz értékei láthatóak. A kék 
vízszintes pontozott vonal az adott szakasz 
átlagát, míg a szürke összefüggő vonal és 
a pontok az adott szakaszban mért rang lista-
helyezéseket mutatják.

Személyenkénti változások 
ranglistahelyezésekben

Az 1. játékossal rövid baseline mérés (3 hét) 
után kezdődött az intervenció. A vele való 
intervenciós folyamat nehézségét az adta, 
hogy az utolsó találkozó előtt hosszú (3 hét) 
külföldi útra ment, majd az utánkövetéses 
szakaszban is volt egy kéthetes külföldi 
tartózkodása. Ez idő alatt nem tudott játsza-
ni, amely a ranglistahelyezésének alakulá-
sán is megmutatkozott – ahogyan azt az 
1. ábrán láthatjuk. Az alapszintmérés rövid-
sége miatt igazán pontos következtetést nem 
tudunk levonni az alapszinttel kapcsolatban. 
Azonban az látható, hogy az alapszinthez 
képest az intervenciós szakaszban kiegyen-
súlyozottabb teljesítményt (SDA = 43,5; 
SDB = 6,7) nyújtott a játékos, amely egyben 
az átlagos ranglistahelyezésének csökkené-
séhez (MA = 134; MB = 84) is vezetett.
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1. ábra. A vizsgálati személyek ranglistahelyezéseinek monitorozása: alapszint, intervenciós 
és utánkövetéses szakaszokra bontva, átlagok feltűntetésével

1200

Ra
ng

lis
ta

he
ly

ez
és

Kutatási hét

1. játékos

1000

800

600

400

200

0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

1200

Ra
ng

lis
ta

he
ly

ez
és

Kutatási hét

1000

800

600

400

200

0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

Kutatási hét
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

4000

Ra
ng

lis
ta

he
ly

ez
és

2. játékos

3500
3000
2500
2000
1500
1000

500
0

4. játékos

AP_2020_3.indd   43AP_2020_3.indd   43 5/5/2021   2:26:44 PM5/5/2021   2:26:44 PM



44 Kovács Kristóf – smohai Máté – PigniczKiné Rigó Adrien

Az utánkövetéses szakaszban mért 
adatok torz képet mutatnak (MC = 782; 
SDC = 246,4), ugyanis az 1. játékos ez alatt 
több hétig nem is játszott. De az ábrán látha-
tó, hogy a kihagyásokat követő időszakban 
mindkét esetben közelített a korábbi rang-
listahelyezéséhez. A Δ-index hatásméret 
mutató 1,15, tehát közepes mértékű válto-
zásról beszélhetünk. A PND-mutató 80% 
abban az esetben, ha az intervenciós szakasz-
ra értelmezzük és nem vesszük figyelmbe 
a két hosszabb játék nélküli időszakot is 
magába foglaló utánkövetéses időszakot 
(ezeket az adatokat is beleszámolva a PND 
33%). Tehát az e-sportoló baseline mérést 
követően többször is jobb ranglistahelyezést 
ért el, mint az alapszint során mért legjobb 
eredménye.

A 2. játékos ranglistahelyezéseinek válto-
zásaival kapcsolatban néhány adat nem áll 
rendelkezésre (tizenegy a huszonhatból, az 
intervenciós szakasz lezárulásáig négy adat 
hiányzik a tizenkettőből). Helyezéseinek átla-
gai (MA = 1612; MB = 1261; MC = 323) és 
a szórások tekintetében is csökkenő tenden-
ciát láthatunk (SDA = 1297,5; SDB = 874,4; 
SDC = 322,8). Azonban ezzel kapcsolatban 
figyelembe kell vennünk azt is, hogy az egyre 
jobb ranglistahelyezésekkel párhuzamosan 
egyre nehezebb a legjobbak közé kerülni és 
lassabban halad a folyamat.

A Δ-index 0,27 azaz, az ő esetében 
kismértékű hatásról beszélhetük. A PND- 
mutató 50%, tehát az alapszint legkívánato-
sabb eredményéhez képest minden második 
mért ranglista helyezése jobb volt az inter-
venció bemutatása után. A hiányzó adatok-
kal kap csolatban feltételezhető, hogy az 
e-sportoló ellenállásba került a kutatással 
kapcsolatban, ezért nem küldött adatokat. 
Az első találkozó során személyes és mély 
témákat említett, amely után kissé bezárkó-

zott. Az 1. ábrán is látható második nagyobb 
hiányzó részhez kapcsolódó időszakban, 
szóban és írásban is jelezte, hogy gondolko-
dik a kutatásból való kilépésen, amely végül 
nem történt meg – azonban adatokat nem 
küldött ebben az időszakban.

A 3. játékos csak az alapszintszakaszban 
küldött vissza adatokat, így az ő eredménye-
it nem tudjuk értelmezni. Érdekesség, hogy 
az alapszintmérés során a kellőnél több adat 
gyűlt össze tőle (előfordult, hogy kilenc nap 
alatt négyszer is küldött adatokat). Emellett 
az intervenciós szakasz során többször jelez-
te szóban, hogy elküldte az adatokat, azon-
ban ez mégsem történt meg.

A 4. játékos ranglistahelyeinek változá-
saival kapcsolatban megállapítható, hogy az 
alapszintmérés során a játékos teljesítménye 
hullámzó volt, azonban az intervenció hatá-
sára egyenletes javulás kezdődött, majd az 
intervenció vége előtt újra hullámozni 
kezdett a teljesítmény. Az utánkövetéses 
szakaszban viszont ismét folyamatos javu-
lás vette kezdetét. A helyezések átlagai 
(MA = 4890; MB = 3141; MC = 3000). Miköz-
ben a ranglistahelyezések egyre kívánato-
sabb átlagot mutatnak, ezek szóródása egyre 
nagyobb a három szakaszban (SDA = 453,3; 
SDB = 643,1; SDC = 688). Azonban a diagra-
mon is látható, hogy ezt nem a teljesítmény 
nagymértékű ingadozása okozza, hanem az 
ingadozás nélküli, egyre javuló ranglista-
helyezések. Vélhetően a játékos most olyan 
helyet foglal el a ranglistán, ahonnan még 
könnyebb folyamatosan – stabil, kiegyen-
súlyozott játék mellett – feljebb lépni. A Δ-in-
dex 3,86, tehát nagy hatásról beszélhetünk. 
A PND-mutató 91,67%, a alapszintmérés 
legjobb ranglistahelyezéséhez képest csak 
egyetlen alkalommal (közvetlenül az első 
találkozó után) volt hátrébb a ranglistán az 
intervenció bemutatása után.
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Hatásvizsgálat

Az eredményeket a korábban leírt Martin és 
Pear (2015) által meghatározott öt pont 
szerint értelmezzük.
1.  Az alapszint egyik játékos esetében sem 

volt kifejezetten stabil: az 1. játékosnál 
mindössze három adat állt rendelkezésre, 
a 2. játékosnál nagy volt a szórás és 
kevés az adat, míg a 4. játékosnál hullám-
zó volt az alapszint során a teljesítmény.

2.  Három darab intervenciós exponálás 
történt, ami a minimum a hasonló elren-
dezésű kutatásoknál.

3.  A PND-mutató tekintetében azt láthatjuk, 
hogy az intervenció bemutatását követő-
en mindegyik játékosnál – nagy számban 
– jobb ranglista helyezések jelentek meg 
(PND = 80%; 50%; 91,67%), mint az alap-
szint alatt mért legkívánatosabb helyezés. 

4.  Az intervenció bemutatását követően az 
1. játékosnak azonnal stabilizálódott 
a játéka, a ranglistahelyezések szórása 
minimalizálódott. A 2. játékosnál az inter-
venció bemutatása körüli időszakról nincs 
adatunk, azonban az intervenciós szakasz 
második felétől egyre jobb ranglistahe-
lyezéseket ért el, amely az utánkövetéses 

szakaszban vált igazán stabillá, egyre jobb 
átlaghelyezés mellett. A 4. játékosnál 
pedig az intervenció bemutatását követő-
en rögtön jobb ranglistahelyezések jelen-
tek meg.

5.  A hatásméretek tekintetében az 1. játé-
kosnál közepes, a 2. játékosnál kicsi, 
a 4. játékosnál pedig nagy hatást figyel-
hetünk meg (Δ1 = 1,15; Δ2 = 0,27; Δ4 = 3,86). 
Összességében arra következtethetünk 
a ranglistahelyezések alakulása révén, 
hogy az intervenció hatásos az e-sporto-
lók tekintetében. Azonban a hatások mére-
te egyénenként eltérő, illetve a ranglista-
helyezés az egyéni teljesítményen kívül 
más tényezőktől is függhet.

Szociális érvényesség

Az intervenció hatására olyan tényezőkben 
is pozitív változás történhetett, amelyre 
a kutatási mintavétel nem terjed ki. Ezért az 
utánkövetéses találkozón a vizsgálati szemé-
lyek kitöltötték a Szociális Érvényesség 
Kérdőívet (Mellalieu és mtsai, 2009), amely-
nek eredményei a 4. táblázatban láthatóak. 
A két számmal jelölendő kérdésre 7–7 pontot, 
tehát összesen 14 pontot lehet adni.

4. táblázat. A szociális érvényesség kérdőív eredményei

1. 2. 3. 4.
Mennyire fontosak számodra a foglalkozáson megfogalmazott 
célok és fejlődési pontok? 6 6 7 7

Mennyire vagy elégedett a foglalkozással? 6 7 7 7
Összesen 12 13 14 14

Az összpontszámok alapján megfigyelhet-
jük, hogy a kutatásban résztvevő e-sporto-
lók hasznosnak találták a foglalkozásokat, 
és elégedettek voltak az intervencióval, 
hiszen összpontszámaik a maximális pont-

szám felső egyharmad értékeiben vannak. 
Az írásban kifejtendő kérdéseknél az 1. játé-
kos kiemelte, hogy főként a játék ritmusának 
felvételében és a részletekre való odafigye-
lésben segített számára a mentális tréning 
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program. Ennek a videós feladatait (imagi-
náció, vizualizáció) kedvelte a legjobban, és 
ezeket azóta is rendszeresen használja. 
A 2. számú játékos számára az önismereti 
tesztek, a célkitűzés és a légzőgyakorlatok 
voltak a legjelentősebbek. Ezek révén jobban 
tudta indulatait kezelni és kevesebbszer 
került tilt állapotba a játék során. A 3. számú 
játékos a fókuszálást és koncentrációt fejlesz-
tő gyakorlatokat vélte a leghasznosabbak-
nak. Úgy érzi, hogy ezek segíthetnek neki 
abban, hogy az élet minden területén kihoz-
za magából a maximumot. Külön kiemelte, 
hogy minden e-sportolónak ajánlja a prog-
ramot. A 4. játékos számára a célkitűzések 
plusz motivációt adtak abban, hogy elérje 
legfőbb célját az e-sportban. Az önismereti 
rész és a tanított technikák által produk-
tívabbá vált edzésmunkája, a kialakított 
10 perces mentális edzés által rendbe tudja 
tenni magát meccsek előtt.

kÖvetkeztetések

A jelen kutatás a Selk (2009) által kidolgo-
zott mentális tréning program hatását vizs-
gálta e-sportolók teljesítményére. A vizsgá-
lat intervenciós hatást tesztelő egyénfókuszú 
kísérleti (EFK) elrendezésben zajlott, amely-
nek a sportpszichológia kutatásokban be- 
töltött szerepét és fontosságát Barker és 
munkatársai (2011) részletesen bemutatták 
könyvükben. Az EFK-módszer teljes mérték-
ben gyakorlatorientált és magas ökológiai 
validitással rendelkezik, hiszen a kérdőíves 
és laboratóriumi megfigyelések helyett 
természetes környezetében vizsgálja a spor-
tolót. Teret enged továbbá a finomhangolás-
nak, azoknak az apró korrekcióknak, amelyek 
aztán kiemelkedő teljesítményhez és ered-
ményekhez vezethetnek. Az e-sportolók 

ranglistahelyezéseinek változása révén 
megállapíthatjuk, hogy eredményeink is 
alátámasztják ezt.

A versenysportban legfőképpen a telje-
sítményen és az eredményeken van a hang-
súly. Így a sportpszichológiai beavatkozásra 
történő felkérések többsége is a teljesítmény 
javítására vonatkozik (pl. Freeman és mtsai 
, 2009). E tekintetben igencsak informatív-
nak és relevánsnak mondható a jelen kuta-
tás, hiszen e-sportolók körében korábban 
még nem vizsgálták se az egyes mentálistré-
ning-elemek, se komplexebb programok hatá-
sát. Kutatásunkban bizonyítottuk, hogy 
a mentálistréning-program segítheti az 
e-sportolók teljesítményének javulását és 
stabilabbá válását egyaránt.

Martin és Pear (2015) intervenció hatá-
sára vonatkozó öt megállapítása alapján felté-
telezhetjük, hogy a jelen kutatásban alkal-
mazott intervenció összességében véve 
hatásosnak bizonyult, még ha inkonzisztens 
módon is. A kutatás során három interven-
ciós exploráció történt, az alapszintmérés 
egyik esetben sem volt stabil. Mindazonál-
tal a PND-mutatók (PND = 80%; 50%; 
91,67%), illetve a hatásméretről árulkodó 
Δ-index számai (Δ1 = 1,15 – közepes; Δ2 = 
0,27 – kicsi; Δ4 = 3,86 – nagy) alapján nagy 
bizonyossággal következtethetünk az inter-
venció hatására, amely az 1. és a 4. játékos 
esetében az intervenció bemutatása után 
egyből megjelent.

A hatásmértekben megnyilvánuló ered-
ményeink összecsengenek Brown és Fletcher 
(2017) adataival, akik metaanalízisükben 
kimutatták, hogy a teljesítményjavulás szem-
pontjából a sportpszichológiai intervenciók 
átlagosan közepes mértékű hatást eredmé-
nyeztek. A jelen kutatás alapján feltételez-
hető, hogy az intervenció hatásos, azonban 
ennek mértéke inkonzisztens. Kutatásunk-
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ban és a metaanalízisben (Brown és Fletcher, 
2017) is nagymértékű volt a hatások közötti 
ingadozás, amely bizonytalanságot eredmé-
nyez, és nem tudjuk biztosan megmondani 
előre, hogy vajon milyen hatású lesz a követ-
kező intervenció.

Ugyancsak az intervenció pozitív hatá-
sára enged következtetni a Szociális Érvé-
nyesség Kérdőívben kapott válaszok. A kuta-
tásban résztvevő e-sportolók számszerű 
válaszai a felső egyharmadban vannak, 
amelyeket tovább erősítenek írásos válasza-
ik is. Szubjektív véleményük szerint az inter-
venció pozitív hatást gyakorolt teljesítmé-
nyükre és lelki világukra egyaránt.

Úgy gondoljuk, hogy a hagyományos 
értelemben vett sportolóknál jól működő 
sportpszichológiai módszerek és mentális 
technikák az e-sportolók teljesítményére is 
pozitív hatást gyakorolhatnak. Todd (2004) 
alapján olyan sportokhoz hasonlíthatjuk az 
e-sportot, mint például a golf, ezért érde-
mes megemlítenünk Freeman és munka-
társai (2009) tanulmányát. Kutatásukban 
három golfozónál hajtottak végre interven-
ciót, EFK elrendezésű vizsgálatban. Objek-
tív teljesítményméréshez a pálya PAR- 
értékében (minden pályán meghatározott 
ütésszám, amely alatt egy jó golfozó telje-
síteni tudja a pályát) vártak javulást. Három-
ból kettő esetben kicsi, egy személynél 
pedig nagy hatást állapítottak meg. Ez az 
eredmény összhangban van jelen kutatás 
eredményével.

Kitekintés

Az általunk használt kutatási elrendezésben 
(EFK) az objektív és a szubjektív mutatók 
is egyaránt fontosak. Azonban nem szabad 
egy-egy meghatározott és mért mutató alaku-
lását túlzott fontossággal felruházni, hiszen 

a sportolói teljesítményt és sportoló testi-lel-
ki jóllétét rengeteg más tényező is befolyá-
solja. Egyes korábbi kutatásokban (Swain és 
Jones, 1995; Mellalieu és mtsai, 2006) a játé-
kosok maguk határozhatták meg azokat 
a készségeket, amelyben fejlődni szeret-
nének. Ezáltal jobban be tudtak vonódni 
a kutatásba, a saját cél eléréséhez nagyobb 
energiákat tudtak mozgósítani. Ennek követ-
keztében pedig a kutató is könnyebben és 
megbízhatóbban tudta megállapítani az inter-
venció hatását.

