A PSZICHOLOGIA FOBB IRANYZATAI

pszichol6gia (1élektan): az emberi viselkedés tudomanyos tanulmanyozésa

Okori gor 6g filozofusok és ter mészettud6sok
- Hippokratész: személyiségtipusok:
flegmatikus, melankolikus, szangvinikus, kolerikus

Kisérleti (tudomanyos) pszichologia kezdete
- Wundt laporatériuma Lipcsében (1879): észlelés és figyelem vizsgalata
Onmegfigyelés modszerével (introspekcio)

Behaviorizmus (viselkedéslélektan)
- viselkedés objektiv tanulmanyozasa: milyen kornyezeti ingerek milyen
vélaszokat (megfigyelhet6 viselkedéseket) valtanak ki
- inger — viselkedéses valasz — meger gsités — viselkedés rdgzilése
- kisérleti médszer kidolgozasa, tanulas-elméletek, viselkedésterapia

K ognitiv pszichol 6gia (megismeréstudomany)
- azokkal a jelenségekkel foglalkozik, amelyek a kérnyezeti ingerek és a
viselkedés kozott talalhatoak: észlelés, gondolkodas, érzelmek (mentélis
folyamatok, informéciofeldolgozas)

Pszichoanalizis (Freud elmélete)
- tudattalan vizsgélata (a feldolgozhatatlan élmények elfojtassal kertilnek
ide): &lomelemzés, szabad asszociacio, projektiv tesztek (pl. Rorschach)
- Osztonelmélet: libido (szexudlis késztetés, det-0szton), halédl-6szton
- személyiségelmélet: id (6szténén), ego (én), szuperego (felettes-én)

Humanisztikus pszichol 6gia
- fenomenoldgiai nézopont: az ember szubjektiv tapasztalatait vizsgalja
(hogyan észleli az 6t korilvevé vilagot, hogyan gondolkodik réla)
- Rogers: klienskdzpontu terapia (feltétel nélkili elfogadas)
- Maslow: az ember 6nmegval 0sitasra torekszik (humanisztikus emberkép)

Biol6giai megkozelités
- apszicheés jelensegek hatterében milyen fiziologiai torténések vannak



Alaklélektan (Gestalt-pszichol 0gia)
» Az egész tobb, mint a részek dsszege.”

- az egyedi tényezék hatdsaival szemben az egészlegesseget hangsulyozza
(pl. az észlelésben az Osszetevok egymastol valo flggését, az ingerek
egészként valo felfogasat)

- Lewin mezéelmélete: a személyek viselkedését csak annak a szocialis
mezének az elemzésevel tudjuk értelmezni, amely a személyt korilveszi

A PSZICHOLOGIAI VIZSGALATOK MODSZEREI

M egfigyelés
- Onmegfigyelés
- elére meghatérozott szempontok szerint folyd megfigyelés
- részt vevé megfigyelés
- kérddivek (kozvetett megfigyelés)

Korrelacio
- valtozok kozotti osszefligges, kapcesolat vizsgélata
- értéke -1 és 1 kozotti:
0 : nincs kapcsolat
+ : egyenes aranyossag (az egyik valtozé novekedésével a masik is no)
- : forditott ardnyossag (ha az egyik valtozé né, akkor a masik csokken)
- ok-okozati Gsszefiiggest nem mutat ki

Kisérlet
- a kisérletvezetot érdeklo valtozo kivételével minden méas koérdlmény
allandé marad
- az ok-okozati 6sszefliggéseket kimutatja
- laboratoriumi és terepkisérlet (arésztvevok nem tudnak a kisérletrol)
- kisérleti és kontrollcsoport (ahol nem valtoztatunk semmit)

Tesztek
- személyiség és képessegek mérésére
- standardizalt eljarasok: az egyén vélaszait a tobbi ember altal adott
valaszokkal hasonlitjék dssze
- normal eloszlas: atobbségre az atlag koruli érték jellemzo (atlag, szoras)
- attitzidskala: vélemény, dolgokhoz valé hozzadllés, viszonyulds mérésére
(milyen mértékben ért egyet az egyén a leirt allitdsokkal)



PERCEPCIO (ESZLELES)

- megismerési (kognitiv) folyamatok: az ismeretek, a tudas megszerzésének,
szervezésének, alkalmazasanak folyamatai (érzékelés, észlelés, tanulas,
emlékezés, gondolkodas, problémamegoldas)

- kUlonbozoek érzekelési-eszlelési képessegeink, és mindenki eltérd
tapasztalatokkal, ismeretekkel, vélekedésekkel, elvarasokkal észleli a
vilagot

- kozvetlen percepcio: az ingerekbé! kiindulva (lentrél felfelé)

- kozvetett percepcio: fogalmilag vezérelt (felllrdl lefelé)
séma: targyak és események mentélis reprezentacioja

Formaeészlelés
- Gestalt-pszichologusok: szabadlyok, amelyeket az agy az érzékleti
informécid egészekbe rendezésében haszna (kisebb egységek nagyobb
egységekbe torténd szervezédését magyarazzak):
alak-hattér, kozelség, j6 folytatas, zartsag elve

Eszlelési konstanciak (&llanddsagok)
- atargyakat valtozatlannak észleljuk, pedig az érzékszervet éré ingerek
folyamatosan valtoznak
- vilagossagkonstancia, szinkonstancia, hagysagkonstancia, alakkonstancia