A későbbiekben mindenképp hasznos 
lehet az olyan függő változók körültekintő 
mérése is, mint a mentális tudatosság és 
figyelem. Ugyanis több kutatás is bizonyítot-
ta már, hogy a mentálistréning-gyakorlatok 
növelhetik az odafigyelést és a tudatosságot 
(Locke és Latham, 2002; Wolframm és 
Mickle wright, 2011). Továbbá a kutatásban 
résztvevő e-sportolók visszajelzései alapján 
arra következtethetünk, hogy ezen változók-
nak valóban fontos szerepe van. Ugyancsak 
érdemes lehet az énhatékonyság-elvárás 
(önbizalom) változását mérni, hiszen a sport-
teljesítmény szempontjából kiemelt szerepe 
van az önbizalomnak (Selk, 2009; Dosil, 
2006). A mentálistréning-program során több 
olyan elemet is használtunk, amelyek fejleszt-
hetik az önbizalmat, illetve az önbizalom 
növekedés akár közbülső hatásként is létre-
jöhet (Brown és Fletcher, 2017). A kutatás-
ban résztvevő e-sportolók közül többen is 
beszámoltak arról, hogy korábban önbiza-
lom-hiányosak voltak, de már jobban érzik 
magukat e tekintetben (ezt a rendelkezésre 
álló teszteredmények – ACSI-28, CSAI-2 – 
is bizonyítják). A korábbi önbizalomhiány 
kapcsán két e-sportoló kiemelte, hogy kor- 
és iskolatársaik negatív attitűdje a videó-
játékosokkal kapcsolatban befolyásolta ön- 
értékelésüket.
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Bár konkrét statiszták még nincsenek 
arról, hogy a profi e-sportolóvá válni vágyók 
közül hány százalékuknak sikerül ez, illet-
ve a videójátékosok közül hányan tudnak 
jelentős, az önfenntartást kielégítő bevétel-
re szert tenni, azonban az eddigi tapasztala-
tok alapján ez elég szűk számú versenyző-
nek sikerül (Griffiths, 2017). Az átadott 
mentális technikák nem csak a profi, hanem 
a későbbiekben hobbiszinten játszókat 
is segíthetik céljaik elérésében, illetve 
a mindennapi életük során. Fiatal, tanuló játé-
kosokról lévén szó, a vizsgaszorongás csök-
kentésében vagy a hétköznapi életben való 
célállításban is segítségükre lehetnek az 
intervenció során tanultak. Mindemellett 
a különböző technikák nem csak a sporttel-
jesítményre gyakorolnak hatást, hanem arra 
is, hogy a játékos mennyire élvezi a játékot. 
Kiemelt segítséget jelenthet a mentális 
tréning azoknak az e-sportolóknak, akik 
korábban nem játszottak sportcsapatban, 
illetve nem tapasztalták meg a közönség előtt 
való teljesítés nehézségét (Cottrell és mtsai, 
2018).

A kutatás korlátai

A kutatási elrendezés korlátai többrétűek. 
Egyrészt ennek a vizsgálati elrendezésnek 
az egyik ereje az egyes résztvevőktől össze-
gyűjtött adatpontok számához kapcsolódik, 
ezért ügyelni kell a megfelelő számú adat 
összegyűjtésére. Másrészt, a nem megfelelő 
tervezés gyenge belső érvényességhez vezet-
het. Harmadrészt nehézkes lehet a kapott 
eredmények általánosítása, ezért érdemes 
több főt is bevonni a kutatásokba. Negyed-
részt, szükség lehet módszertanban jártas 
vagy jártasabb szakértők bevonására az 
adatok kellő érzékenységgel való kezelése 
érdekében. Ötödrészt, az alapszint (base line) 

stabil beállítása ajánlott, azonban az em- 
beri természet folyamatos változása miatt 
e követelmény teljesítése kihívást jelenthet. 
Ehhez kapcsolódik, hogy az emberi érés 
folyamata is hatással lehet a vizsgálat érvé-
nyességére (Lobo és mtsai, 2017).

Az adatok gyűjtése során egy játékos volt, 
akitől megfelelő számú kitöltés érkezett 
vissza az összes tervezett célváltozó te- 
kintetében (mentális tudatosság, figyelem, 
 teljesítmény). További két játékos esetében 
visszakövethető volt a ranglistahelyezé-
sek alakulása. Azonban egy játékostól csak 
az alapszintszakaszból állnak rendelkezésre 
adatok. Ezáltal az eredmények értelmezése 
során a tervezett énhatékonyság-elvárás 
(önbizalom), illetve a mentális tudatosság és 
figyelem változókra gyakorolt intervenciós 
hatást nem tudtuk értelmezni. Az adatgyűj-
tés során fellépő problémák alapján szükség 
lenne arra, hogy a függő változók mérése 
valamilyen módon automatizálttá váljon. 
A teljesítmény mérésére lehetne egy olyan 
programot használni, amely minden nagyobb 
verseny után vagy minden héten ugyanab-
ban az időpontban, képformátumban adatot 
gyűjt a játékos aktuális ranglistahelyezésé-
ről.

Selk (2009) szerint a befektetett mun- 
ka, a sportoló erőfeszítése elengedhetetlen 
a mentális tréning program hatásosságához. 
A jelen kutatásban az erőfeszítés alacsonyabb 
mértékére lehet következtetni, amely az 
időpont-egyeztetés nehézségeiben, az utol-
só pillanatban lemondott vagy elfelejtett 
találkozókban, a találkozó során – a kutatás-
vezető által – tapasztalt mentális erőfeszítés 
hiányában, illetve a hetente kitöltendő kérdő-
ívcsomag visszaküldésének elmaradásában 
nyilvánult meg.

Ebben az egyedi sportkörnyezetben 
a sportpszichológusoknak meg kell érteniük, 
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hogy miként tudják alkalmazni azokat a tech-
nikákat, amelyek a hagyományos értelemben 
vett sportolóknál már működnek. Emellett 
meg kell találni azt a módot is, amellyel ezt át 
lehet adni az e-sportolóknak, hogy ők is hasz-
nálni tudják őket hosszú távon mentális felké-
szülésük során. További kutatásokra ad teret 
annak megfigyelése is, hogy a számítógépes 
környezetben versenyző sportolók számára 
lehet-e úgy alakítani a sportpszichológiai 
technikákat, hogy a modern technológiát 
használva fejlesszék mentális képességeiket – 
akár mobilapplikációk vagy VR-technológia 
segítségével. Illetve azt felmérni, hogy szük-
séges-e őket a saját környezetükben hagyni 
a mentális felkészüléshez vagy érdemesebb 
inkább kimozdítani őket komfortzónájukból 
(Cottrell és mtsai, 2018).

Összegzés

A jelen kutatás keretein belül egy komplex 
mentálistréning-program hatását vizsgáltuk 
e-sportolóknál. A kutatás egyénfókuszú kísér-
leti elrendezésben zajlott. Végül három e-spor-
toló tekintetében tudtuk vizsgálni az inter-
venció hatását a ranglistahelyezésekre. 
Eredményeink alapján az intervenció bemuta-
tása után mindegyik vizsgálati személynél 
jobb ranglistahelyezések jelentek meg. Az 
intervenció hatásosnak bizonyult, azonban 
mértéke inkonzisztens. A kutatási elrendezés 
és a vizsgált populáció is az eredmények 
óvatos kezelésére figyelmeztet. Azonban 
a jelen kutatás egyelőre egyedülállónak számít, 
valamint további vizsgálatokra és kérdések 
feltevésére ösztönözheti a kutatót és az olvasót.

summAry

the effect of eight-weeks mentAl trAining on the PerformAnce of e-sPort PlAyers

Background and aims: While the phenomenon of e-sports is becoming more widespread in 
the world – for example, in the Asian Games of 2022, e-sports is becoming one of the events 
– few scientific studies have been launched to discover its main psychological characteristics. 
The purpose of the present study was twofold: (1) to gain experience in trying out a sports 
psychological mental training program among e-athletes; and (2) testing the impact of the 
mental training program on the performance of e-athletes.
Methods: Players participated in a single case multiple baseline design study. During the 
study, we performed a mental training program (Selk, 2009) with four e-athletes, while 
continuously monitoring changes in their performance through their rankings. Finally, we 
were able to examine the effect of the intervention on leaderboards for three e-athletes. Data 
were analyzed using systematic visual analysis.
Results: Participants ’rankings improved after presentation of the intervention (PND = 50%; 
91.7%), but with inconsistent impact measures (Δ = 0.27; 3.86).
Discussion: Mental training may also be suitable for improving the performance of e-athletes. 
However, the research design and the study population require caution and conclusions need 
to be drawn from the results. At the same time, the present research is still unique due to the 
domestic implementation of the single case method and the involvement of e-athletes.
Keywords: sport psychology, e-sport, e-athletes, mental training, videogames

AP_2020_3.indd   49AP_2020_3.indd   49 5/5/2021   2:26:45 PM5/5/2021   2:26:45 PM



50 Kovács Kristóf – smohai Máté – PigniczKiné Rigó Adrien

iroDAlom

bányAi, f., griffiths, m. D., király, o., Demetrovics, z. (2018a): The Psychology of E-sports: 
A Systematic Literature Review. Journal of Gambling Behavior, 5(2). 351–365. 

bányAi f., zsilA á., Demetrovics z., király o. (2018b): A problémás videojáték-használat 
újabb elméleti és gyakorlati megközelítései. Információs Társadalom, 18(1). 93–106.

bArker, J., mccArthy, P., Jones, m., morAn, A. (2011): SingleCase Research Methods in 
Sport and Exercise Psychology. Routledge, New York and London.

bArker, J. b., mellAlieu, s. D., mccArthy, P. J., Jones, m. v., morAn, A. (2013): A Review 
of Single-Case Research in Sport Psychology 1997–2012: Research Trends and Future 
Directions. Journal of Applied Sport Psychology, 25(1). 4–32.

beckmAnn, J., elbe, A.-m. (2015): Sport psychological interventions in competitive sport. 
Cambridge Scholars Publishing, Newcastle.

brown, D. J., fletcher, D. (2017): Effects of Psychological and Psychosocial Interventions 
on Sport Performance: A Meta-Analysis. Sport Medicine, 47(1). 77–99. 

cottrell, c., mcmillen, n., hArris, b. s. (2018): Sport psychology in a virtual world: 
Considerations for practitioners working in e-sports. Journal of Sport Psychology in 
Action, 10(2). 1–9. 

Dienes e., simon P. (1985): A Pieron Figyelemvizsgáló Teszt tesztkönyve. Munkalélektani 
Koordináló Tanács Módszertani Sorozata, 5. sz. kötet. Munkaügyi Kutatóintézet, Buda-
pest.

Dosil, J. (2006): The Sport Psychologist’s Handbook: A Guide for Sport-Specific Perfor mance 
Enhancement. Wiely and Sons, West Sussex.

fAust, k. A., meyer, J. f., griffiths, m. D. (2013): Competitive and Professional Gaming: 
Discussing Potential Benefits of Scientific Study. International Journal of Cyber  Behavior, 
Psychology and Learning, 3(1). 67–77.

freemAn, P., rees, t., hArDy l. (2009): An intervention to increase social support and 
improve performance. Journal of Applied Sport Psychology, 21. 186–200.

géczi, g., tóth, l., siPos, k., fügeDi, b., DAncs, h., bognár, J. (2009): Psychological  profile 
of Hungarian national young ice hockey player. Kinesiology, 41(1). 88–96.

greenblAtt, s. (2017): Overwatch. HOW TO NEVER TILT AGAIN – Interview with An Esports 
Therapist! https://www.youtube.com/watch?v=dUJySDueJI4&feature=emb (Letöltés 
ideje: 2017. december 18.)

griffiths, m. (2010): The role of context in online gaming excess and addiction: Some case 
study evidence. International Journal of Mental Health and Addiction, 8(1). 119–125.

griffiths, m. (2017): The psychosocial impact of professional gambling, professional video 
gaming and e-sports. Casino & Gaming International, 28. 59–63.

gyÖmbér n., kovács k. (2012): Fejben dől el – Sportpszichológia mindenkinek. Noran Libro 
Kiadó, Budapest.

herskovits m. (1976): Az igényszintvizsgálat felhasználása a pályaválasztási tanácsadásban. 
Akadémiai Kiadó, Budapest.

AP_2020_3.indd   50AP_2020_3.indd   50 5/5/2021   2:26:45 PM5/5/2021   2:26:45 PM



51

AlkAlmAzott PszichológiA 2020, 20(3): 27–52.

Nyolchetes mentális tréning hatása e-sportolók teljesítményére

himmelstein, D., liu, y., shAPiro, J. l. (2017): An Exploration of Mental Skills Among 
Competitive League of Legend Players. International Journal of Gaming and 
 ComputerMediated Simulations, 9(2). 1–21. 

hurtADo-PArrADo, c., lóPez-lóPez, w. (2015): Single-Case Research Methods: History and 
Suitability for a Psychological Science in Need of Alternatives. Integrative Psychological 
and Behavioral Science, 49(3). 323–349. 

kim, s. h., thomAs, m. k. (2015): A Stage Theory Model of Professional Video Game Players 
in South Korea: The Socio-Cultural Dimension of the Development of Expertise. Asian 
Journal of Information Technology, 14(5). 176–186.

király, o., tóth, D., urbán, r., Demetrovics, z., mArAz, A. (2017): Intense video gaming 
is not essentially problematic. Psychology of Addictive Behaviors, 31(7). 807–817.

lénárt á. (2002): Téthelyzetben. Országos Sportegészségügyi Intézet, Budapest.
lobo, m. A., moeyAert, m., bArAlDi cunhA, A., bAbik, i. (2017): Single-Case Design, 

Analysis, and Quality Assessment for Intervention Research. Journal of Neurologic 
Physical Therapy, 41(3). 187–197. 

locke, e. A., lAthAm g. P. (2002): Building a practically useful theory of goal setting and 
task motivation: A 35-year odyssey. American Psychologist, 57(9). 705–717. 

mArtens, r., veAley, r., burton, D., bumP, l., smith, D. (1990): Development and validation 
of the Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2). In Martens, R., Vealey, R., 
Burton, D. (eds): Competitive Anxiety in Sport. Human Kinetics, Chapaign, IL. 117–190.

mArtin, g. l. (2015): Applied Sport Psychology. Practical Guidelines from Behavior Analy
sis. Sport Science Press, Winnipeg.

mArtin, g., PeAr, J. (2015): Behavior modification: What it is and how to do it. 10th edition. 
Pearson Education, Boston, MA.

mArtoncik, m. (2015): e-Sports: Playing just for fun or playing to satisfy life goals?  Computers 
in Human Behavior, 48. 208–211.

mellAlieu, s., hAnton, s., o’brien, m. (2006): The effects of goal setting on rugby perfor-
mance. Journal of Applied Behavior Analysis, 29(2). 257–261.

mellAlieu, s., hAnton, s., thomAs, o. (2009): The effect of a motivational general-arousal 
imagery intervention upon preperformance symptoms in male rugby union players. 
Psychology of Sport & Exercise, 10(1). 175–185.

morAn, A. P. (2004): Sport and Exercise Psychology – A Critical Introduction. Routledge, 
London.

oXforD DictionAry (2010): Meaning of video game in English. https://www.lexico.com/
definition/video_game (Letöltés ideje: 2021. március 4.)

reeves, s., brown, b., lAurier, e. (2009): Experts at Play: Understanding Skilled Expertise. 
Games and Culture, 4(3). 205–227.

selk, J. (2009): 10Minutes Toughness: The MentalTraining Program for Winning Before 
the Begins. The McGraw-Hill Companies, New York, NY.

seo, y. (2016): Professionalized consumption and identity transformations in the field of 
e-sports. Journal of Business Research, 69(1). 264–272. 

AP_2020_3.indd   51AP_2020_3.indd   51 5/5/2021   2:26:45 PM5/5/2021   2:26:45 PM



52 Kovács Kristóf – smohai Máté – PigniczKiné Rigó Adrien

smith, r., schutz, r., smoll, f., PtAcek, J. (1995): Development and Validation of a Multi-
dimensional Measure of Sport-Specific Psychological Skills: The Athletic Coping Skills 
Inventory-28. Journal of Sport and Exercise Psychology, 17. 379–398.

swAin, A., Jones, g. (1995): Effects of goal-setting interventions on selected basketball skills: 
a single-subject design. Physical Education, Recreation and Dance, 66(1). 51–63.

szokolszky á. (2020): A pszichológiai kutatás módszertana. Osiris Kiadó, Budapest.
toDD, J. A. (2004): The Effect of Mental Practice Type on DarthThrowing Performance. 