Téavolsageszlelés
- binokularis diszparitas: a ké& szem kis tavolsagra helyezkedik el
egymastdl, igy a belsgjlkben keletkezett két kép kissé eltér egyméstol
- monokularis tavolsagészlelés: mozgasparallaxis, relativ nagysag, relativ
magassag, tavlati rovidulés, atfedés, a felszin texturdltsaga, arnyék

111Gz 6k
- az eszlelt valosag és az objektiv vagy fizikal valosag eltér egymastol
- torzuldsok, kétértelmi abrak, paradox abrak, fikciok (szubjektiv kontdr)

M ozgasészlelés
- latszdlagos mozgas, indukalt mozgas, valodi mozgas

Targy- ésarcfelismerés

- felismerés. a targyat hozzérendeljik egy kategéridhoz (targy alakjanak
leirasa és az emlékezetben 6rzétt leirasok egymasnak megfeleltetésével)

- termeészetes targyak felismerése geometriai részegysegekkel (geon)

- arcfelismerésnél egészlegesen ragadjuk meg egy arc jellegét, anélkil,
hogy részleteivel sokat torodnénk; fizikai struktira elemzeése,
arckifejezés-elemzes, ismerosseg megdllapitasa — személyazonossagra
vonatkozo informaciok keresése — név eléhivasa



Bealli

todas, elvarasok, kontextushatas

bedllitédas: az a mentalis keret, ami meghatarozza a dolgok valamilyen
maodon torténd észlelését

az észlelési bedllitodasok elvarasokat alakitanak ki, amelyek iranyitjak az
észlelést (azt észleljik, amit gondoljuk, hogy észlelni fogunk)

a kontextus (atérgy kornyezete) hatassal van arra, hogy mit észleltink
nem tudatos (kiiszob alatti) észlelés

Per ceptualistanulas

az informécio kornyezetbél vald kiemelésének javulo képessege
gyakorléas és tapasztal 4s eredményeként

AFIGYELEM

ahhoz, hogy észre is vegylnk és meg is jegyezzink valamit, aktivan kell
keresniink meghatarozott informaciokat, vagy szelektiven kell figyelniink
szelektiv folyamat, amely dltal az informéciét tudatosan észleljik, vagy
kiemelj Uk

erofeszitési folyamat, melyben a mentalis energiat akaratlagosan egy
meghatarozott feladatra forditjuk, mas feladatok és aktivitasok terhére
egy €ber dlapotot fenntartd folyamat (vigilancia), ami felkészit az
informaciok vételére

Szelektiv figyelem

Spont

az az informécid, amire a figyelem iranyul, hatékonyabban Kkerdil
feldolgozasra, mint a nem figyelt informacié

koktél parti-jelenseg, Stroop-jelenség

Broadbent modellje: a nem figyelt ingert teljesen kisziirj ik

mas értelmezés szerint a nem figyelt informaciok gyengitett formaban
erik el a magasabb feldolgozasi (pl. emlékezeti) folyamatokat

megosztott figyelem: akkor lehet két kilonbdzé dolgot egyszerre csinalni,
ha az egyik dolog nagyon begyakorolt, automatikus, a tudatos figyelem
nelkul véegezheto

an figyelem

elsésorban varatlan, Ujszerti ingerek keltik fel

orientacios (tgékozodasi) reakcio (Mi az? reflex)

figyelem valtasa: fixacid, majd szakkadikus (ugro, célz6) szemmozgasok
figyelem fenntartdsanak nehézségei: altalanos izgalmi szint csokken,
hozzéaszokés, valaszgatlas, elvarasok

figyelemzavar : amikor fejlodésileg nem megfelel6 a figyelem terjedelme,
koncentralasi nehézsegek mutatkoznak (nehéz a figyelem fenntartasa,
koénnyen elterelheto)



TUDATALLAPOTOK

elme: atudati folyamatok 0sszessege, egymassal kolcsonhatasban allé tomerdek
idegsejt egyttes viselkedéseként értelmezhet; atudat nem dolog, hanem
folyamat

a tudat kialakulasa: vizudlis poszturdlis testmodell, majd ennek kdvetkeztében
megjelenik az éntudat; e folyamatok mozgatdja a
manipul&cio és a beszéd (absztrakcid) megjelenése

normal, éber tudat: aktiv, informéaciot keresd, a megszerzett tudast szervezo és
értelmezo, jelentésado

M odosult tudatallapot (tudati hatarallapot)
- megvatozik a reflektivités (a tudat tikrozé mikodése), az élmeények
eltolodnak a szemléletesség iranyaba
- afigyelem beszikiil
- az émeények szoban nem, vagy csak nehezen kifejezheték
- realitasvizsgalat csokkenése (elfogadja a torzult realitast)
- megvaltozik az énkép
- ater- ésidéérzek torzul
- valtozasok a viselkedésszabayozashan

M editacio
- relaxécio, elazulas
- képesse vani arra, hogy mésképp szemléljik a vilagot és nmagunkat
- koncentrativ vagy szemlél ddé meditacio

Hipnozis
- olyan tarsas interakcio, amelyben a hipnotizalt a hipnotizér szuggesztidira
megvaltozott érzékeléssel, emlékezettel és akarati cselekvessel reagdl
- kivaltd okai: kilsé ingerek, motoros aktivitas, az ingerlés extrém
fokozasa, afigyelem szelektivitasanak és irdnyulasanak megvéltozasa
- akarata ellenére senkit nem lehet hipnotizalni (hipnotikus fogékonysag)