Graduate Theses and Dissertations. University of Florida, Scholar Commons. http://
scholarcommons.usf.edu/etd/1100 (Letöltés ideje: 2021. március 4.)

toulouse, e., Pieron, h. (1982): Toulouse–Pieron Prueba perceptiva y de atención. TEA 
Ediciones, Madrid.

urbán J. (2012): Kiegészítő eljárás személyiségkép-készítéséhez: a Wartegg-teszt. Grafoló
gia, 2012(5). 4–6.

weinstock, J., mAssurA, c. e., Petry, n. m. (2013): Professional and Pathological Gamblers: 
Similarities and Differences. Journal of Gambling Studies, 29(2). 205–216.

weiss, t., schiele, s. (2013): Virtual worlds in competitive contexts: Analyzing e-sports 
consumer need. Electronic Markets, 23(4). 307–316.

white, A., romAno, D. m. (2020): Scalable Psychological Momentum Estimation in Esports. 
Paper Presented at WSDM ’20. Proceedings of the 13th International Conference on Web 
Search and Data Mining. Association for Computing Machinery, New York, NY.

wolfrAmm, i., micklewright, D. (2011): The effect of a mental training programon state 
anxiety and competitive dressage performance. Journal of Veterinary Behavior, 6(5). 
267–275.

AP_2020_3.indd   52AP_2020_3.indd   52 5/5/2021   2:26:45 PM5/5/2021   2:26:45 PM



MÓDSZERTAN

AP_2020_3.indd   53AP_2020_3.indd   53 5/5/2021   2:26:45 PM5/5/2021   2:26:45 PM



AP_2020_3.indd   54AP_2020_3.indd   54 5/5/2021   2:26:45 PM5/5/2021   2:26:45 PM



55

A SERDÜLŐKORI MENTALIZÁCIÓ VIZSGÁLATA:  
A REFLEKTÍV FUNKCIÓ KÉRDŐÍV 
MAGYAR VÁLTOZATÁNAK (RFQ-H) 

PSZICHOMETRIAI JELLEMZŐI

szél Erzsébet
SZTE BTK Szociál- és Fejlődéspszichológiai Tanszék

DE BTK Humán Tudományok Doktori Iskola, Pszichológia Doktori Program
szel.erzsebet@psy.u-szeged.hu

szAbó Éva
SZTE BTK Szociál- és Fejlődéspszichológiai Tanszék

ÖsszefoglAló

Háttér és célkitűzések: A Reflektív Funkció Kérdőív a mentalizáló képesség színvonalának 
mérésére kidolgozott eszköz. Az eredeti, 46 tételes skála serdülőváltozata célcsoportonként 
és kultúránként eltérő jellegzetességeket mutat. A jelen tanulmányban a kérdőív pszicho-
metriai sajátosságait vizsgáltuk egészséges serdülők körében.
Módszer: A vizsgálatban 434 fő vett részt, átlagéletkoruk 14,5 év. A kérdőív elsődleges 
faktorstruktúrájának meghatározására feltáró faktoranalízist végeztünk főkomponens- analízis 
alapján Varimax-forgatással. A validáláshoz a Mentalizációs Kérdőívet (MK) és a Mentali-
zációs Igény Kérdőívet (MI) használtuk fel.
Eredmények: A Reflektív Funkció Kérdőív magyar változatában (RFQ-H) az eredeti kérdő-
ívtől eltérő, háromfaktoros skálaszerkezetet kaptunk: (1) bizonytalan mentalizáció, a saját és 
mások mentális állapotával kapcsolatban megélt bizonytalanságot vagy zavarodottságot jelzi; 
(2) túlzott magabiztosság, a mások mentális állapotával kapcsolatos túlzott magabiztosságot 
fejez ki, a pszichés ekvivalenciára utal; és az (3) érzelmi elárasztottság faktor az átgondo latlan 
cselekvésekre utaló tételeket tartalmazza. A három faktor együttesen a csökkent mentalizá-
ló kapacitást jelzi úgy, hogy az első és a harmadik skálán az alacsonyabb szintű mentalizálás 
jelölődik, míg a második skála a nem mentalizáló módok azonosítására alkalmas. A skála 
belső megbízhatósága jó, a teljes skála Cronbach-α-mutatója 0,79.
Következtetések: A Reflektív Funkció Kérdőív 15 tételes magyar verziója ígéretes mérő-
eszköznek bizonyul a mentalizáció színvonalának mérésére.
Kulcsszavak: mentalizáció, reflektív funkció, pszichometriai jellemzők, serdülőkor
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bevezetés

A serdülőkor a személyiségfejlődés kiemelt 
időszaka, amiben jelentős változások figyel-
hetők meg a gondolkodás, az identitás és az 
interperszonális kapcsolatok terén. A szo ciá-
lis-kognitív funkciók fejlődésének eredmé-
nyeként a formális gondolkodás a perspek-
tívakészségekkel kiegészülve komplexebbé 
válik, megerősödik a szelfágencia érzése, és 
fokozódik a társas kapcsolatok megértése 
iránti motiváció. Ebben a folyamatban 
a mentalizáló kapacitás megalapozza a szelf-
reprezentációk integrációját, ami a saját 
 identitás kialakításának feltétele (Sharp és 
Rossouw, 2020).

A mentalizáció olyan képzeleti mentális 
aktivitás, amely során az egyén az emberi 
viselkedést intencionális állapotokkal (szük-
ségletekkel, vágyakkal, érzelmekkel, meg-
győző-désekkel, célokkal, célkitűzésekkel, 
okokkal) összekapcsolva érzékeli és értel- 
mezi (Fonagy és Bateman, 2020: 3). A men- 
talizálás mint konceptuális keretrendszer, 
a szociális-kognitív funkciók gyűjtőfogal-
maként is értelmezhető, amely magában 
foglalja az érzelemfelismerést, a tudatelméle-
tet ( Theory of Mind, ToM), a gondolatolvasást, 
a jelentudatosságot (mindfulness), a reflektivi-
tást, az empátiát és az érzelmi intelligenciát 
(Allen  és mtsai, 2011; Fonagy és Luyten, 
2012; Ha és mtsai, 2013). Az egyén mentali-
záló kapacitása, azaz saját és mások viselke-
désének megértésének színvonala, kulcs-
fontosságú a koherens szelfszerveződés 
kialakításában, önmagunk és a másik diffe-
renciált észlelésében, az érzelemszabályozás 
és az impulzuskontroll elérésében, a szelf-
ágencia megszilárdulásában (Fonagy és mtsai, 
2012; Jain és Fonagy, 2018). A hatékony 
mentalizálás hozzájárul a reziliencia elérésé-
hez a mentális zavarokkal szemben: protektív 

faktorként értelmezhetővé és megérthetővé 
teszi a stresszterhelte társas viszonyokat 
(Fonagy és Bateman, 2020). Ugyanakkor 
a mentalizáció, és annak sérülésével kialaku-
ló sajátos mentalizációs profil a mentális 
zavarok és terápiájuk meghatározó konstruk-
tuma lett (Allen és mtsai, 2011; Bateman és 
Fonagy, 2012, 2016; Duval és mtsai, 2018).

A mentalizáló kapacitás vizsgálata a kli-
nikumban és a kutatási területen egyaránt 
jól alkalmazható keretrendszert biztosít 
a személyiségfejlődés és a szociális-kog nitív 
funkciók fejlődésének megértéséhez. A kuta-
tások jelentős része a mentalizáció színvo-
nalát elsősorban mentális zavarokban szen-
vedő felnőttek körében vizsgálta (Allen és 
mtsai, 2011; Bateman és Fonagy, 2012, 2016; 
Duval és mtsai, 2018), a mentalizáció jelleg-
zetességei egészséges populáción kevésbé 
kutatott téma. A mentalizáló kapacitás serdü-
lőkori jellemzőinek feltárása további infor-
mációkat adhat az inter- és intraperszonális 
konfliktusokkal terhelt időszak megérté-
séhez.

A mentalizáció sajátosságainak vizsgála-
tához jól definiált mentalizációs keretrendszer 
alkalmazása szükséges. Allen és munkatársai 
(2011) egyértelműen elkülönítették a mentali-
zációt a szociális-kognitív funkciókon belül, 
szakirodalmi alkalmazásában mégis fella-
zul a fogalom használata (Fekete és mtsai, 
2019). A fogalom koncepciójának tisztázása 
mellett a mentalizáció színvonalának feltárá-
sához érdemes olyan mérőeszközt alkalmaz-
ni, ami az eredeti koncepcióban megjelenő 
konstruktum vizsgálatát teszi lehetővé.

A mentalizáció dimenziói

A szociális kogníció neurológiai vonatko-
zásait vizsgálva Lieberman (2007) négy 
területet azonosított. Ezt alkalmazva Fonagy 
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és Luyten (2012) a mentalizációs profil alap-
ját képező négy, elkülönült neurális háló-
zattal rendelkező dimenziót vagy tengelyt 
határozott meg (Bateman és Fonagy, 2012, 
2016; Fonagy és Bateman, 2020; Fonagy és 
Luyten, 2009; Hagelquist, 2017; Karterud, 
2015).

A szociális kogníció alapfolyamataként 
definiált automatikus és kontrollált (Lieber-
man, 2007) tengely a mentalizáció legalap-
vetőbb dimenziója, a mentalizálás módját 
jelzi. A spektrum egyik szélét jelentő auto-
matikus vagy implicit mentalizáció gyors, 
reflexszerű folyamat, jellemzően nonverbá-
lis reakció, ami az eseményeket közvetlenül 
követi. Természetét illetően érzelmi alapú 
válasz, tudatos feldolgozás nélkül. A pólus 
másik végén elhelyezkedő kontrollált vagy 
explicit mentalizáció ezzel szemben reflek-
tív, értelmezett, lassú, az események megér-
tésére irányuló tudatos erőfeszítés (Allen és 
mtsai, 2011; Fonagy és Bateman 2020; 
Hagelquist, 2017).

A szelf–másiktengely a mentalizálás 
irányát határozza meg. A tengely arra a kész-
ségre utal, amivel az egyén képes reflektál-
ni önmaga belső élményeire, egy adott hely-
zetben megjelenő érzéseire és érzelmeire 
(szelf), vagy fókuszálhat másokra (másik). 
Ennek eredménye mások viselkedésének és 
érzelmeinek azonosítása olyan készségeken 
keresztül, mint az empátia, a megértés 
(Allen és mtsai, 2011; Gagliardini és mtsai, 
2018; Fonagy és Bateman 2020; Hagelquist, 
2017).

A harmadik dimenziót a mentalizálás 
tartalma alapján a kognitív–affektív-tengely 
jelenti. Kognitív mentalizálás során az 
egyén az adott viselkedéshez kapcsolódó 
gondolatait, hiedelmeit azonosítja. Affek-
tív mentalizáláskor pedig a mentális álla-
potokkal járó érzések megértéséről beszél-

hetünk (Fonagy és mtsai, 2012; Fonagy és 
Bate man, 2020).

A negyedik dimenzió a belső-külső 
fókuszú mentalizálás, amely a mentális álla-
potokra vonatkozó következtetések forrá-
sát jelzi. Külső mutatók lehetnek a látható 
jegyek (pl. arckifejezés, fizikai megjelenés). 
Belső fókuszú mentalizálás során az egyén 
a belső állapotokra fókuszálva tulajdonít 
szándékot a viselkedésnek, így azok az infor-
mációk lesznek a vélemény kialakításának 
alapjai, amit az egyén a másik emberről és 
helyzetéről tud. A dimenzió a figyelem 
fókuszán (külső mutatók vagy belső tapasz-
talatok) túl „magában foglalja az egyén 
önmagára, valamint saját belső és külső álla-
potára vonatkozó gondolkodást is” (Fonagy 
és Bateman, 2020: 13).

A mentalizáció színvonala

A mentalizálás kontextus- és kapcsolat-
függő: egyes helyzetek és ingerek serkentik 
a hatékony mentalizálást, míg más hely zetek 
gátolják (Fonagy és Bateman, 2020; Fonagy 
és mtsai, 2012). A megnövekvő pszichés 
arousal a hatékony mentalizálást akadályoz-
za. Az arousal erősödésével a kontrollált 
mentalizáló kapacitás csökken, és fokozó-
dik a nem reflektív, automatikus mentalizá-
ció dominanciája. Az emelkedett érzelmi 
arousal megnehezíti a másik fél nézőpont-
jának figyelembevételét. Előtérbe kerül 
a sematikus, előítéletekre alapozó meggyő-
ződés, szélsőséges esetben a mentali záció 
felszámolódik, és helyét prementa lizáló 
módok veszik át. A mentalizáció  kudarcai 
megnehezítik az interperszonális kapcsola-
tok kialakítását és fenntartását (Fonagy és 
Bateman, 2020).

Fonagy és Bateman (2012; 2020) három 
olyan működésmódra hívja fel a figyelmet, 
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amiben az egyén nem mentalizál, és ezzel 
a sikeres kommunikáció is sérül. A nem 
mentalizáló vagy prementalizáló módok 
a mentalizáció fejlődési aspektusához köt-
hetők, és párhuzamba állíthatók a gyerme-
ki szemléletmód bizonyos jellemzőivel 
a mentalizálás képességének kialakulását 
megelőző időszakból. A pszichés ekvi-
valencia (psychic equivalence) a valóság 
és a mentális állapot összemosódása, amikor 
a belső valóságnak hatalma van a külső reali-
tás felett (pl. álom, poszttraumás flashback, 
paranoid téveszmék). A tettető módban 
(pretend mode) a valóság és a mentális álla-
potra jellemző érzelmek disszociálódnak. 
Pszeudo-mentalizációnak, „pszichoblablá-
nak” is nevezik, mivel modoros, klisékben 
gazdag, érzelmektől leválasztott beszédstí-
lus jellemzi. A teleologikus mód ( teleological 
mode) során a mentális állapotok cselekvés-
ben fejeződnek ki, egyik megnyilvánulási 
formája az önsértés mint az extrém belső 
fájdalom kommunikációs eszköze (Bate man 
és Fonagy, 2012; Fonagy és Bateman, 2020; 
Fonagy és mtsai, 2019; Hagelquist, 2017; 
Karterud, 2015).

A mentalizáció fejlődése,  
a serdülőkori mentalizálás  

jellemzői

Fonagy és munkatársai (2012) a mentalizá-
ció kialakulásának öt állomását írják le, 
a fejlődésmenet csecsemőkortól 6 éves korig 
tart. Állomásai: (1) fizikai ágencia, (2) szo-
ciális ágencia, (3) teleologikus ágencia, (4) 
reprezentációs ágencia és (5) időszakosan 
kiterjesztett szelfreprezentáció. Az ötödik 
állomás elérésével az egyén képessé válik az 
intencionális állapotokkal összekapcsolt 
viselkedést koherens, oksági és időrendi 
struktúrába rendezni (Allen és mtsai, 2011; 

Fonagy és Bateman, 2020; Fonagy és mtsai, 
2012; Fonagy és Target, 1998).

A serdülőkor fejlődési jellegzetességei 
sajátosan befolyásolják a mentalizáló kapa-
citás színvonalát. Fonagy és munkatársai 
a normál fejlődés (2002) két folyamatát 
emelik ki. Az egyik a formális gondolkodás 
fejlődése, az absztrakciós képesség meg- 
jelenése, aminek következménye az inter-
perszonális helyzetek megértése iránti foko-
zott motiváció. A másik jelentős folyamat 
a szülőről való leválás, amit a frissen el- 
sajátított kognitív komplexitás facilitál. 
A serdülőnek integrálnia kell saját és mások 
érzelmeinek és motivációnak összetett rend-
szerét. Az absztrakt gondolkodás elérésével 
a serdülő képes lesz kívülállóként szemlél-
ni önmagát és környezetét, kockáztatva azt 
is, hogy amit lát, nem biztos, hogy tetszeni 
fog neki.

A két fejlődési folyamat következménye-
ként a normál fejlődésmenet sajátossága, 
hogy a serdülő mentális állapotokra hiper-
szenzitívvé válik, emiatt az észlelt világ 
hirtelen komplex és zavaros lesz számára. 
A fokozódó terhelés meghaladhatja megküz-
dési kapacitását, így az érzelmi és kognitív 
elárasztottság szomatizációs tünetekben vagy 
cselekvésekben nyilvánul meg. Súlyosabb 
esetben a mentalizáció összeomolhat, ami 
szociális izoláció vagy a szorongásos és 
agresszív reakciók formáját öltheti. A kiala-
kuló mentális zavar súlyosságát nem csak 
a serdülő egyéni kapacitása határozza meg, 
hanem az őt körülvevő szűkebb és tágabb 
környezet elfogadó, megtartó és támogató 
ereje.