AROUSAL ELMELET

arousal: altalanos izgalmi-ébersegi szint, agyi aktivaciés szint (anatomiai alapja
az agytorzsi hélézatos rendszer, aformatio reticularis)
az &tlagos arousal dlapot a normél éberség, ami a tudat

arousal szintek: vegetativ arousal, kérgi arousal, viselkedéses arousal

Az arousal hatasa a teljesitményre
- forditott U alaku gorbe
- ateljesitmény egy kozepes (optimalis) aktivacios szintnél a legjobb
- Osszetettebb feladatokhoz kisebb, egyszerii és rutin feladatokhoz pedig
magasabb aktivaltsdgi szint az optimalis — Yerkes-Dodson térvény:
minél nehezebb a feladat, anndl alacsonyabb az aktivacio optimalis szintje

Arousal és személyiseg

- extravertalt: szociabilis (szeret tarsasagban lenni), vagyik az izgalmakra, a
pillanat hevében cselekszik, impulziv, gondtalan, optimista, szereti a
mozgast, gyorsan elvesziti az énuralmat

- introvertalt: visszah(zodo, introspektiv, tartozkodé az emberekkel
szemben, elére tervez, nem szereti az izgalmakat, komoly, megbizhato,
pesszimista, kedveli ajél szervezett életmodot

- szenzoros émenykeresés. valtozatos, Uj, komplex és intenziv érzések és
elmények keresésére val 6 tendencia

FARADAS

faradtsdg: olyan élettani allapot, amely a végzett tevékenyseg
kovetkezmeényekent [ép fel, és eredményeként a teljesitoképesseg
csokken (mérhet6 viselkedéses jelek és szubjektiv faradtsag érzés)

a faradtsag fajtai: fizioldgias (jol esd faradtsag), patoldgias (koros faradtsag)
fizikai, szellemi, endogén



STRESSZ

Stressz
- aszervezet nem specifikus valasza barmilyen igénybevételre (Selye)
- folyamatosan ki vagyunk téve a kilsé kornyezet valtozd intenzitasu
megterheléseinek (a stressz a mindennapi életiink része)
- haez a megterhel és tulsdgosan alacsony, vagy tulsagosan magas, akkor ez
negativ fiziologial valaszokhoz és pszicholdgiai €élményekhez vezet

Stresszor
- stresszornak nevezzik a stresszt kivalto tényezét
- aszemélyt valamilyen szintii alkalmazkodasra vagy valaszra készteti
- astressz kialakuldsdban a kornyezeti tényezok személyes jelentésének is
fontos szerepe van

Stresszvalasz

- kizdelem vagy menekiilés

- élettani 6sszetevdk: vegetativ idegrendszer szimpatikus része —
adrenalin és noradrenalin; kronikus stressznél: HPA (hipotalamusz-
hipofizis-mellékvesekéreg)

- kognitiv dsszetevok: elsodleges és mésodlagos értékel 6 folyamatok

- viselkedéses Gsszetevok: megkiizdes (Lazarus):
problémafokuszu, érzelmi fokuszu

A stressz kbvetkezmeényei
- rovid taviak: lehangoltsag, szorongas, faradtsag, kognitiv karosodasok
- hosszll tavlak: stressz utOhatas, kiégés, egészségkarositd magatartds,
pszichoszomatikus betegségek



TANULAS

tanulds és emlékezés: az informaciofeldolgozas bemeneti és kimeneti oldala,
melyek kdlcsdondsen hatnak egymaéasra

tanuléas: tapasztalatbol szarmazo, relative tartos valtozéas a viselkedésben

elemi tanulas:
- habituaci6: az ismétl 6d6 inger megszokotta valik, mar nem reagalunk ra
- szenzitizacio: szamunkra fontos ingerekre val6 érzékennyé valas
- imprinting: korai bevéssdés

asszoci&ci 6s tanulas:
- klasszikus kondicionalas: ingerek kozotti kapcsolatok kialakitasa
- operans kondicionalas: ingerre adott valaszok kiépitése

K lasszikus kondicionalas

Pavlov Kisérlete:

feltétlen inger (tépldék) — feltétlen valasz (nydl)

semleges inger (pl. fény vagy hang) adasa afeltétlen inger elétt =
feltételes inger (fény vagy hang) — feltételes valasz (nyal)

Kioltas: ha a feltételes ingert tobbszor adjuk 6nmagaban (feltétlen inger nélkdl),
akkor egy id6 utan elmarad a feltételes valasz

gener alizacio: afeltételes valaszt az eredetihez hasonl6, () ingerek is kivaltjak

diszkriminacié: ingerek kozti kildnbségek megtanulésa

masodrendi kondicionalas: egy mar kondicionalt ingert tarsitunk egy Uj
semleges ingerrel (igy késébb énmagaban is ki

tudja valtani a feltételes valaszt)

A klasszikus kondiciondlas fékent az érzelmi reakciok kialakulasaban bizonyult
j6 magyarazo elvnek.