Sharp és Rossouw (2020) a kognitív fejlő-
dést a perspektívakészségekkel azonosítja, 
a szülőkről való leválást pedig az erősödő 
szelfágencia érzésének tekinti. A szerzőpár 
megfogalmazásában az autonómiatörekvé-
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sek hátterében a kötődés és az intim kapcso-
latok kiterjesztése áll a családi rendszeren 
kívülre. Így a kortársak, a barátok és a szerel-
mi kapcsolatokban megélt közelség hatásá-
ra átrendeződik a szülőkhöz fűződő viszony. 
Az ok-okozati koherencia kialakításának 
képessége lehetővé teszi az események 
kronológiai és kapcsolati láncának létreho-
zását, a múlt és az elképzelt jövő integrálá-
sát. A magasabb rendű absztrakciót arra hasz-
nálják, hogy a korábban ellentétesnek tűnő 
szelfreprezentációk integrációja révén saját 
identitásukat alakítsák ki. A fontos mások-
tól (szülők, barátok) kapott visszajelzések 
befolyásolják az ellentmondásos önreprezen-
tációk integrációját és a potenciális ellenté-
tek feloldását. A mentalizáló kapacitás 
a koherens szelf kialakulásának és konszo-
lidációjának központi komponense.

Az érzelmeket és kogníciót egyaránt 
igénybe vevő integrációs folyamat a „menta-
lizáló agyi idegpályák neuronfejlődés kont-
extusában zajlik, amelyek éppen átmennek 
az átszabás folyamatán (és így kevésbé képe-
sek modulálni az affektust és az arousalt), 
illetve egy olyan limbikus rendszerben, 
amely újdonság és stimuláció után sóvárog” 
(Sharp és Rossouw, 2020: 379). Moor és társai 
(2012) vizsgálatai alapján a mentalizálásért 
felelős agyi területek eltérő ütemben fejlőd-
nek: a társas percepcióban részt vevő régiók 
az élet korai szakaszában, míg a szociális agy 
egyéb régiónak funkcionális specializációja 
a serdülőkor alatt folytatódik. Blakemore 
(2012) fMRI-vizsgálataiban a prefrontális 
kortex mentalizációért felelős területén jelen-
tősen csökkent aktivitást figyelt meg serdü-
lők esetében. Blakemore a visszaesést két 
okra vezeti vissza, az egyik szerint a menta-
lizálásért felelős kognitív stratégia megvál-
tozik az érintett időszakban; a másik feltéte-
lezés szerint a serdülőkorban megjelenő 

neuroanatómiai változások állnak a funkció-
változás hátterében. Az agyi struktúrák 
 jelentős mértékű újraszerveződésének 
(Choudhury és mtsai, 2006) következménye 
a mentalizációs képesség fejlődési vissza-
esése.

A normál fejlődésmenetű serdülőkori 
mentalizáció sajátosságait összegezve 
elmondható, hogy a mások megértése iránti 
fokozott motiváció hipermentalizációhoz, 
túlzott mentalizációhoz vezet. Az integráci-
ós folyamatok nehézsége az információk 
sokasága és ellentmondásossága mentalizá-
ciós kudarcokat idézhet elő, ami a premen-
talizáló módok előtérbe kerülését vagy 
a mentalizáció összeomlását okozhatja. 
Az agyi struktúrák átrendeződése az  arousal 
és az érzelmek (és a viselkedés) modulációs 
nehézségét idézi elő, miközben a megemel-
kedett arousal a sikeres mentalizálást akadá-
lyozza ördögi körként kialakítva az érzelem-
szabályozás kudarcát.

A mentalizáció mérésének 
módszertani problémái

A mentalizálás felmérését nehezíti a menta-
lizáció többdimenziós természete, és a fogal-
mi átfedés a szociális-kognitív funkció 
egyéb konstruktumaival. A klinikai gyakor-
latban a mentalizációs profil strukturálatlan 
felméréssel készül, aminek része a páciens 
kötődési stratégiáiban mutatkozó egyedi 
különbségek feltárása. A kötetlen helyzet 
lehetővé teszi a páciens kontrollált mentali-
zációs képességeinek aktív tesztelését, 
annak vizsgálatát, hogy mikor vált át auto-
matikus mentalizációba, mennyire képes 
önmaga és mások mentalizálására, a menta-
lizálás során hogyan változtatja a külső- 
belső fókuszt, valamint mennyire sikeres 
a kogníció és affektus integrálása (Luyten 
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és mtsai, 2020). A mentalizáció strukturált 
mérésére számos mérőeszközt dolgoztak ki. 
Luyten és munkatársai (2020) összegyűj-
tötték azokat a kérdőíveket; interjúk és ön- 
beszámolók kódolási protokolljait; kísérle-
ti, megfigyelési feladatsorokat; valamint 
projektív és teljesítményalapú eljárásokat; 
amelyek alkalmasak a mentalizáció egészé-
nek és dimenzióinak klinikai vagy kutatá-
si célú megragadására.

Az egyén általános mentalizáló képes-
ségét és a mentalizáló kapacitás deficitjének 
mértékét feltáró eszközök közé sorolták 
a Reflektív funkció kérdőívet (Fonagy és 
mstai, 2016), a Mentalizációs kérdőívet 
(MZQ, Hausberg és mtsai, 2012, magyarul 
Fekete és mtsai, 2019), valamint a Fel-
nőtt Kötődési Interjút (AAI, Hesse, 2008) 
és a kapcsolatokat vizsgáló eljárásokat, mint 
a Gyermekkori Kötődési Interjú (Target 
és mtsai, 2003). A kapcsolatspecifikus 
mentalizálás mérőeszközei közé tartoznak 
a Reflektív Funkció Kérdőív módosított 
változatai: a Szülői Viselkedésfejlődés Inter-
jú (PRF, Slade, 2005) és a Szülői Reflektív 
Funkció Kérdőív (PRFQ, Luyten és mtsai, 
2017; Sharp és Fonagy, 2018). A társas visel-
kedés neurológiai megközelítésével kidol-
gozott mérőeszközök közé tartozik a tuda-
telmélet kutatásában jelentős szerepet játszó 
Hamis vélekedés Teszt (Baron-Cohen, 1989), 
a komplexebb tudatelméletet feltáró Faux 
Pas Felismerése Teszt (Stone, Baron-Cohen 
és Knight, 1998; magyarul Gál és mtsai, 
2011, 2014; Gál, 2015).

Fonagy és munkatársai kutatásaiban 
(2002) a mentalizálás színvonalának ope- 
racionalizált meghatározása a reflektív funk-
ció vizsgálatán alapul. A Reflektív Funkció 
Kérdőív (Reflective Functioning Question-
naire, RFQ), egy önbeszámolón alapuló 
mérőeszköz, amit a mentalizálás súlyos 

károsodásának felmérésre fejlesztettek ki 
(Fonagy és mstai, 2016). A kérdőív a menta-
lizáció eredeti koncepciójához igazodik, 
a mentalizációs kapacitás mértékét ragadja 
meg.

A skála alapján készültek a Reflektív 
Funkció Kérdőív szülői (Luyten és mtsai, 
2017; Sharp és Fonagy, 2018), valamint gyer-
mek- és serdülőváltozatai (Badoud és mtsai, 
2015; Duval és mtsai, 2018; Ha és mtsai, 2013; 
Sharp és mtsai, 2009). A kérdőív belső faktor-
szerkezete azonban eltéréseket mutat az 
egyes kutatások alapján. Az eredeti kérdőív 
két skálát tartalmaz (Fonagy és mstai, 2002), 
a serdülőváltozat egyik validálásakor csupán 
az összpontszámot alkalmazták (Ha és mtsai, 
2013), másik változatában háromfaktoros 
skálaszerkezet igazolódott (Duval és mtsai, 
2018).

A mentalizáció dimenzióinak mérésére 
alkalmas önbeszámolón alapuló mérő-
eszköz a Mentalizációs Kérdőív (Mentali-
zation Questionnaire, MZQ) első validálá-
sa 2012-ben történt (Hausberg és mtsai, 
2012). A kérdőív a dimenziók közé sorol- 
ja a nem mentalizáló módok közül a pszi-
chés ekvivalenciát, ami egyrészt lehetővé 
teszi a prementalizáló módok felméré-
sét,  ugyanakkor eltér a mentalizáció ere- 
deti koncepciójától. A prementalizáló mó- 
dok bevonása a kérdőívet alkalmassá teszi 
a mentális zavarok sajátosságainak felmé-
résére. A mentalizáció mérését célzó kérdő-
ívek közül csupán ennek az eszköznek 
készült magyar adaptációja, Fekete és 
munkatársai (2019) pszichotikus mintán 
validálták. Serdülők és fiatal felnőttek 
számára készített változatát olasz nyelven 
(Belvederi Murri és mtsai, 2017; Ponti és 
mstai, 2019) adaptálták.

A Mentalizációs Igény Kérdőív (Bernáth 
és Kovács, 2013) az egyetlen magyar fejlesz-
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tésű mérőeszköz, a mentalizációval kapcso-
latos igényeket, célokat, attitűdöket ragadja 
meg, a mentalizációra való motiváció méré-
sére szolgál.

Mindkét magyar nyelven elérhető kérdő-
ív eltér a mentalizáció eredeti koncepciójá-
tól, annak csak egy-egy aspektusát ragadja 
meg. A jelen tanulmány célja az eredeti 
koncepción alapuló Reflektív Funkció Kérdő-
ív magyar változatának elkészítése, belső 
faktorszerkezetének feltárása és validálása 
egészséges serdülőmintán. A tanulmány 
másik célja a serdülőkori mentalizáció jelleg-
zetességeinek vizsgálata a mentalizáció 
különböző aspektusai mentén.

móDszerek

Résztvevők és a vizsgálat menete

A vizsgálatba 10–18 éves általános és közép-
iskolás tanulókat vontunk be, hogy a serdü-
lőkor teljes spektrumát lefedjük. A vizsgált 
minta 434 főből állt, átlagéletkoruk 14,5 év 
(szórás: 2,32 év). A nemenkénti és korosz-
tály szerinti jellemzőket az 1. táblázatban 
foglaltuk össze.

Valamennyi résztvevőt az oktatási intéz-
ményeiken keresztül értük el, az intézmény-
vezetők engedélyével és az osztályfőnökök 
segítségével juttattuk el a szülők számára az 
passzív beleegyezési nyilatkozatot. A vizs-
gálatban azok tanulók vettek részt, akiknek 
szülei (16 évnél fiatalabbak esetében) vagy 
önmaguk (16 évnél idősebbek) nem jelez-

ték előzetesen a vizsgálati részvételtől el ál-
lás szándékát, és hiánytalanul kitöltötték 
a kérdő ív csomagot. A szülőket és a tanu lókat 
tájékoztattuk arról, hogy a kérdőív csomag 
kitöltése önkéntes és anonim, a kitöltés 
a vizsgálat alatt is következmények nélkül 
bármikor megszakítható. A résztvevők ellen-
szolgáltatásban nem részesültek. A kutatás 
az Egyesített Pszichológiai Kutatásetikai 
Bizottság jóváhagyásával valósult meg 
(EPKEB 2020–21).

Mérőeszközök

Reflektív funkció kérdőív (Reflective 
Functioning Questionnaire, RFQ)

A Reflektív Funkció Kérdőív eredeti válto-
zatát Fonagy és Ghanai (2008) készítette 
(Duval és mtsai, 2018; Fonagy és mtsai, 
2016), és a mentalizáció károsodását méri. 
A válaszadók hatfokú Likert-skálán jelöl-
hetik egyetértésüket az adott állítással 
(1 = egyáltalán nem értek egyet, 6 = teljesen 
egyetértek). A 46 tételes kérdőív két, egyen-
ként 23 itemes alskálából áll. Fonagy munka-
társaival (2016) az eredeti mérőeszköz 
megbízhatóságának növelése érdekében több 
változtatást is eszközölt: a hatfokú skálát 
hétfokúra növelte, a folyamatos pontozás 
helyett medián- és polárpontozású skálát 
alkalmazott (bizonyos tételek esetében 
a középértékes válaszok, más tételek eseté-
ben a szélső értékes válaszok értek pontot), 
valamint feltáró és megerősítő faktoranalí-
zissel az eredeti 46 itemből egy mindössze-
sen 8 itemes változatot alakítottak ki.

1. táblázat. A résztvevők korosztályi megoszlása

teljes minta (N = 434) fiúk (N = 170) lányok (N = 264)
10–13 éves (53%) 68 80
14–18 éves (47%) 102 184
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A kérdőív serdülő változatának vizsgála-
takor (RFQY) az eredeti 46 tételes és a kétská-
lás szerkezetből indultak ki, megtartották az 
eredeti hatfokú Likert-skálát (Sharp és mtsai, 
2009). A kérdőív pszichometriai jellemzői-
nek feltárása és a konstrukciós validitás vizs-
gálata egészséges és borderline serdülők bevo-
násával történt. A vizsgálat a mentalizáció 
három dimenziójából indult ki: (1) implicit és 
explicit, (2) szelf és másik, (3) kognitív-affek-
tív. A 46 tételes skála belső megbízhatósága 
megfelelő volt (Cronbach-α = 0,71), a főkom-
ponens-analízis azonban csak két faktort 
jelzett. Ezek a szelf és a mások mentalizálá-
sa mentén váltak ketté, és közöttük mérsékelt 
együttjárás igazolódott (r = 0,39). Így a két 
skálát nem találták alkalmasnak a mentali-
záció különböző dimen ziói nak megragadá-
sára, ezért további elemzésekre csak az össz-
pontszámot alkalmazták (Ha és mtsai, 2013).
Duval munkatársaival (2018) a kérdőív fran-
cia nyelvű adaptálásakor szintén az eredeti 
46 tételes változatból indult ki. Vizsgálatuk-
ban megtartották a hatfokú Likert-skálát, és 
folyamatos pontozást vezettek be. Az elvég-
zett statisztikai elemzésük során a 46 tételes 
változatból egy háromfaktoros, 25 téte-
les változat alakult ki: (1) a mentalizáció bi- 
zonytalansága vagy zavartsága (11 item); 
(2) mentalizálás iránti érdeklődés vagy kíván-
csiság (8 item); (3) túlzott bizonyosság mások 
mentális állapotáról (6 item). A Mentalizá-
ció Bizonytalansága Skála erős korrelációt 
mutatott a borderline személyiségjegyekkel, 
internalizációs és externalizációs nehézsé-
gekkel, a rejtett és nyílt nárcizmussal, így 
a mentalizáció tekintetében a faktor általá-
nos vulnerabilitást jelezett a pszichopatoló-
gia irányában. A skála belső  megbízhatósági 
mutatói megfelelőek: első faktor esetében 
a Cronbach-α = 0,89, második faktor: 
α = 0,75, harmadik fakor: α = 0,80.

A jelen kutatásban a kérdőív megbízható ságát 
az eredeti 46 tétel alapján vizsgáltuk, a skála-
szerkezet feltárásához bevontuk a korábbi 
kutatási eredményeken alapuló egy-, két- és 
háromfaktoros modelleket. A kérdőív lefor-
dítása és visszafordítása a Beaton, Bombar-
dier, Guillemin és Ferraz-féle protokoll 
(2000) szerint történt.

Mentalizációs Kérdőív (Mentalization 
Questionnaire, MZQ)

A Mentalizációs Kérdőív (Hausberg és mtsai, 
2012) 15 tételes önkitöltős skála, 4 dimenzió 
mentén méri a mentalizáció színvonalát. 
Elsődlegesen mentális betegségben szenve-
dők számára készült, lehetővé téve a pszicho-
terápia hatásának követését is. A kérdőívben 
szereplő állítások a mentalizáció szelf-má-
sik dimenzióján belül a szelfre irányuló 
mentalizálást mérik. Szerkezetét tekintve az 
első skála a reflektív gondolkodás elutasí-
tását jelző tételeket tartalmazza (pl. „Álta-
lában nincs kedvem beszélni a gondola-
taimról és az érzéseimről”). A második 
skálán a mentális állapotok észlelésének és 
differenciálásának nehézségei mérhetők 
(pl. „Néha csak utólag tudatosulnak bennem 
az érzelmek”), a harmadik skála a nem 
mentalizáló módok azonosítására alkalmas 
(pl. „Csak akkor hiszem el, hogy valaki tény-
leg kedvel, ha elég kézzelfogható bizonyíté-
kom van rá”), míg a negyedik skálán szerep-
lő tételek az érzelemszabályozás nehézségét 
jelzik (pl. „Gyakran nem tudom irányítani 
az érzelmeimet”). A kérdőív kitöltői ötfokú 
Likert-skálán jelezhetik, hogy mennyire érte-
nek egyet az adott állítással (1 = egyáltalán 
nem értek egyet, 5 = teljesen egyetértek).

A kérdőív megbízhatósági mutatóit a szer-
zők megfelelőnek értékelték, ami a skálák 
esetében 0,54–0,72 között mozog, a teljes 
skála Cronbach-α-mutatója 0,81. A megerő-
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sítő faktoranalízis megbízhatósági mutatói 
megfelelőek (CFI = 0,90; RMSEA = 0,65; 
SRMR = 0,063). Serdülőkkel végzett vizsgá-
latok megerősítették a négyfaktoros szerke-
zetet (Belvederi Murri és mtsai, 2017; Ponti 
és mtsai, 2019), és igazolták a kérdőív alkal-
mazhatóságát serdülő mintán is. Murri és 
munkatársai eredményei alapján az alacsony 
MZQ-pontszám depresszív tünetekkel és 
traumás élményekkel korrelál.