Oper ans kondicionalas

effektustérvény (Thorndike): a jutalmazott viselkedés a kdvetkezé alkalommal
nagyobb valdszintiséggel jelenik meg, a bintetett
viselkedés valdsziniisége viszont csokken (proba-
szerencse tanul &s)

formélas (Skinner): a o iranyba mutatd kezdeti |épéseket jutalmazva komplex
viselkedések is megtanithatok (egyszeriibb 0Osszetevokre
bontva a viselkedést)

megergositések:
- pozitiv: jutalom
- negativ: blntetés
- elsédleges: amelyek valamilyen szikségletet elégitenek ki
- mésodlagos: amelyek az elssdleges megerdsité bekdvetkezését jelzik
- részleges. avalasz nehezebben alakul ki, de tovabb fennmarad

Szocidlis tanuldselmélet (Bandur a)

- masok viselkedésének megfigyelése, modellkdvetés, utanzas

- azdltal istanulunk, hogy a megfigyelt személyt jutalmazzak vagy buntetik

- modellvalasztas inditékai: szeretet, inkompetencia, alacsony Onértékelés,
dependencia (fliggosegigény)

Belatasos tanulés (Kohler)

- problémamegoldas a cél és az eszk6zok kozotti dsszefligges elemzésevel

- amegoldas hirtelen jelenik meg (gondolkodés €l 6zi meg)

- az informaciok értelmes szervezését, kordbbi ismeretek felhasznalasat
foglalja magaban (emléekezés)



EMLEKEZES

kodoléas (el helyezés a memoridban)
tarolas (meg6rzés a memaoriaban)
el6hivas (visszanyerés a memoribol)

amemoria kéttaras modellje (Atkinson és Shiffrin):

révid tAva memdria (korldtozott kapacitasu: 7+2 — tombdsités)
munkamemoria (Baddel ey)
hosszu tava memdria (korlatlan kapacitasu)
szeridlis pozicid hatasa: tobb tételt tudunk felidézni egy lista elejérél és
végérdl, mint a kozepéro|
retrogréd amnézia: agyrazkddas utan a szemely fokozatosan visszanyeri
emlékezetét, de a balesetet kodzvetlenil megel6z6
id6ére soha nem tud visszaemlékezni
konszolidéciés idészak a hosszu tdvd memoridban (ezért érdemes az
intenziv tanulas utan pihenést beiktatni)
felejtési gorbe (Ebbinghaus)
retroaktiv_gétlés: a késébb tanult anyag gatolja a korabban tanult
konszolidécigjat
proaktiv gatlas: a korabban tanultak kiszoritjak a késébb tanultakat
a hasonl ¢ tartalmu tanulnival 6k rontjak egymas hatékonysagét
kevésbé hatékony a nagyon intenziv, idében siritett tanulas az idében
elosztott tanuléssal szemben

feldolgozas szintek elmélete (Craik és Lockhart):

anndl hatékonyabb a felidézés, minél mélyebb szintii feldolgozassal
torténik az adott anyag elsajétitasa

szer vezodeés és kateqgorizacio

hierarchikus hdlé modell
vonas-0sszehasonlitd modell (definidl o és karakterisztikus jegyek)

tObbszor s emlékezeti rendszer

deklarativ tudas — tények tarolasa (tudni mit):
szemantikus memoria: ismereteink jelentés mentén torténé tarolasa
epizodikus memoria: személyes élettorténeti eseményeket tartal maz
proceduralis tudas — készsegek tarolasa (tudni hogyan)

explicit memoria (tudatos felidézés) —tények, személyes emlékek
implicit memoria (nem tudatos eléhivas) — készségek



K ontextushatasok

ha a tanulas és a felidézés ugyanabban a kdrnyezetben torténik, akkor a
felidézési teljesitmény jobb, mint akkor, ha a felidézés a tanulastol eltéro
kornyezetben torténik

a hangulati d&llapot hatasa az emlékezetre (Freud: elfojtas,
hangulatszelektivitas, hangulatfiiggé eléhivas)

Emlékezeti tor zitas (hamis memoria)

konstruktiv memdria (Bartlett): az emlékeket meglévé ismereteink
(sémaink) szerint alakitjuk at az el 6hivaskor

korlatozott mennyiségti informacio kodolésanak torzito hatésa

az asszociaciok, az el 6zetes tudés torzitd hatasa

hamis emlékezet kialakitasa kérdésekkel

retrospektiv eltérés: amikor visszatekintve kell megitélni  kordbbi
allaspontunkat, gyakran eltérés van a jelenlegi vélekedés és a korabbi
kozott

ademlékek: a szavahihet6 forrasbol szarmazo informéciok mint tampontok
meglévo tapasztalatok toredékeit, fantdziaképeket mobilizalnak, melyek
lassan kezdenek valdsagosnak tinni (a hamis alitdsok a gyakori
Ismétel getéssel val6ssa valnak)

Tanulasi modszerek (SQ3R és PQRST)

el 6zetes attekintés (survey, preview)
kérdes (question)

olvasas (read)

felmondas (recite)

Osszefoglalés, ellendrzés (review, test)

Tanulas stilusok

érzékleti modalitas alapjan: auditiv, vizualis, motorikus
tarsas kdrnyezet alapjan: egyéni, tarsas
reagalasi tipus alapjan: impulziv (gyorsan reagdl), reflektiv (elemez)



MOTIVACIO

Motivaci6: a cselekvesek mozgatorugoja, felelés a viselkedés beinditasaert,
iranyitja és fenntartja azt, mig a céliranyos viselkedés a motivacio
kielégulését nem eredményezi.