A kérdőív magyar adaptációját Fekete és 
munkatársai (2019) végezték el pszichotikus 
mintán. Elemzéseik igazolták a négyfakto-
ros szerkezetet (illeszkedés index = 1,2; 
SRMR = 0,005, RMSEA = 0,002), a skála 
belső megbízhatósági mutatói megfele-
lőek (az alskálák Cronbach-α-mutatóinak 
tartománya 0,7–0,9). Vizsgálataik alapján 
a megemelkedett pontszámok együtt jár-
nak a pszichotikus tünetek erősségével. 
A kérdőív alkalmazásakor áttekintettük 
a magyar nyelvű fordítást és szóhasználatá-
ban a serdülő populáció nyelvezetéhez igazí-
tottuk. Az eredmények ismertetésekor az 
alsákák elnevezésében megtartottuk Fekete 
és munkatársai fordítását: (1) önreflexió, 
(2) érzelmi tudatosság, (3) pszichés ekvi-
valencia és (4) érzelemszabályozás.

Mentalizációs Igény Kérdőív (MI)
A Mentalizációs Igény Kérdőív (Bernáth 
és Kovács, 2013) magyar fejlesztésű mérő-
eszköz, a mentalizációval kapcsolatos 
igényeket, célokat, attitűdöket ragadja meg. 
A skálaértékek a mentalizációra való moti-
váció erősségét mutatják. A tételek megfo-
galmazásakor elsődlegesen a másik perspe-
kítvájának, gondolatainak és érzelmeinek 
megismerésére irányuló igényt tartották 
szem előtt (pl. „Fontos számomra megérte-
ni, hogyan jutott adott következtetésre 
a másik”). A skála végső változata 15 tétel-

ből áll, a kitöltők hétfokú Likert-skálán je- 
lölhetik egyet értésüket az adott állítással 
(1 = egyáltalán nem értek egyet, 7 = telje-
sen egyetértek).

A feltáró faktorelemzés három faktort 
igazolt. Az első faktorba tartozó tételek 
a másik mentalizálásának igényét mutat-
ják (pl. „Ha beszélek egy emberrel, mindig 
igyekszem az ő nézőpontját is figyelembe 
venni”). A második faktor tételei a szerzők 
szerint a gördülékeny, zavartalan inter akciók 
iránti igényt jelzik (pl. „Kényelmetlenül 
érzem magam, ha nem értem, hogy, amit 
mondok vagy teszek, mit jelenthet a másik-
nak”). A harmadik faktorba csoportosuló 
tételek a mások megismerésének művelete 
iránti attitűdöt fejezik ki (pl. „Szeretem 
elemezni, hogy milyen a másik szándéka 
felém”). A diszkriminatív megbízhatóság 
vizsgálatakor az első faktorba tartozó 7  állí- 
tás jelzett különbséget az antiszociális 
 vonásokkal rendelkező és az egészséges 
minta között, így a szerzők az első skála 
itemeit javasolják a mentalizációs igény 
mérésére.

Alkalmazott statisztikai elemzések

A Reflektív Funkció Kérdőív elsődle-
ges faktorstruktúrájának meghatározására 
feltáró faktoranalízist végeztünk főkompo-
nens-analízis alapján Varimax-forgatással. 
A faktoranalízis elvégzésének tesztelésére 
a Bartlett Teszt szignifikanciáját és a Kaiser–
Meyer–Olkin-mutató (KMO) 0,6 fölötti ered-
ményét tekintettük irányadónak. A feltáró 
faktoranalízis elvégzése utáni további elem-
zésben azok a tételek vettek részt, amiknek 
faktorsúlya 0,4 feletti volt és olyan faktorok-
ba rendeződtek, amelyek megmagyarázott 
varianciaértéke elérte vagy meghaladta az 
5%-ot. A modell megbízhatósági  mutatóinak 
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vágóértékét Hu és Bentler (1999) irányelve-
it figyelembe véve határoztuk meg.

A feltárt faktorszerkezet megbízhatósá-
gának elemzésére megerősítő faktoranalízist 
végeztünk, amelyben összevetettük a feltá-
ró faktorelemzés alapján kialakított model-
leket és a Duval-féle elemzés modelljét. 
Végső modellünk kialakításában a megbíz-
hatósági mutatók legjobb értékeit vettük 
figyelembe: CFI és TLI esetében 0,95 felet-
ti értéke kiváló, 0,90 felett elfogadható; 
SRMR és RMSEA esetében < 0,08 elfogad-
ható értéket jelentett, 0,05 alatt jó illeszke-
dést, a nullához közelítő érték pedig kiváló 
illeszkedést jelzett. A RMSEA számításakor 
90%-os intervallumbecslést végeztünk. 
A belső konzisztencia vizsgálatára Cron-
bach-α-értéket és takarékossági mutatót 
(c2/df) alkalmaztunk. A nemi különbsége-
ket független mintás t-próbával vizsgáltuk 
(p < 0,05), a szóráshomo genitás és a normál 
eloszlás sérülése esetén a Mann– Whitney-
próba értékeit vettük figyelembe. A kon- 
vergens és diszkriminatív validitás vizsgá-
latához a skálák együttjárását az adatok 
statisztikai jellemzőinek megfelelő korrelá-
ciós együtthatóval (Pearson/Spearman/
Kendall-féle tau) vizsgáltuk (p < 0,05). 
A statisztikai elemzések a Jamovi 1.2.16 
programmal készültek.

ereDmények

A Reflektív Funkció Kérdőív magyar 
változatának faktorstruktúrája

Az RFQ eredeti skáláira kiszámolt meg- 
bízhatósági mutatók alapján a teljes skála 
megbízhatósága jó (Cronbach-α = 0,776), 
a két alskála esetén azonban jelentős eltérés 
tapasztalható, az A Skála Cronbach-α-mu-

tatója 0,585, a B Skáláé 0,704. Az eredmé-
nyek ismeretében a francia adaptációs folya-
matnak megfelelően végeztük el a belső 
szerkezet feltárását célzó további vizsgála-
tokat.

A kérdőív elsődleges faktorstruktúrá-
jának feltárására először feltáró faktor-
analízist végeztünk főkomponens analízis 
alapján Varimax-forgatással. A Bartlett-teszt 
szignifikanciája (χ2(1035) = 5047, p < 0,01) 
és a KMO (0,807) értékei alapján az adatok 
alkalmasak voltak az elemzések  elvégzésére. 
A főkomponens-analízis nyolc faktort jelzett 
(összes megmagyarázott variancia: 33,74%), 
amelyben csak a 0,4-nél nagyobb faktor súlyú 
tételek szerepeltek. A nyolc faktorból három 
haladta meg a magyarázott variancia mini-
mum 5%-os értékét. A három faktor 15 tételt 
tartalmaz, és együttesen az összes megma-
gyarázott variancia 42,2%-át adják.

Mivel az RFQ kérdőív szakirodalmá-
ban eltérő faktorszerkezetet találhatunk, 
olyan modelleket is kialakítottunk, amely-
ben rögzítettük a létrehozandó faktorok 
számát. Így az eredeti tételek alapján létre-
hoztunk egy kétfaktoros (23 tétel) és egy 
háromfaktoros modellt (24 tétel) is. Az össze-
hasonlító elemzésbe negyedik modellként az 
eredeti, kétfaktoros szerkezetet is bevontuk.

Megerősítő faktoranalízissel teszteltük 
a kialakított modelleket. Az alternatív model-
lek illeszkedési mutatóit az 2. táblázat tar-
talmazza. A legjobb illeszkedést a faktorszá-
mok megkötése nélkül kialakított 15 tételes, 
háromfaktoros megoldás mutatta. Illeszke-
dési mutatói: χ2(87) = 296; p < 0,01; CFI = 
0,887; TLI = 0,864; SRMR = 0,0527; RMSEA 
= 0,0743 (90% Cl = 0,0651–0,0837). A táblá-
zatban a legjobb illeszkedést mutató modellt 
félkövér betűkkel emeltük ki. A skála belső 
megbízhatósága jó, a teljes skála Cron-
bach-α-mutatója 0,791.
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2. táblázat. Az RFQ-H kérdőív lehetséges faktorszerkezetének illeszkedési mutatói,  
a megerősítő faktorelemzés eredményei

Modell χ2/df CFI TLI SRMR RMSEA RMSEA 90% CI
1. modell 3,402 0,887 0,864 0,053 0,074 0,065 0,084
2. modell 3,524 0,770 0,745 0,071 0,076 0,071 0,082
3. modell 3,675 0,750 0,723 0,081 0,079 0,073 0,084
4. modell 3,526 0,408 0,380 0,094 0,076 0,074 0,079

Az első faktor tételei közel azonosak a szin-
tén háromfaktoros francia adaptáció tételei-
vel. Ez a faktor 5 tételből áll, a tételek a saját 
és mások mentális állapotával kapcsolat-
ban megélt bizonytalanságot vagy zavaro-
dottságot jelzik. A faktor a bizonytalan 
mentalizáció elnevezést kapta, tételei fordí-
tott pontozásúak. A második faktor, a túlzott 
magabiztosság faktora 6 állítást tartalmaz, 
és a mások mentális állapotával kapcsolatos 
túlzott magabiztosságot fejeznek ki, a pre-
mentalizáló módok közül a pszichés ekvi-
valenciára utalnak. A harmadik, érzelmi 
elárasztottság faktor az átgondolatlan cselek-
vésekre utaló 4 tételt tartalmazza. Meg- 
jelenik bennük az érzelmi elárasztás hatásá-
ra fokozódó automatikus mentalizáció és 
a teleo logikus prementalizáló mód.

A három faktor együttesen a csökkent 
mentalizáló kapacitást jelzi, úgy, hogy az 
első és a harmadik skálán az alacsonyabb 
szintű mentalizálás jelölődik, míg a má- 
sodik skála a prementalizáló módok azono-
sítására alkalmas. A magasabb pontszám 
a mentalizálás csökkenését mutatja. A három-
faktoros modell tételei és faktorsúlyai 
a 3. táblázatban olvashatók. A faktorok 
egymás közötti kapcsolatát jelzi a Túlzott 
Magabiztosság Skála elhanyagolható pozi-
tív irányú korrelációja a Bizonytalan Menta-
lizációval (r = 0,11, p < 0,5) és negatív irányú 
korrelációja az Érzelmi Elárasztottság Skálá-
val (r = 0,1, p < 0,5). A Bizonytalan Menta-
lizáció és az Érzelmi Elárasztottság Skála 
között közepes erősségű, negatív irányú 
korreláció igazolódott (r = –0,51, p < 0,001).

3. táblázat. A háromfaktoros modell tételei, faktorsúlyai és megbízhatósági mutatói (N = 434)

eredeti 
ssz.  tétel

faktor
1 2 3

Bizonytalan Mentalizáció 
α = 0,735

RF17 Nem mindig tudom, hogy mit miért teszek. 0,686

RF23 Úgy tűnik, a hozzám közel állók nehezen értik meg, hogy mit 
miért teszek. 0,618

RF10 Gyakran összezavarodok, hogy mit is érzek. 0,592

RF32 Gyakran úgy érzem, hogy üres az agyam. 0,493

RF27 Az erős érzések gyakran elhomályosítják a gondolataimat. 0,491
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eredeti 
ssz.  tétel

faktor
1 2 3

Túlzott Magabiztosság 
α = 0,762

RF25 Általában pontosan tudom, hogy mások mit gondolnak. 0,756

RF16 Jó gondolatolvasó vagyok. 0,713

RF30 A megérzéseim szinte sosem tévednek az emberekkel 
kapcsolatban. 0,550

RF37 A szemükből meg tudom mondani, hogy mit éreznek  
az emberek. 0,548

RF40 Szinte mindig meg tudom előre mondani, hogy mások mit 
fognak tenni. 0,524

RF46 Pontosan tudom, hogy a közeli barátaim mit gondolnak. 0,450

Érzelmi Elárasztottság 
α = 0,818

RF22 Ha dühös vagyok, olyan dolgokat mondok, amiről nem is 
tudom, hogy miért mondtam. 0,803

RF29 Ha dühös vagyok, olyanokat is mondok, amit később megbánok. 0,734

RF36 Néha ok nélkül cselekszem. 0,544

RF38 Néha azon kapom magam, hogy mondok valamit, és fogalmam 
sincs, miért mondtam. 0,517

A Reflektív Funkció Kérdőív 
demográfiai összefüggései

A Reflektív Funkció Kérdőív dimenziónak 
nemenkénti összefüggéseit a 4. táblázat 
tartalmazza. A kérdőív összpontszámát és 
az egyes skálákon elért eredményeket függet-
len mintás próbával hasonlítottuk össze. 
A normalitás és szóráshomogenitás feltéte-
le az összpontszám (RF_össz) és a túlzott 
magabiztosság (TM) skáláján nem teljesült, 
ezért ebben az esetben Mann–Whitney-pró-
bát végeztünk, a Bizonytalan Mentalizálás 

(BM) és az Érzelmi Elárasztottság (ÉSZ) 
skáláin t-próbát alkalmaztunk. Az eredmé-
nyek alapján a teljes skálán és a Bizonytalan 
Mentalizáció Alskálán a teljes minta átlagát 
meghaladva a fiúk magasabb pontszámokat 
értek el a lányoknál, és a bizonytalan menta-
lizálás esetében szignifikáns különbség 
igazolódott a fiúk javára (t(432) = 3,723, 
p < 0,01). A túlzott magabiztosság (TM) és 
az érzelmi elárasztottság (ÉSZ) alskálákon 
a lányok pontszámai meghaladják a fiúkét és 
a teljes minta átlagát, ez a különbség azon-
ban nem szignifikáns.
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4. táblázat. Nemi különbségek a reflektív funkció dimenzióiban

teljes minta
(N = 434)

fiúk
(N = 170)

lányok
(N = 264) független mintás próba

skála átlag szórás átlag szórás átlag szórás

RF_össz 54,5 7,92 55,2 7,61 54,1 8,09 U = 20571 p = 0,143

BM 18,3 5,91 19,6 5,62 17,4 5,94 t(432) = 3,723 p < 0,01

TM 21,0 5,46 20,8 5,43 21,1 5,18 U = 21674 p = 0,547

ÉSZ 15,3 5,5 14,9 5,22 15,6 5,66 t(432) = –1,260 p < 0,208

A Reflektív Funkció Kérdőív dimenziónak 
korosztályi összefüggéseit az 5. táblázat 
tartalmazza. Az összehasonlítás elvégzésé-
hez életkori csoportokat hoztunk létre. 
A mintát két csoportra bontottuk: az első 
csoportba a fiatalabb serdülők (10–13 év), 
a második csoportba az idősebb serdülők 
(14–18 év) kerültek. A normalitás és szórás-
homogenitás feltétele az összpontszám  
(RF_össz), a Bizonytalan Mentalizálás (BM) 
és a Túlzott Magabiztosság (TM) skáláján 
nem teljesült, ezért ebben az esetben Mann–
Whitney-próbát végeztünk, az Érzelmi 
Elárasztottság (ÉSZ) skálán t-próbát alkal-
maztunk.

Az eredmények alapján a teljes skálán, 
a Bizonytalan Mentalizáció és az Érzelmi 
Elárasztottság Alskálán a teljes minta átlagát 
meghaladva a 14–18 évesek magasabb pont-
számokat értek el a fiatalabb serdülőknél, és 
az Érzelmi Elárasztottság Alskála esetében 
szignifikáns különbség igazolódott (t[432] = 
–2,711; p = 0,007). Az életkor és az érzelmi 
elárasztottság együttjárásáról a Pearson-féle 
korrelációanalízis negatív irányú, gyenge 
együttjárást igazolt (r = –0,113; p = 0,018). 
A Túlzott Magabiztosság (TM) Alskálán 
a 10–13 évesek pontszámai meg haladják 
idősebb társaik és a teljes minta átlagát, ez 
a különbség azonban nem szignifikáns.

5. táblázat. Korosztályi különbségek a reflektív funkció dimenzióiban

teljes minta
(N = 434)

10–13 éves
(N = 170)

14–18 éves
(N = 264) független mintás próba

skála átlag szórás átlag szórás átlag szórás
RF_össz 54,5 7,92 54,0 8,2 55,1 7,55 U = 21566 p = 0,146
BM 18,3 5,91 18,1 5,96 20,4 5,85 U = 22701 p = 0560
TM 21,0 5,46 21,3 5,42 20,6 5,49 U = 22062 p = 0,283
ÉSZ 15,3 5,5 14,6 5,43 16,0 5,48 t(432) = -2,711 p = 0,007
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A konstrukciós és konvergens validitás 
vizsgálata

A konstrukciós validitás vizsgálatához 
a Hausberg-féle Mentalizációs Kérdőív (MK) 
magyar adaptációját használtuk. Figyelem-
be véve, hogy a magyar validált adatok 
 pszichotikus felnőtt mintán készültek, 
a kérdőív megbízhatóságának tesztelésére 
megerősítő faktoranalízist és belsőkonzisz-
tencia-mutatókat számoltunk. A megerősítő 
faktoranalízis megbízhatósági mutatói jó 
illeszkedést jeleznek: c2(84) = 246; p < 0,01; 
CFI = 0,880, TLI = 0,850, SRMR = 0,065, 
RMSEA = 0,067 (90%Cl = 0,0572–0,0865). 
A skála megfelelő belső konzisztenciával 
rendelkezik, a teljes skála Cronbach-α-mu- 
tatója 0,803, az alskáláké gyengébb (Ön- 
reflexió: α = 0,371; Érzelmi Tudatosság: 
α = 0,656; Pszichés Ekvivalencia: α = 0,861; 
Érzelem szabályozás: α = 0,531).

A Mentalizációs Kérdőív demográfiai 
összefüggéseit a 6. táblázat tartalmazza. 
Félkövérrel jeleztük a nemek és a korosztá-
lyok összehasonlításában látható magasabb 
pontszámot. A Mentalizációs Kérdőív 
nemenkénti különbségét jelzi, hogy a lányok 
szignifikánsan magasabb pontszámot értek 
el az Érzelmi Tudatosság (ÉT: U = 18368; 
p = 0,001), a Pszichés Ekvivalencia (EP: 
U = 17880; p = 0,001), az Érzelemszabályo-
zás (ÉSZ: t(432) = 2,505; p = 0,013) alskálá-
in és a teljes skálán is (MK_össz: U = 18439; 
p = 0,002). Korosztályi bontásban három 
alskálán szignifikánsan magasabb pontszá-
mot értek el a 10–13 évesek (ÉT: U = 20579; 
p = 0,027; EP: U = 20507; p = 0,023; ÉSZ: 
t[432] = 1,98; p = 0,049). Az önreflexió alská-
lán nincs eltérés a fiúk és lányok pontszámai 
között, korosztályi tekintetben a 14–18 
évesek magasabb pontszámot értek el, 
a különbség azonban nem szignifikáns.

6. táblázat. Nemenkénti és korosztályi különbségek a Mentalizáció (MK)  
és a Mentalizációs Igény (MI) dimenzióiban

teljes minta
(N = 434)

fiúk
(N = 170)

lányok
(N = 264)

10–13 éves
(N = 170)

14–18 éves
(N = 264)

skála átlag szórás átlag szórás átlag szórás átlag szórás átlag szórás
Mentalizációs Kérdőív (MK)
MK_össz 46,5 10,2 43,7 9,95 46,7 10,2 46,3 10,9 44,7 9,33
ÖR 11,4 3,14 11,4 3,15 11,4 3,15 11,2 3,24 11,7 30,2
ÉT 12,3 3,61 11,6 3,44 12,7 3,65 12,7 3,75 11,9 3,40
EP 11,8 3,77 11,0 3,54 12,3 3,83 12,1 3,79 11,4 3,73
ÉSZ 10,1 2,7 9,68 2,60 10,3 2,74 10,3 2,70 9,81 2,69
Mentalizációs Igény Kérdőív (MI)
MI_össz 69,9 15,5 66,9 15,26 71,9 15,33 73,1 14,6 66,3 15,68
mások 34,5 8,22 32,3 7,87 35,3 8,24 33,5 7,54 32,4 8,65
gördülékeny 22,7 6,27 21,6 6,42 23,4 6,07 23,8 6,10 21,5 6,24
igény 13,1 4,02 13,0 4,05 13,2 4,01 13,8 3,92 12,4 4,01
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A validitás vizsgálatához Kendall-féle taut 
számoltunk a Reflektív Funkció Kérdőív és 
a Mentalizációs Kérdőív teljes skáláján és 
alskálái között, mivel az együttes normális 
eloszlás kritériuma nem teljesült. Az eredmé-
nyeket a 7. táblázat tartalmazza. Az ered-
mények alapján látható, hogy a Reflektív 
Funkció összpontszámait adó teljes skála 
gyenge, negatív korrelációt jelez a Mentali-
zációs Kérdőív összesített pontszámával és 
az Érzelmi Tudatosság és a Pszichés Ekvi-
valencia Alskáláival. Az összes vizsgált 
skálával közepes és gyenge erősségű, nega-
tív irányú korrelációt mutat a Bizonytalan 
Mentalizálás Alskála, és pozitív irányú gyen-
ge és tendenciaszerű együttjárást mutat az 
Érzelmi Elárasztottság Alskála. A Túlzott 
Magabiztosság Alskála esetén szignifikáns 
korreláció nem mutatható ki.

A validitásvizsgálat másik mérőeszköze 
a Mentalizációs Igény Kérdőív (Bernáth és 

Kovács, 2013), amelynek belső faktorszerke-
zetével kapcsolatban a szerző is bizonytalan-
ságot fogalmazott meg. A kérdőív megbíz-
hatóságának vizsgálata során ezért a végső 
változat 15 tételén feltáró fakoranalízissel 
kiakítottuk saját modellünket, amit megerő-
sítő faktoranalízissel vetettünk egybe 
a Bernáth-féle változattal. Az elemzéskor az 
összehasonlíthatóság érdekében mi is megtar-
tottuk a tételek eredeti számozását. A két 
modell közötti eltérést a 2-es (eredetileg 
a 3. faktorban szerepelt) és a 20-as tétel felcse-
rélése jelentette (a 20-as tétel eredetileg 
a 2. faktorban volt). A megerősítő faktorana-
lízis eredményei a 8. táblázatban olvashatók. 
Saját modellünk jobb illeszkedési mutatók-
kal rendelkezik, így a továbbiakban ezzel 
dolgoztunk. A skála belső megbízhatósági 
mutatói megfelelőek a teljes skála Cron bach-
α-mutatója (0,878) és az alskálák alapján 
(rendre: α = 0,848; α = 0,749; α = 0,627).

7. táblázat. A Reflektív Funkció Kérdőív és a Mentalizációs Kérdőív összefüggései

RF_össz RF_BM RF_TM RF_ÉSz

MZQ_ÖSSZ –0,112*** –0,492*** –0,050 0,349***

MZQ _ÖR –0,047 –0,284*** –0,014 0,200***

MZQ_ÉT –0,151*** –0,468*** –0,051 0,290***

MZQ_EP –0,081* –0,319*** –0,060 0,253***

MZQ_ÉSZ –0,066 –0,458*** –0,011 0,346***

* p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001

8. táblázat. A Mentalizációs Igény Kérdőív lehetséges faktorszerkezetének illeszkedési mutatói, 
a megerősítő faktorelemzés eredményei

Modell χ2/df CFI TLI SRMR RMSEA RMSEA 90% CI

1. modell 2,855 0,934 0,917 0,0442 0,0654 0,054 0,0768

2. modell 3,540 0,898 0,877 0,0533 0,0765 0,0673 0,0858
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A Mentalizációs Igény Kérdőív demográfiai 
összefüggéseit a 6. táblázat tartalmazza, 
félkövérrel jeleztük a nemek és a korosztá-
lyok összehasonlításában látható magasabb 
pontszámot. Az eredmények nemenkénti 
bontásában a lányok szignifikánsan maga-
sabb pontszámot értek el a teljes skálán (t(343) 
= –3,45; p = 0,001) és az alskálákon is: a másik 
mentális állapotának megismerésében (t(432) 
= –3,739; p < 0,001); a zavartalan interakci-
ók igényében (U = 18574; p = 0,002). A Menta-
lizációs Igény Alskálán ez a különbség nem 
szignifikáns. (t(342) = –0,444; p = 0,658). 
Korosztályok tekinte tében a 10–13 évesek 

magasabb pontszámot értek el, a különbség 
minden esetben szignifikáns. MI_össz: 
U = 1767; p < 0,001; MI_mások: U = 18727; 
p < 0,001; MI_gördülékeny: U = 18330; 
p < 0,001; MI_igény: t(342) = 3,72; p < 0,001).

A Mentalizációs Igény Kérdőív és al- 
skálái gyenge, de sziginfikáns korrelációt 
mutatnak a Reflektív Funkció Kérdőívvel és 
alskáláival oly módon, hogy a bizonytalan 
mentalizáció negatív együttjárást, míg 
az összpontszám és a többi alksála pozi-
tív együttjárást mutat. Az eredményeket 
a 9. táblázat mutatja.

9. táblázat. A Reflektív Funkció Kérdőív és a Mentalizációs Igény Kérdőív összefüggései

RF_össz RF_BM RF_TM RF_ÉSz

MI_össz 0,211*** –0,133** 0,307*** 0,142**

MI_mások 0,214*** –0,019 0,304*** 0,028

MI_gördülékeny 0,059 –0,288*** 0,116* 0,280***

MI_igény 0,283*** –0,022 0,379*** 0,054

* p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001

megvitAtás

A mentalizálás színvonalának mérésére 
csupán a Hausberg-féle Mentalizációs Kérdő-
ív rendelkezett magyar adaptációval, a vali-
ditásvizsgálatokat Fekete és társai (2019) 
pszichotikus mintán végezték el. A kérdőív 
szerkezete eltér a mentalizáció négy dimen-
ziójára épülő eredeti fogalmi koncepciótól. 
A Reflektív Funkció Kérdőív a mentalizálás 
színvonalának operacionalizált mérésére 
tervezett eszköz, amelynek belső faktor-
struktúrája kultúránként és célcsoporton-
ként eltérő jellegzetességeket mutat. Ezért 
célunk volt a kérdőív pszichometriai jellem-
zőinek feltárása magyar adaptációval rendel-

kező kérdőívek segítségével egészséges 
serdülő mintán.

A feltáró és megerősítő faktorelemzés 
során a legjobb modellilleszkedést figye-
lembe véve az eredeti 46 tételből egy 15 ál- 
lításos kérdőívet hoztunk létre. A jelen-
tős itemszám-csökkenés ellenére a kérdőív 
illeszkedési mutatói megfelelőek. A Bizony-
talan Mentalizáció és a Túlzott Magabiztos-
ság Skála 5, illetve 6 állítást tartalmaz, az 
Érzelmi Elárasztottság Skála pedig 4 tétel-
ből áll a magyar változatban. A Bizonyta-
lan Mentalizáció és az Érzelmi Elárasztott-
ság Skálák tételei Duval és munkatársai 
2018-as francia adaptációjának első fakto-
rába tartoznak.
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A Bizonytalan Mentalizáció és az Érzel-
mi Elárasztottság Skálák közös jellemzője 
a szelfre irányuló mentalizálás vagy az arra 
való igény megjelenése. Az Érzelmi Elárasz-
tottság Skála tételeiben a mentalizálás kudar-
cának felismerése, a Bizonytalan Mentalizá-
ció itemeiben pedig az alacsonyabb szintű, 
de még aktív mentalizálás jelenik meg. 
A Túlzott Magabiztosság Skála állításaiban 
is azonos Duvalék Túlzott Magabiztosság 
Skálájával, és a másik mentális állapotaira 
vonatkozó, határozott és rugalmatlan elkép-
zeléseket tartalmazza. Adataink elemzése 
során kiestek azok a tételek, amik a francia 
változatban a Mentalizáció Iránti Érdeklő-
dés Skálába tartoztak, így kérdőívünk 
a mentalizációs bizonytalanságot és kudar-
cot vizsgálja. A skálák belső konzisztenciá-
ja megfelelőnek bizonyult.

A skálák érvényességét két további vizs-
gálattal támasztottuk alá. A konvergens vali-
ditás vizsgálata során az alacsony szintű 
mentalizációt és a mentális állapotokra 
vonatkoztató következtetések érvényességét 
a Hausberg-féle Mentalizációs Kérdőív (MK) 
magyar adaptációjával és a Bernáth-féle 
Mentalizációs Igény (MI) kérdőív eredmé-
nyeivel vetettük össze. A Mentalizációs 
Kérdőív a szelf–másik-tengelyen belül  szel f 
re vonatkozó állításokat tartalmaz, míg 
a Mentalizációs Igény Kérdőívben olyan állí-
tások is szerepelnek, amik a másik mentális 
állapotának megismerésének szükségletét 
jelzik.

A konvergens validitást jelzi a Bizonyta-
lan Mentalizáció Alskála közepes erősségű, 
negatív irányú korrelációja a Mentalizációs 
Kérdőív (MK) skáláival. A negatív irányú 
kapcsolat hátterében az áll, hogy az RFQ-H 
belső konzisztenciájának növelése érde kében 
a Bizonytalan Mentalizáció Alskála tételei 
fordított pontozásúak, a skála állításai a kont-

rollált mentalizáció sikerét jelzik. A Menta-
lizációs Kérdőív esetén a magas pontszám 
a mentalizáció kudarcát jelzi, így a negatív 
irányú együttjárás a mentalizáló képesség 
sérülésére vonatkozik. Az RFQ-H Érzelem-
szabályozás Skálája és a Mentalizációs 
Kérdőív skálái közötti pozitív irányú gyen-
ge-közepes erősségű együttjárás jelzi, hogy 
kérdőívünk megfelelő mértékben méri a szel-
fre irányuló sérült mentalizációt.

A Túlzott Mentalizáció Alskála tételei 
gyenge, de biztos pozitív kapcsolatban állnak 
a Mentalizációs Igény (MI) kérdőív skálái-
val, ezen belül is a másokra vonatkozó Mások 
Mentalizálása és a Mentalizációs Igény 
Alskálákkal. A divergens validitást jelzi, 
hogy a Túlzott Mentalizáció Alskála és 
a Mentalizációs Kérdőív (MK) skálái között 
egyáltalán nem jelenik meg korrelációs 
kapcsolat, és a Bizonytalan Mentalizáció 
Alskála esetében elhanyagolható mértékű, 
nem szignifikáns korreláció áll fenn a Menta-
lizációs Igény Kérdőív skáláival. Feltételez-
hetjük tehát, hogy az RFQ-H kérdőív 
a mentalizáció dimenziói közül a szelf–
másik-tengely két pólusát különböző alská-
lákon méri.

A Reflektív Funkció Kérdőív összpont-
számát tekintve igen alacsony együttjárás 
igazolódott a Mentalizációs Kérdőív és 
a Mentalizációs Igény Kérdőív összpontszá-
maival. Nem állnak rendelkezésre olyan 
nemzetközi vizsgálati eredmények, amelyek 
a Reflektív Funkció Kérdőív és a Mentalizá-
ciós Kérdőív (MZQ) összehasonlító vizsgá-
latát ismertetnék. A Mentalizációs Igény 
Kérdőív a mentalizációval kapcsolatos 
igényeket, célokat, attitűdöket ragadja meg, 
nem célja a mentalizáció egészének mérése. 
A mentalizáció összetett konstruktum, így 
a gyenge együttjárás alapján feltételezhető, 
hogy a kérdőívek a mentalizálás eltérő 
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 aspektusait vizsgálják. A Reflektív Funkció 
Kérdőív három alskálája együttesen a csök-
kent mentalizáló kapacitást jelzi, amiből 
a Túlzott Magabiztosság Skála a prementa-
lizáló módok, azaz a mentalizálás hiányának 
azonosítására alkalmas. A kérdőív hatéko-
nyan képes feltárni a reflektív funkció minő-
ségét, azonban nem ad teljes képet a menta-
lizáció egészére vonatkozóan.

A kérdőívek eredményei alapján a ser- 
dülő lányok fejlettebb mentalizációs képes-
séggel és magasabb mentalizációs igénnyel 
jellemezhetők. A mások megértése iránti 
fokozott motiváció terén a nemi különbsé-
gek mindhárom kérdőív esetén igazolódtak, 
ami összecseng korábbi kutatási eredmé-
nyekkel (Bouchard és mtsai, 2008; Fonagy 
és Luyten, 2009). A lányok mentalizációs 
előnye azonban csak a másikra vonatkozó 
mentalizálásban nyilvánul meg, az önreflek-
tivitás tekintetében a különbség elvész.

A mentalizáció színvonala életkoronként 
is eltérő, a 10–13 évesek mindhárom kérdő-
íven jobban teljesítettek a 14–18 éveseknél, 
ami igazolja a mentalizációs képesség fejlődé-
si visszaesésének elméletét az agyi struktúrák 

jelentős mértékű újraszerveződésének követ-
keztében (Choudhury és mtsai, 2006). Az 
önreflektivitás ezen a területen is kivétel, 
aminek hátterében az állhat, hogy a serdülőkor 
egyik fejlődési feladata a koherens szelf kiala-
kítása, így az önreflexió felerősödése és fejlő-
dése a normál fejlődésmenet részét  képezi.