homeosztazis: a szervezet belsé egyensulyi dlapota

biologiai hianyallapot, pszichologiai igény — sziikséglet — hajtéerd (drive) —
viselkedés, szokasok

0szt6nzé (incentiv): akilvilag cselekvésre felhivo ingere
- motivaciok harca — Maslow: sziikséglethierarchia

Alapveté _motivaciok (veleszlletett biologiai alapjai vannak, az oOn- és
fajfenntartdsban van szerepik):
- Onfenntartas (éhseg, hé mérsékletszabalyozas, biztonsagra torekves, stb.)
- kivancsisag (exploréacié és manipulacio)
- fafenntartas (szexualitas és utddgondozés)

aktivacios szint és hatékonysag: optimum arousal elv
(, forditott U” osszefliggés)

Téplalkozasi zavarok:

- obezitas (kdveérseg) < stabilizacidspont — hipotézis, evollciés el mélet

- anorexia nervosa: tartos téplalékmegvonas kovetkeztében felléps koros
sovanysag

- bulimia nervosa: kontrollvesztés miatti falasrohamok és 6nhanytatas
normalis teststly mellett <= kontroll kérdése, kemény kdvetelmények, noi
szerep elutasitasa, tokéletes noideal

- izomdiszmorfia (inverz anorexia): nagymérteki izomgyarapodas utan is
sovanynak érzi magéat

M otivumtanul as:

- asszociativ tanulas: megtanuljuk, hogy adott szikségletet milyen targy
elégit ki sikerrel

- elsédleges (pl. étel) és masodlagos (pl. pénz) motivaci ok

- a kognicio szerepe: a magasabb rendii gondolkodasi folyamatok
kovetkeztében komplex célrendszereket alakitunk ki = kitarté és motivalt
cselekvések kilsé megerosités hianyaban is (eloreldtés és tervezés,
életcélok, kellemetlenségek elviselése atavolabbi celok érdekében)




Humanspecifikus motivaciok:

extrinzik (kulsd) motivéacio: célja valamilyen kézzelfoghat6 cél, nyereseg

elérése, kar elkerilése

intrinzik (belsd) motivécio: a tevékenység maga Onjutalmazo, 6romet

okoz (a jutalmazéas cstkkenti az intrinzik motivaciot)

— kompetencia motivacio: kornyezettel valo hatékony banasmod

(,, én tudom™)

— elsajatitasi motivacid: készségek, képességek fejlesztése

— érdekl6dés: szituécios és személyes

teljesitménymotivacio: jo teljesitményre, sikerre val6 torekveés

igényszint: 6nmagunkkal szembeni elvaras (tapasztalatok és aktudlis

teljesitmeény flggvénye)

— sikerorientalt: a sikeres teljesitmény utdn egyre magasabbra teszi a
mércét, a kihivast jelenté helyzetben hajlando redlis
kockazatot vallalni (k6zepesen nehéz feladatot)

— kudarckerlé: alacsonyabb a teljesitményre valo torekvés szinte
(biztosra megy) vagy irredlis kockazatot vallal (mert
ha elbukja, nem érzi kudarcnak)

— kudarctiirok: alacsony sikerorientécio és alacsony kudarckerilés

— talbuzgok: magas sikerorientacid és magas kudarckeriilés

A motivacié személyiségelméleti megkozelitése:

humanisztikus elmélet
M aslow — sztikségletek hierarchigja (6nmegval ositas),

Allport — funkcionalis autondmia (egy tevékenység a jelenben
Onmagaban motivdld — szokasok és tanult motivumok (értékek és
attitidok)

pszichoanalitikus elmélet:

Freud — élettszton (szexualitas) és halalGszton (agresszivitas) —
szublimacié (szocidlisan elfogadhatatlan 0sztonok étalakitasa a
tarsadalom éltal elfogadhatokkd),

Adler — alapcélok: kozosségbe vald beilleszkedés és masok folé
emelkedés (hatalomvégy)

Motivacio és iskola:

tanari magatartés: jutalmazas, visszajelzések és elvarasok (intrinzik
motivaciot novel6 jutalom: szimbolikus (pl. dicséret), meglepetésszeri,
nem fligg 6ssze a teljesitmény nagysagaval)

tesztszorongads < megfelelés kényszere, kudarctol vald félelem, tul
szigoru elvarasok

flow (dramlatélmény): teljes bevonddas, akihivast jelent6 feladat élvezete
(ezzel szemben a konnyi feladat unalmas, a nehéz szorongast okoz)

a tanulasi motivaciot noveli: pozitiv légkor, egyuttmikodés, elfogado
kbzbsség, tarsas tamogatas

értelmez6 tanulds (magolas helyett), Onirdnyitotta tanulas, élethosszig
tartd tanulés, tanulas tanitasa



ERZELMEK

erzelmek: szubjektiv és objektiv tényezok 0Osszjatékanak bonyolult halmazai,

amelyeket idegi és hormondlis rendszerek kdzvetitenek;
megktldnboztetj Uk a hangulattol; az érzelmekben szerepet jatszik:

- kognitiv kiértékelés (mit gondolok az adott helyzetrdl, érzelem okarol)

- fiziolégiai folyamatok (arousal)

- cselekveéses hajlanddsag (mit szeretnék tenni az érzelem hatésara)

- szubjektiv érzések (milyen érzelmet élek at, mit érzek)

- instrumentdlis viselkedések (mit teszek az érzelem hatarasa)