A vizsgálat limitációi alapján az eredmé-
nyek értékelésekor figyelembe kell venni, 
hogy bár a minta nagysága statisztikai szem-
pontból elfogadható volt, azonban a minta 
nem reprezentatív a hozzáférésalapú minta-
vétel következtében. A serdülőkori fejlődés-
menet teljes ívét a 18–24 éves korosztály 
bevonásával lehet teljes egészében felvázol-
ni, így a további vizsgálatokat érdemes erre 
a populációra is kiterjeszteni. Kutatásunk-
ban egészséges serdülőket vizsgáltunk, 
a diszkriminatív validitás megerősítése 
mentális zavarral érintett fiatalok bevonásá-
val történhet. A kritériumvaliditás megerő-
sítését szolgáló további vizsgálatok után 
a Reflektív Funkció Kérdőív rövidített, 15 
tételes magyar változata ígéretes kiegészítő 
mérőeszköze lehet a serdülő populáció 
mentalizációs jellemzőinek vizsgálatának.

summAry

meAsuring ADolescent mentAlizAtion: hungAriAn vAliDAtion of the relfective 
functioning QuestionAire (rfQ-h)

Bakcground and aims: The Reflective Functioning Questionnaire is a self-rated instrument 
to measure the level of mentalizing ability. The adolescent version of the original 46-item 
scale has different cultural and population characteristics. The purpose of this study was to 
examine the psychometric features of the scale on healthy adolescents.
Methods: The study sample consisted of 434 persons with a mean age of 14.5 years. A varimax 
rotated exploratory factor analysis supported the extraction of 3 factors. The model fit was 
checked by confirmatory factor analysis. The Mentalization Questionnaire (MK) and the 
Mentalization Demand Questionnaire (MI) were used for validation.
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Results: The final factor structure of the Hungarian version of the Reflective Function 
Questionnaire (RFQ-H) is different from the original questionnaire, it has three factors: 
(1) uncertain mentalization indicating uncertainty or confusion about one’s own and others’ 
mental state; (2) overconfidence indicating extreme expresses overconfidence about mental 
states similar to psychic equivalence; and (3) emotion underregulation indicating the lack of 
self-regulating skills. The three factors indicate decreased mentalizing capacity, with lower 
levels of mentalization denoted on the first and third scales, while the second scale is suitable 
for identifying non-mentalizing modes. The internal reliability of the scale is good, the 
Cronbach-α index of the whole scale is 0.79.
Discussion: The 15-item Hungarian version of the Reflective Function Questionnaire proved 
to be a promising tool for measuring the level of mentalization.
Keywords: mentalization, reflective function, psychometric characteristics, adolescence
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ÖsszefoglAló

Háttér és célkitűzések: A pozitív pszichológia irányzata elméleti keretet adott a pozitív peda-
gógia és oktatás paradigmájának, amelynek célja a jóllét és a hagyományos készségek taní-
tása, fejlesztése az iskolában. Célunk a pozitív pedagógiai gyakorlatok hátterének, kritériu-
mainak áttekintése, valamint a nemzetközi és hazai pozitív pedagógiai programok 
ismertetése. Annak érdekében, hogy a pozitív pedagógia által érintett populációk kutatásá-
nak helyzetét megvizsgáljuk, kitérünk a kapcsolódó magyarországi vizsgálatokra, amelyek 
a gyerek-, szülő- és pedagóguspopulációk valamely pozitív pszichológiai szempontú tanul-
mányozását tűzték ki célul. 
Eredmények: Az áttekintett kutatások célzottan, az iskolai környezethez kapcsolódóan legin-
kább a tanulói jóllét, iskolai boldogság, valamint a szociális és érzelmi intelligencia jelensé-
geit vizsgálták.
Következtetések: A pozitív pedagógiai programok egyik alapkritériuma a hatékonyságuk 
tudományos kutatással történő ellenőrzése – a magyar nyelvű programok esetében is. Az 
esetleges hatékonyságvizsgálatokban alkalmazható mérőeszközökre, illetve lehetséges magyar 
nyelvű adaptációkra teszünk javaslatot.
Kulcsszavak: pozitív pszichológia, pozitív pedagógia, program, empirikus, jóllét
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BEvEzEtő

A hagyományos pszichológia a 2000-ben 
megszülető pozitív pszichológia irányzatáig 
nagyobb hangsúlyt fektetett a patológiára, 
diszfunkcionális működésre (Seligman és 
Csikszentmihalyi, 2000). A pozitív pszicho-
lógiai felfogás, amely a mentális egészség, 
jóllét, virágzás empirikus vizsgálatára és 
fejlesztési lehetőségeire koncentrál, megje-
lent a pedagógia szakterületén is, mind tudo-
mányos, mind alkalmazott vonatkozásban 
(Hamvai és Pikó, 2008).

A pozitív pszichológia irányzatának 
egyik alapítója, Martin Seligman és kollé-
gái egyik kutatásukban azt kérdezték a részt-
vevő szülőktől (Seligman és mtsai, 2009), 
hogy mit kívánnának leginkább a gyereke-
ik számára. A válaszok: boldogságot, maga-
biztosságot, elégedettség, egyensúlyt, jó 
dolgokat, kedvességet, egészséget. Az isko-
la azonban leginkább a teljesítményhez 
szükséges eszközöket tanítja meg a gyere-
keknek, mint a gondolkodási készségeket, 
a sikert, a konformitást vagy a tudományo-
kat. A kutatók számára felmerült a kérdés, 
hogy miért nincs átfedés a két lista között: 
a pozitív oktatás/pedagógia gondolata ebből 
a különbségből fakad, célja, hogy a hagyo-
mányos iskolai értkékek mellett a jóllétre is 
megtanítsák a gyerekeket (White és Kern, 
2018).

A jelen munka célja, hogy bemutas-
suk a pozitív pedagógia és oktatás koncep-
cióját, a kidolgozott programokat, valamint 
azok kritériumait. Mivel a pozitív  pedagógiai 
programokhoz egy empirikus hatékonyság-
vizsgálati kritérium kapcsolódik (Seligman 
és Adler, 2018), ezért ismertetjük azokat 
a magyarországi kutatási eredményeket is, 

amelyek pozitív pszichológiai aspektusból 
vizsgálják a pozitív oktatáshoz kapcsolódó 
populációkat: a diákokat, a tanárokat és 
a szülőket.

A pozitív pedagógiai koncepciók Selig-
man a mentális egészséget összefoglaló 
ún. PERMA modelljére támaszkodnak 
a jóllét definiálásakor (Seligman, 2011). 
A modell a jól működés komponenseit integ-
rálja: a pozitív érzelmek (hedonisztikus élet) 
(P: Positive emotion), elköteleződés (flow-él-
ménnyel teli élet) (E: Engagement), pozitív 
kapcsolatok (R: Relationships), jelentésteli-
ség (az élet céljának megtalálása, önmegva-
lósítása) (M: Meaning), és teljesítmény (cél 
felé haladás a mindennapi tevékenységek-
ben, teljesítmény érzés) (A: Accomplish
ments) faktorokat jelölik (Seligman, 2011). 
Később a PERMA-modellt kiegészítették az 
egészség faktorral (H: Health) (PERMAH) 
(Norrish, 2015). Ez a kielégítő alvásra, a test-
mozgásra és a megfelelő táplálkozásra való 
edukációt foglalja magában, ami szintén 
lényeges része a pozitív edukációs progra-
moknak.

A jóllét 40%-át szándékos tettek  alkotják 
(Lyubomirsky, 2008). Így az iskola segíthet 
a tanulóknak abban, hogy saját jóllétüket 
támogassák az elsajátított eszközökkel és 
attitűdökkel. A hagyományos érékek elsajá-
títását a pozitív pszichológia a tanulás és 
fejlődés örömteliségének kiemelésével támo-
gatja (Nagy, 2019). A pozitív érzelmi állapo-
tok fokozzák a kreatív probléma- és feladat-
megoldást (Fredrickson, 2013). Így azok 
a pedagógiai programok és intervenciók, 
amelyek a pozitív élményállapotokat segítik 
elő, és a diákok jóllétét, megküz dési reper-
toárját tágítják, az ún. pozitív pedagógia 
(Seligman és mtsai, 2009) elvét követik.
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Pozitív PeDAgógiA

A pozitív oktatás és pedagógia mozgalma 
egy olyan irányadó hipotézis, amely szerint 
a pozitív pedagógiát képviselő iskolák és 
tanárok jelentik a jóllét megteremtésének 
alapját a különböző kultúrákban (Seligman 
és Adler, 2018). Célja a jóllét megteremtése 
mellett a tradicionális készségek oktatása 
(Seligman és mtsai, 2009).

A pozitív oktatás és pedagógia ernyőfo-
galom: azokat az empirikusan validált inter-
venciókat és programokat foglalja össze, 
melyek a tanulók jóllétére hatnak (White és 
Murray, 2015). White és Kern (2018) hat 
indokot foglalnak össze a pozitív pedagógia 
oktatási rendszerbe való integrálására vonat-
kozóan
1.  Filozófiai: a jóllét és az erények etikája 

fontos filozófiai téma (ld. Arisztotelész). 
Ezen témákra fókuszálás nemcsak 
a diákok témában való jártasságát támo-
gatja, hanem a társadalom aktív, részt 
vevő tagjává is válhatnak ezáltal.

2.  Pszichológiai: az iskola a mentális prob-
lémák megelőzésében elsődleges. Minél 
előbb történik a prevenció, annál kisebb 
lesz a későbbi kockázatok (pl. iskola-
elhagyás, kevés társas kapcsolat, fizikai 
és mentális egészség problémák) való-
színűsége.

3.  Szociális: a szociális készségek, az érze-
lemszabályozási technikák elsajátítása 

a pozitív kapcsolatok kialakítására, jobb 
akadémiai teljesítményre sarkall.

4.  Kognitív: az iskolai elköteleződést (visel-
kedéses, pszichológiai, kognitív aspektu-
sok) a pozitív pszichológiai intervenciók 
támogatják, kevesebb az iskolaelhagyás, 
az antiszociális viselkedésforma.

5.  Gazdasági: a mentális problémák kezelé-
se költséges, a preventív megközelítések 
ezeket a költségeket hosszú távon csök-
kenthetik.

6.  Kulturális: az iskolák kultúraváltását 
teszi a szemlélet lehetővé. Változhat, hogy 
a diákok hogyan gondolkodnak maguk-
ról, egymásról, hogy értelmezik a körü-
löttük lévő világot.

A pozitív oktatási programok a következő 
részletekre terjednek ki (Seligman és mtsai, 
2009).
• Stratégia: a pozitív oktatás beépítése a pe- 

dagógiai programba, folyamat kidolgo-
zása.

• Intervenciók: pozitív pszichológiai eszköz-
tár (validált eszközök), a pozitív érzelmek, 
gondolatok, viselkedés támogatását szol-
gáló aktivitások (Sin és mtsai, 2011).

• Mérés: boldogság, boldogtalanság (szo- 
rongás, depresszió), tanulmányi teljesít-
mény.

A pozitív pedagógiai tananyag a pozitív pszi-
chológiai intervenciókat alkalmazza (White 
és mtsai, 2019), néhány példagyakorlatot az 
1. táblázatban ismertetünk.

AP_2020_3.indd   81AP_2020_3.indd   81 5/5/2021   2:26:47 PM5/5/2021   2:26:47 PM



82 Magyaródi Tímea – HarMat László

1. táblázat. A validált programok néhány gyakorlatának ismertetése  
(Seligman és mtsai, 2009; Seligman és Adler, 2018)

Gyakorlat Leírás
Pozitív pedagógiai 

 modellben való 
 alkalmazása (pl.)

Empátiatréning A diákok empátiatechnikákat sajátítanak 
el.

Penn Reziliencia Program 
(Gillham és Reivich, 2009)

Hálalevél írása A diákok hálalevelet írnak, és felolvassák 
a levél címzettjének.

Penn Reziliencia Program 
(Gillham és Reivich, 2009); 
Boldogságóra program 
(Bagdi és Bagdy, 2017)

Kritikus gondolkodás A hiedelmek és viselkedés irányításához 
szükséges információ konceptualizálás–
szintetizálás–alkalmazás–értékelés tanu-
lása.

Penn Reziliencia Program 
(Gillham és Reivich, 2009)

Három áldás gyakorlat/
jó dolog napló 

Egy héten keresztül a tanulók minden-
nap leírják azt a három jó dolgot, ami 
aznap velük történt. Majd minden esemény 
mellé válaszolnak a következő kérdések-
re: Miért történhetett meg ez a pozitív 
esemény? Mit jelent ez számodra? Hogyan 
tudnád növelni a gyakoriságát ennek az 
eseménynek?

Strath Haven-i Pozitív 
Pszichológiai Tanterv 
(Seligman és mtsai, 2009); 
Boldogságóra program 
(Bagdi és Bagdy, 2017)

Jellemző erősségek 
új módon való 
 alkalmazása

A tanulók kitöltik az erősségeket mérő 
Működő Értékek Kérdőív (VIA Signiture 
Strengths Test for Children) gyerekválto-
zatát (Toner és mtsai, 2012), majd számos 
tanóra az erősségek azonosítását és alkal-
mazását célozza meg.

Geelong Grammar School 
(Norrish és mtsai, 2013) által 
alkalmazott pozitív oktatási 
modell része

Az intervenciók gyakorlása növeli az elkö-
teleződés mértékét a tanulásban, az iskola 
élvezetét, a teljesítményt, a szociális készsé-
gek szintjét: az eredmények indokolják 
a jóllét oktatását az iskolákban (Seligman és 
mtsai, 2009).

A program hatékonyságának empirikus 
értékelését a következő konstruktumok méré-
séhez szükséges eszközökkel végezzük 
(Seligman és Adler, 2018), amelyeket gyerek-
populációk vizsgálatára fejlesztettek ki: 
boldogság mint érzelmi jóllét (Diener, 1984), 
azaz a pozitív és negatív érzések optimális 

aránya (Fredrickson és Losada, 2005), vagy 
a PERMA-modell (Seligman, 2011) kompo-
nenseinek mérése (Seligman és Adler, 2018), 
boldogtalanság (pl. depresszió, szorongás), 
iskolai teljesítmény. Kutatásmódszertani 
szempontból lényeges, hogy a mérőeszkö-
zök minden esetben az adott kultúrára adap-
tált kérdőívek legyenek (Hernández és mtsai, 
2020). Ehhez rendelkezésre kell állnia 
gyerekpopulációt mérő, validált eszközök-
nek – a kutatás és a gyakorlat interakciója 
a hatékonyságvizsgálatokhoz szükséges 
módszerek kidolgozásakor is megjelenik.
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Pozitív pedagógiai programok

A pozitív oktatás megjelenhet explicit foglal-
kozások, tanórák, és/vagy implicit módon is, 
az iskolai kultúra különböző szempontjaiban 
(White és Kern, 2018). A pozitív paradigma 
tantervi programokba való beillesztése kulcs-
fontosságú a gyakorlati alkalmazás érdeké-
ben (Bredács, 2018). A pozitív oktatás és 
pedagógia a pozitív pszichológiai tudomá-
nyos kutatásokra épül. Szükség van arra, 
hogy az eredmények, a programok és 
a döntéshozás interakcióban működjön, 
hiszen a programok integrálása sokszor 
választás vagy elköteleződés elé állítja az 
intézményvezetőket, mivel időre, erőforrá-
sokra van szükség az alkalmazásukhoz 
(White és Kern, 2018).

Martin Seligman dolgozta ki a pozitív 
pedagógia alapkoncepcióját, az első pedagó-
giai program a Penn Reziliencia Program 
(Penn Resiliency Program, PRP) (Gillham 
és Reivich, 2009) a Pennsylvania Egyetem 
programjának tanterve a teljes élethez (Peter-
son és mtsai, 2005) szükséges készségeket 
tanítja a 10–14 éves diákoknak, 12 héten 
keresztül (pl. kreativitás, optimizmus, relaxá-
ció, döntéshozatal, problémamegoldás). 
A hatás vizsgálata szerint (Brunwasser és 
mtsai, 2009; Seligman és mtsai, 2009) a prog-
ramban részt vevő diákoknál szignifikánsan 
csökkent a depresszió, a reménytelenség és 
a szorongás érzése, valamint rassztól és etni-
kai hovatartozástól függetlenül hatékonyan 
működött a program. A hatásvizsgálat azt is 
kimutatta, hogy a program hatékonyabb, 
amikor a tanárok megfelelő felkészítésben 
és képzésben részesülnek, és a teljes folya-
matot  végigkövetik.

1  Lásd: www.bounceback-program.com (Letöltés ideje: 2020. december 28.)

Egy másik pozitív pedagógiai program 
a Strath Haveni Pozitív Pszichológiai 
Tanterv (Strath Haven Positive Psychology 
Curriculum, SHPPC) a karaktererősségek 
(Peterson és Seligman, 2004) azonosítását 
(pl. tanulás szeretete, a szépség megbe-
csülése, hála), azok minél gyakoribb, tanter-
men belüli és kívüli alkalmazását tűzi ki 
célul, 14–15 éves diákokkal, 25 tanórán 
keresztül.