Az & zelmek kéttényezés elméete (Schachter és Singer):

- az érzelmek az Aaltalanos vegetativ - aktivacios szint  (arousal)
megvaltozdsaval jarnak, és az atélt érzelmek mingségét az hatarozza meg,
hogy hogyan magyarézzuk a vegetativ valtozast (valamilyen kornyezetbol
szarmaztathato cimkével |atjuk el)

Az érzelmek kognitiv kiértékelés elmélete (Lazarus):
- az érzelmeket az hatérozza meg, hogy a helyzet (ahogyan azt észleljik),
mennyiben és hogyan befolyasol (hat)ja személyes éetiinket
- elsédleges értékelési folyamat: a helyzet személyes jelentosegét
ertékelj ik, mennyiben kongruens személyes céljainkkal
- masodlagos értékelési folyamat: kinek tulajdonithatd a helyzet és milyen
lehetéségeink vannak, melyek ajovébeni kilatasok

Er zelemkifejezés és kommunikacié
- Darwin: az érzelemkifejezés a cselekvesre val 6 felkészilés jelzése
- egyetemes érzelmek: 6rom, szomorusag, dih, undor, meglepsdes, félelem
- kulturdlis kiilonbségek az érzelmek kimutatasi szabalyaiban
- az arckifejezéshol érkezd visszgelzésnek szerepe van az érzelmek
szubjektiv élmenyeben

Az érzelmek funkcidi

- felkészitik a szervezetet a kornyezetben megjelené eseményekre valo
megfelelé (adaptiv) valaszadasra (alkalmazkodés és tulélés)

- kommunikaljak a jovébeni cselekvésre vonatkozo szandekot

- szabalyozzak atarsas kapcsolatokat és a viselkedest

- cselekvesre késztetnek, motival nak

- szerepet jatszanak a viselkedés fenntartasaban (kitartés, célok elérése)

- szerepet jatszanak a kornyezet értékelésében, és modosithatjak a kognitiv
informaciofeldolgozast (a hangulat befolyasolja a figyelmet, az észlelést,
atanulést és az emlékezést)




Az érzelmek fejl 6dése

- temperamentum (6rokletes jellemz6k) — emocionalitas, impulzivités

- az anyahoz val 6 két6dés meghatérozza a késobbi tarsas kapcsolatokat

- kimutatasi szabdyok a kultura altal meghatérozottak

- érzelmi megeértés fejlodese (érzelemkifejezések felismerése, kilsé, majd
belsé okok tulagjdonitasa az érzel meknek)

- ézelmi intelligencia: az a képesseg, hogy a személy monitorozza sgjat és
masok érzéseit és érzelmeit, hogy megkildnboztesse ezeket egymastol, és
hogy felhasznélja ezt az informéciot gondolkodasaban és viselkedéseben

Pozitiv_ér zelmek
- kiszélesitik a személy gondolati-viselkedéses repertoarjat
- arrakésztetik a személyt, hogy belsé eréforrasaira alapozzon
- fokozzak akreativitast
- segitenek, hogy a mindennapok nehézségeivel konnyebben megkiizdj tink
- amentalis ésfizikai egészseg fontos meghatérozoi

Szubjektiv jallét (boldogsaq)
- olyan helyzetek, melyben onmagunk Ilehetink (6nmegvaldsitas) —
Maslow: cstcsélmeény, Csikszentmihalyi: flow (aramlat)
- pozitiv életesemény (hedonizmus, szikseglet-kielégités)
- optimista életszemlélet (személyisegtulajdonsag), élettel valé elégedettseg
- depresszid, szorongés, vagy mas negativ allapotok viszonylagos hianya
iskolai jallét: kérilmeények, tarsas kapcsolatok, lehetésegek az Gnmegval Ositasra

Szomor usaq és depresszio
- vesztesegélmeény
- tarsas funkcigja az érzelmi tAmogatas, egyltterzés, segitség kivaltasa
- depresszid: tartdésan fennalld nyomott hangulat és/vagy az 6rom és
érdeklodeés elvesztése (6ngyilkossagi gondolatok)

Félelem és szor ongas
- a félelemnek konkrét oka van, tovabba Osszekapcsolodik a veszély
megsziintetésere vonatkozo tevekenyseggel, vagy segitsegkeréssel
- tesztszorongéas: aggodalom (negativ gondolatok) és testi tiinetek (arousal)
- iskolafébia < iskolaval kapcsolatos negativ élmények, szeparécids
szorongas, csaladi események, személyisegtényezék

Duh és agresszio
- széndékosan bant meg valakit (aktiv vagy passziv, kdzvetlen vagy
kozvetett, fizikai vagy verbalis, dih kivaltotta vagy instrumentalis)
- katarzishipotézis (Freud): az agresszio kiélése levezeti a fesziiltséget
- szocidlis tanuldselmélet (Bandura): az agresszid tanult viselkedés
(megfigyelés, megerssites)




SZEMEL YPERCEPCIO

Mennyire pontosan észleljik a masik embert?
- amasik személy vagy helyzet folyamatosan valtozik (id6rél idére mas)
- a szemelyiségjellemzoket nehéz mérni, és igy az embereket
0sszehasonlitani
- az ézlelé aktudlis dlapota (hangulata, elvérasai), valamint onértékelése
befolyasolja, hogy milyennek latjuk a masik személyt

A személyeészlelés klasszikus elméletei
- aritmetikai modell: a méasokkal kapcsolatos itéletek a személyrol szerzett
informéciok 6sszegzésebd | adodnak (sulyozott atlagolas)
- kozponti vonas hipotézis: vannak meghatarozd személyiség tulajdonsagok
- szocialis kivanatossag: a negativ informacioknak nagyobb a stlya
- eészdeléssorrendje: elsédlegessegi (elsé benyomas) és Ujdonsagi hatas
- holdudvarhatas: egy pozitiv tulajdonsag alapjan sok 6t feltételeziink
- burkolt személyiségel mélet: tulajdonsagok egyditt jarasét feltételezzik

A személyészlelés kognitiv. megkdzelitése

- sztereotipia (kategoéria): azon tulgdonsdgok Osszessége, amelyet
jellemzének tartunk a személyek egy csoportjara

- a kategorizacio informéaciosziiré hatassal van a megismerés folyamatara,
elésegiti a vildgban vald taékozodast (befolyasolja viselkedéstinket),
ugyanakkor viszont torzitasok, téves észlelés forrasa lehet (beskatulyazas)
(automatikus folyamat)

- asztereotipidk onbeteljesits joslatként mikodhetnek (Pygmalion-hatés)

- akezdeti kategorizaciot az egyedi tulajdonsagok megismerése koveti, ha
figyelmet forditunk a személyre, ha fontos szamunkra (tudatos folyamat)

Csoportok észlelése
- Onkategorizacio: magunkat valamely csoport tagjaként hatarozzuk meg =

tarsas identitas, igazodas a csoporthoz, csoportpercepcids torzitasok

- Sherif: cserkésztabori kisérlet, Tajfel: minimalis csoportkdzi helyzet —
a masik csoport tagjait negativan megkulonboztetjik, a velik valé
Osszehasonlitasban a legnagyobb kilénbségre toreksziink




ATTRIBUCIO
masok viselkedésének megértése
(oktulajdonitéas)

Az oktulajdonitas alapmechanizmusa (Heider elmélete)
- belsé (személyes) vagy kulsé (szituacios) okra vezetheté-e a vissza a
viselkedés (el 6szoér mindig a nyilvanval 6 kiilss okot keressik)
- dlandé (pl. képesség vagy helyzet) vagy nem élando (pl. eréfeszités vagy
szerencse) az ok

Szandéktulajdonitas (Jones és Davis elmélete)

- szandékos vagy nem szandékos cselekvés elkilonitése (ha nem
szandékosnak itéljik, akkor nem kutatunk okok utan)

- a szandékossag eldontésénél azt mérlegeljik, hogy a személy ismerte-e
cselekvése kovetkezményeit, és tisztdban volt-e azzal, hogy ezt a
kovetkezmenyt |étre tudja hozni

- hataldlunk egy szamunkra nyilvanvalé okot, amely latszolag kielégitéen
magyardz egy viselkedést, akkor a tobbi lehetséges ok szerepével mar
nem szamolunk

A t6bbsz6ri megfigyelés lehet 6sége (Kelley haromdimenziés modellje)

- konszenzusinformacié: méasok hasonld helyzetben hogyan viselkednek
(alacsony konszenzus esetén belsé okot tulgjdonitunk a viselkedésnek)

- megkildnbdztethetseg: a személy hasonlo helyzetekre hogyan reagd (ha
ugyanugy reagdl maskor is, vagyis a megkulonboztethetéseg alacsony,
akkor belsé okra gondolunk)

- konzisztencia (dllanddsag): a személy ugyanilyen helyzetben kordbban
hogyan viselkedett (ha magas a konzisztencia, akkor belsé ok)

Az attribuciés folyamatok jellegzetes hibai
- aapvetd attribdcios hiba: tulhangsulyozzuk a belsd okok szerepét, és

figyelmen kivil hagyjuk a lehetséges kiilsé okot

- cselekvo-medfigyel6  torzitds: sgjdt  viselkedésiinket — gyakrabban
magyardzzuk kilsé okokkal, mig masokét inkabb belsd okokkal (azt
tesszik felel 6ssé egy helyzetért, amire a figyelmunk iranyul)

- a konszenzusinformacid elhanyagolasa: egy esetb6l vonunk le dtalanos
kovetkeztetést

- tulzott mertékii konszenzusészlelés: masok is hozzank hasonlé mddon
viselkednek vagy gondolkodnak (6nkiszolgal 6 torzitas) — én, a normélis

- @z igazsagos vilagba vetett hit: a rosszak megbiinhddnek, a jok elnyerik
jutalmukat; minket nem érhet baj, vellink ez nem torténhet meg

- énvedo torzitds: meg akarjuk érizni Onértékeléstinket (pl. kudarc esetén)




TARSASKAPCSOLAT, CSOPORTFOLYAMAT

Csoport: egyméssal tartésan interakcidban [évé személyek (kdzos cél, egyittes
tevékenyseg, kohézio, csoportstruktira)

- elsédleges (rendszeres interakcio, érzelmi szalak) és masodlagos csoport
(formalis keret, kevéshé gyakorol hatast atagjaira)

- formdlis (kivulrél létrehozott) és informalis (6nkéntes alapon
szervez6do) csoport