Közismert pozitív edukációs program 
még az Ausztráliában népszerűvé vált 
„Pattanj vissza” (Bounce Back) program1 
(Noble és McGrath, 2015), ami a jóllét, a rezi-
liencia és a szociális-érzelmi kompetenciák 
fejlesztését tűzte ki célul az általános isko-
lák alsóbb osztályaiban.

Egy másik program személyes jóllét-
leckéket tartalmaz 11–14 éves tanulók számá-
ra (Personal WellBeing Lessons for Second
ary Schools) (Boniwell és Ryan, 2012), mely 
a PRP és SHPPC programokhoz hasonlóan 
a karaktererősségek, az optimizmus és a rezi-
liencia fejlesztését tűzte ki célul.

Az amerikai iskolák után több ország 
csatlakozott a pozitív oktatás gyakorlatához, 
pl. Bhután, Kína, India, az Egyesült Arab 
Emirátusok, Izrael, Jordánia, Ausztrália. 
Ezekben az országokban az intervenciókhoz 
saját programokat dolgoztak ki. Számos 
pedagógiai programban a stratégia, az inter-
venció és a hatékonyságmérés mellett a szülő-
csoportok számára meghirdetett foglalkozá-
sokat is beemelik a folyamatba, a közösség 
jóllétének támogatása érdekében (Seligman 
és Adler, 2018).

Magyarországon a Jobb Veled a Világ 
Alapítvány által gondozott Boldogságóra 
program (www.boldogsagora.hu) működik 
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pozitív pszichológiai alapokon megalkotott 
pedagógiai programként. Ez a tanév hónap-
jaiban különböző témákat (pl. hála, optimiz-
mus, megküzdés, megbocsátás) jár körül, 
eszközök, kapcsolódó technikák elsajátítá-
sát megcélozva (Bagdi és mtsai, 2017; Bagdi 
és Bagdy, 2017). A program alapját Sonja 
Lyubomirsky munkája adja (2008), amely 
a jóllét növelés különböző lehetőségeit foglal-
ja össze. A programban jelenleg több, mint 
1300 óvoda és iskola vesz részt, tehát az 
óvodás-, kisiskolás- és serdülőkorú gyere-
kekre fókuszálnak. A résztvevőkkel kapcso-
latban született eddigi empirikus eredmé-
nyek (Vargha és mtsai, 2019) szerint azok 
a tanulók, akik mind otthon, mind az isko-
lában jól érezték magukat, magasabb boldog-
ság- és mentálisegészség-szintről számoltak 
be, valamint magasabb osztályokban a tanu-
lók szubjektív jóllétszintje alacsonyabb volt. 
A program hatásvizsgálata ez idáig nem 
ismert.

mAgyArországi emPirikus  
ereDmények

Ugyan a pozitív oktatás koncepciója kere-
tében született magyarországi program, 
a gyakorlatok hatásvizsgálata nem ismert. 
A hazai gyerek- (és szülő-), illetve tanár-
populációt, valamint az iskolai, pedagógiai 
környezetet érintő publikációk közül azon-

ban számos fókuszál különböző pozitív pszi-
chológiai tényezők fejlesztésére. A pozitív 
pszichológia pedagógiai relevanciáját többen 
tárgyalták a pozitív pszichológia első év- 
tizedében (Oláh, 2004; Reinhardt, 2009). 
A pozitív pedagógia, elsősorban megküzdés-
hez kötődő gyakorlatai kapcsán Hamvai 
Csaba és Pikó Bettina értekezett elsőként 
(Hamvai és Pikó, 2008). Később egy 2018-
as tanulmány (Bredács, 2018) már mozga-
lomként utal a pozitív irányzatra, hivat kozva 
arra, hogy a pedagógia gyakran egy pszicho-
lógiai paradigma alapján határozza meg 
a megállapításait.

Egy 2012-es áttekintés (Magyaródi, 2012) 
szerint a megküzdési módok és az érzelmi 
intelligencia jelentették a témánkat érintő 
magyarországi kutatások leggyakoribb 
kulcsszavait 2000 és 2011 között. Összesen 
19 cikk és könyv foglalkozott a jelen kézirat 
által is tárgyalt populációkkal: óvodások 
(Zsolnai és Lesznyák, 2006); gyerekek (Csík-
szentmihályi, 2010; Szélesné Ferencz, 2008); 
pedagógusok (Holecz, 2006, 2010); iskolások 
(Bredács, 2009; Hamvai és Pikó, 2008; Janu-
rik és Pethő, 2009; Oláh, 2004; Reinhardt, 
2009; Riesz, 2006; Szitó, 2009); serdülők 
(Bödecs és mtsai, 2009; Brassai és Pikó, 2007; 
Forrai, 2011; Fülöp és Berkics, 2007; Margi-
tics és Pauwlik, 2006; Pikó és Keresztes, 
2007; Szondy, 2004). Az 1. ábra ismerteti 
a 2000–2011-ig született kapcsolódó kézira-
tok téma szerinti gyakorisági elosz lását.
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Tehetség; 1

Flow; 1 Személyes 
erősségek; 1

Szubje�v 
jóllét; 1

Pozi�v pszichológia 
és pedagógia; 3

Érzelmi 
intelligencia; 4

Megküzdés; 8

1. ábra. Magyar nyelvű, a gyerek-, szülő- és pedagóguspopulációt vizsgáló pozitív pszichológiai 
publikációk száma és témája 2000–2011 között (Magyaródi, 2012)

Mivel a pozitív pszichológia bő első évtize-
dének magyar nyelvű publikációinak áttekin-
tése ismert, így jelen munkánkban a 2012 és 
2020 közötti időszakra fókuszálunk. A pozi-
tív pedagógiához kapcsolható publikációját 
a Magyar folyóiratok tartalomjegyzékeinek 
kereshető adatbázisa (www.matarka.hu), 
valamint az Akadémiai Kiadó tartalomjegy-
zékei segítségével vizsgáltuk (áttekintett 
pszichológiai és pedagógiai folyóiratok: 
Magyar Pedagógia, Új Pedagógiai Szemle, 
Iskolakultúra, Alkalmazott Pszichológia, 
Mentálhigiéné és Pszichoszomatika, Magyar 
Pszichológiai Szemle). A tartalomjegyzékek-

ben szereplő kéziratcímeket exploratív céllal, 
induktív módon tekintettük át (Bengtsson, 
2016), aszerint, hogy a pozitív pszichológiá-
hoz, pozitív pedagógiához, serdülő/pedagó-
gus/szülő populációhoz kapcsolódtak-e. 
A pozitív pszichológiai jelenségek azonosítá-
sát a Pozitív pszichológia Oxford-i Kéziköny-
vének (Oxford Handbook of Positive Psycho
logy) (Snyder és mtsai, 2016) tartalom- és 
kulcsszójegyzéke segítette. A 18 db megje-
lent, pozitív pszichológiához, pedagógiához, 
valamint serdülő/pedagógus/szülő populáci-
óhoz kapcsolódó újabb témákat és eredmé-
nyeket a 2. táblázatban mutatjuk be.
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A 2. táblázatból kitűnik, hogy az elvégzett 
kutatások célzottan, az iskolai környezethez 
kapcsolódóan a tanulói jóllét (Nagy és 
mtsai, 2019), az iskolai boldogság (Vargha 
és mtsai, 2019), valamint a szociális és érzel-
mi intelligencia (Harsányiné Petneházi és 
mtsai, 2017) konstruktumait vizsgálták.

A populációk tekintetében a serdülő 
diákok mintái voltak a leggyakoribbak 
(Bredács és Kárpáti, 2012; Hamvai és Pikó, 
2013a, 2013b; Harsányiné Petneházi és mtsai, 
2017; Jámbori és mtsai, 2019; Kriston és 
Pikó, 2017; Láng, 2019; K. Nagy és mtsai, 

2019; Pikó és Hamvai, 2012; Pinczés és 
Pikó, 2014; Zsolnai és Kasik, 2012), majd 
a nagyobb életkori sávot átfogó tanulók, 
pedagógusok (Holecz és Molnár, 2014; Kun 
és Szabó, 2017; Mihálka és Pikó, 2018), egye-
temi hallgatók (Jámbori és mtsai, 2019; 
K. Nagy és mtsai, 2019), végül a szülők 
(Markó és mtsai, 2019). A témákat illetően 
a vizsgált populációkat leginkább a jóllét 
különböző aspektusai és a megküzdés, illet-
ve reziliencia jelenségei mentén vizsgálják 
(a vizsgált témák gyakorisági eloszlását 
a 2. ábra ismerteti).

Flow; 1
Szociális és érzelmi 

intelligencia; 1

Tervek, 
aspirációk; 2

Reziliencia; 3

Megküzdés; 4

Boldogság,
jóllé�pusok; 7

2. ábra. Magyar nyelvű, a gyerek-, szülő- és pedagóguspopulációt vizsgáló pozitív pszichológiai 
publikációk száma és tematikája 2012–2020 között

Mindössze 18 cikk vizsgálta tehát empiriku-
san is 2012–2020 között a pozitív pszicholó-
giai jelenségeket a pozitív pedagógiához 
kapcsolható populációkon. Míg 2000–2011-
ig a megküzdés és érzelmi intelligencia álltak 
a kutatások fókuszában, addig 2012–2020-
ig a jóllét különböző aspektusai és a megküz-

dés voltak a leggyakrabban vizsgált konst-
ruktumok.

A pozitív pedagógiai programok hatás-
vizsgálatához szükség van megbízható és 
érvényes mérőeszközökre. Áttekintésünk 
szerint a pedagógus-, illetve szülőpopuláció 
vizsgálata jellemzően az adaptált,  felnőtteket 
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vizsgáló mérőeszközökkel történik (pl. Kun 
és Szabó, 2017). A magyarországi, gyere-
kekre vonatkozó pozitív pszichológiai mérő-

eszköz-fejlesztések és -adaptációk eredmé-
nyeként született kérdőíveket a 3. táblázat 
foglalja össze.

3. táblázat. Magyar nyelvű, gyerekpopuláció vizsgálatára alkalmas  
pozitív pszichológiai mérőeszközök

Mérőeszköz Vizsgált 
populáció

Tétel-
szám Válaszadási mód Skálák

Szituációspecifikus 
Flow Kérdőív (Oláh, 
1999)

10–12. 
osztályos 
tanulók

22 5-fokú Likert-skála (Nagyon 
kevéssé / Majdnem soha / 
Nagyon lassú / Nem / Ala-
csony szintűek – Nagyon / 
Majdnem mindig / Nagyon 
gyors / Teljes mértékben / 
Magas szintűek)

Flow; antiflow 
(szorongás, 
unalom, apátia)

Rövidített WHO jól-lét 
kérdőív (Szabó, 2006)

4–6. 
osztályos 
tanulók

5 5-fokú Likert-skála (Egyál-
talán nem jellemző – teljesen 
jellemző)

Az egyén általános 
közérzete (össz- 
pontszám)

A serdülőkori pszicho- 
 lógiai jóllét multi-
dimenzionális mérő- 
 eszköze (EPOCH-H) 
(Láng, 2019)

9–12. 
osztályos 
tanulók

20 5-fokú Likert-skála (Szinte 
sohasem igaz – Szinte mindig 
igaz)

Elmélyülés; 
kitartás; optimiz-
mus; kapcsolódás; 
boldogság

Ivens-féle Iskolai 
Gyerekboldogság 
Kérdőív (Vargha és 
mtsai, 2019)

5–8. 
osztályos 
tanulók

30 4-fokú Likert-skála (Nagyon 
nem jellemző – nagyon 
jellemző)

Pozitív érzelmek; 
negatív érzelmek

Mentális Egészség 
Teszt gyerekváltozata 
(Vargha és mtsai, 
2019)

5–8. 
osztályos 
tanulók

20 6-fokú Likert-skála (Egyál-
talán nem jellemző – teljes 
mértékben jellemző)

Jóllét; savoring; 
alkotó-végrehajtó 
individuális és 
szociális hatékony-
ság; önreguláció; 
reziliencia

A pozitív pedagógiai programok hatékony-
ságvizsgálatához a rendelkezésre álló eszkö-
zök közül az Ivens-féle Iskolai Gyerekbol-
dogság Kérdőív (Vargha és mtsai, 2019) vagy 
a Rövidített WHO jól-lét kérdőív (Szabó, 
2006) használható a jóllét mérésére, a Gyer-
mek Depresszió Kérdőív (Rózsa és mtsai, 
1999) a depresszió, a Spielberger Állapotszo-
rongás Leltár Gyermekverziója (Sipos és 

Sipos, 1983) a szorongás mérésére alkalmaz-
ható, magyar gyerekpopuláción.

konklúzió

A jelen munka célja a pozitív pedagógia 
koncepciójának ismertetése, magyarországi 
megjelenéséhez kapcsolása, valamint a hazai, 
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kapcsolódó pozitív pszichológiai kutatási 
eredmények feltárása és össze foglalása volt. 
Magyarországon 2012 óta 18 olyan publiká-
ció született, mely az iskolarendszerhez 
kapcsolható gyerek-, szülő- és pedagógus-
populáció pozitív pszichológiai megközelí-
tésű, empirikus kutatásának ismertetését 
vállalta, ezek közül 3 vizsgálódott az isko-
lai környezethez kapcsolódóan (Harsányiné 
Petneházi és mtsai, 2017; K. Nagy, 2005; 
Vargha és mtsai, 2019). Ezek a kutatások 
informálhatnak a pedagógia által érintett 
populációk pozitív pszichológiai mutatóinak 
aktuális kimunkáltságáról. A gyerekeket, 
szülőket és pedagógusokat megcélzó kuta-
tások számossága és a pozitív pedagógiai 
koncepció beépítése a pedagógiai progra-
mokba azonban az út elején jár. A pedagó-
gusokat és szülőket érintő kutatások száma 
kifejezetten kevés, mindössze 3 vizsgálat 
foglalkozik az első (Holecz és Molnár, 2014; 
Kun és Szabó, 2017; Mihálka és Pikó, 2018), 
míg 1 a második populációval (Markó és 
mtsai, 2019).

Fontos kiemelnünk, hogy a bevezetett, és 
a jövőben bevezetendő pozitív pedagógiai 
programok hatékonyságvizsgálatához rendel-
kezésünkre állnak a mérőeszközök. Így azok 
fejlesztésének és alkalmazásának együtt kell 

járnia a hatás szigorú, tudományos értéke-
lésével (Seligman és Adler, 2018). A már 
meglévő, magyarra adaptált kérdő ívek alkal-
mazásával, illetve egyéb mérő eszközök adap-
tációjával megvalósítható az alkalmazott 
intervenciók hatékonyság vizsgálata – ezek 
a kutatások a nemzetközi gyakorlatban is 
hiányosak (Schiavon és mtsai, 2020). Az 
adaptálható mérőeszköz lehet a boldogság 
tényezőinek mérésére a PERMA-Profiler 
(Butler és Kern, 2016).

Amennyiben bármilyen pozitív pedagó-
giai programot a jövőben kidolgoznak és 
alkalmaznak, akkor a magyar iskolai popu-
lációkat érintő kutatásoknak érdemes a haté-
konyság vizsgálatára és utánkövetésére fóku-
szálni, ezzel is biztosítva a programok valós 
hatását a jóllétre és az erősségekre.

kÖszÖnetnyilvánítás

A jelen összefoglaló áttekintés „A közneve-
lés módszertani megújítása a végzettség 
nélküli iskolaelhagyás csökkentése céljából” 
(EFOP-3.1.2-16-2016-00001) – „Komplex 
Alapprogram bevezetése a köznevelési intéz-
ményekben” című pályázati program kere-
tében készült.

summAry

Positive eDucAtion AnD relAteD Positive PsychologicAl results About the PoPulAtion of 
hungAriAn ADolescents, PArents AnD teAchers

Background and aims: Positive psychology offered a framework for positive education, which 
aims to teach and improve well-being and traditional skills at the school. Our aim is to review 
the background and criteria of the positive educational programs. We introduce the international 
and Hungarian programs, and collect Hungarian research from 2012 which studied the 
population of adolescents, parents or teachers from a positive psychological perspective.
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Results: The reviewed studies, which focused on the school environment, mainly analyzed 
the concepts of the students’ well-being, school happiness, social and emotional intelligence.
Discussion: One basic criterion for the positive educational programs is the evidence-based, 
empirical checking of their effectiveness – in the case of Hungarian programs as well. We 
suggest some Hungarian measuring instruments that can be used in these studies, and some 
English ones, which can be adapted for this aim.
Keywords: positive psychology, positive education, program, empirical, well-being
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