- szerzett vagy velesziletett csoporttagsag

- kiscsoport (3-15 6), nagycsoport (50 foig), tomeg

Minimalis csoporthelyzet (Taifel)
percepC| 0s kildnbségek a sajét és a mésik csoport észlelésében:
egynemisités (homogenizalas): a masik csoport tagjait egyformabbnak
eszleljuk
- sgjét csoport pozitivabb észlelése
- sgjét csoport és amasik csoport kozotti kilénbseg maximalizélasa (akar a
sgjét csoport kisebb nyeresége aran is)

A csoportfejl édés fazisai:
- aakulas (forming)
- viharzas (storming)
- normaképzés (norming)
- mikodes (performing)
- megsziinés (ending)

A csoport célja:
- kapcsolatok apolasa
- kozos feladatok megoldasa
- tagok viselkedésének befolyasolasa

A miik6do csoport jellemzéi:
- koz06s célok

-, mi” tudat (csoporthoz tartozas érzése)

- egylttes tevékenyseg

- személyes kapcsolat és kolcsonds fliggés

- struktura és hierarchia (stétus és szerep)

- csoportszokasok

- becenevek, sgjatos nyelvi kifejezések (csoportnyelv)
- csoportnorma (szabalyok)



A csoportban elfoglalt hely:
- népszerii (sok és pozitiv vélemény)
- szeretetre mélto (keves és pozitiv vélemeény)
- elszigetelt (kevés és negativ vélemeny)
- visszautasitott (sok és negativ vélemény): agressziv, elénytelen kilsg,
éretlen

A csoportszerkezet feltardsa: szociometria
- Moreno: csoporttagok kozotti érzelmi  kapcsolatok (rokonszenv és
ellenszenv) mérése
- Mérei: csoportban betdltétt funkcidk és szerepek vizsgalata

Csoportkdzi konfliktusok
- Sherif kisérlete a cserkésztaborban

Engedelmesség és csoporthoz igazodas
- Asch kisérlete a konformitasrél (igazodas a csoporttobbséeghez,
csoportnyomas)
- az engedelmesség oka:
személyes konformitas (elfogadja a csoport véleményét)
nyilvanos konformitas (behddol)

Vonatkoztatas (referencia) csoport
- befolyésolja a személy attitiidjeit (normékat kozvetit)
- Osszehasonlitasul szolgdl az egyén szamara onmaga vagy helyzete
megitéléseben
- anticipalt szocializacio: étveszi egy csoport norméit, mert szeretne a
tagjava valni

Nor maképzés és nor makdvetés a csopor than

- Sherif mozgo fénypontos kisérlete

- a normék a csoportfelédés soran alakulnak ki (egydttes tapasztalatok
hatasara)

- csaladbdl és korabbi csoportokbdl is visziink magunkkal normakat az U
csoportba

- szabdlyalkotd gyilés: a normaalakitasban valo aktiv - részvétel
kovetkeztében jobban betartjak és kdvetik a szabalyokat

- adominans csoporttagok befolyasa nagyobb az alakuloban |évé norméra

- a vezeték és a centrumban |évo betartjak, mig a periférian l[évok
gyakrabban megszegik a nhormakat

- minél fontosabb a csoport, anndl ink&bb normakoveté az egyén

- acsoportnorma ondefinicid, a masoktdl valé megkul onboztetés eszkbze




Felelssegvallalas hidnya és engedel messég
- tdmeglélektan: egyéniségvesztés, afelelésség eloszlasa
- engedelmesség a tekintélynek (Milgram aramiitéses kisérlete)
- az engedelmesség okai: szocidlis normak, dontési pontok hianya,
fellgyelet, attételek, ideoldgiai igazolas
- reaktancia (ellenallas): ha valakit korlatozunk a szabad valasztasban,
akkor a nem valaszthat0 alternativa vonzereje megné

Csoportos dontéshozatal

- kiegyenlitédés: a vélemények atlagol 6dasa

- csoportpolarizaci6: a csoport szélséségesebb dontést hoz, mint a tagok
kezdeti allaspontja

- csoportgondolkodas: nagy kohézigju csoportok fesziltseggel teli
helyzetekben hozott rossz dontése, mivel az ellenérveket a tagok
onkeéntesen visszatartjdk és nem mérlegelik az aternativ lehetéségeket (a
vezety ataldban a vita elgén elkételezi magat valamelyik vélemény
mell ett)

Tarsasfacilitacié

- tarsas serkentés: masok jelenlétében a teljesitmeny fokozodik

- térsas gatlas: bonyolult feladatoknal a teljesitmény tarsak jelenlétében
romlik

- a magas arousal szint (amit a tarsak jelenléte okoz) a dominans
(begyakorolt, szokvanyos) vélasz megjelenését idézi €el6: ez konnyi,
rutinbol végzett feladatokndl a j6 megoldas, mig Uj, nehéz feladatoknal a
hibas

- amasok jelenlétében mutatott teljesitményre hatéssal van az értékeléssel
val6 torédés, az enbemutatas, és a figyelem megoszlasa

- tarsas lazsalas. kozbsen végzett feladatok esetén a teljesitmény és a
munkatempd cstkken (motivacids ok: egyéni teljesitménymérés hianya,
mésok er6feszitésersl vald feltételezésiink; koordinacios veszteség: rossz
munkaszervezes)

uttmikodés, proszocidlis viselkedés

- sokszor masok jelenlétében nem segitink a felel6sség eloszlasa miatt,
vagy, mert a helyzetet veszélytelennek itéljik masok reakcidi alapjan




