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Skalaleirasok

Préba Pal

Problémacentrikus reagélas

A cél a fenyegetettség elharitasa, a helyzet megvaltoztatasa.
("Minden lehet6séget szamitasba veszek, ami segitheti a
probléma kezelését").

Tamaszkeresés

A cél ilyenkor is a fenyegetetiség elharitasa, a veszély
megsziintetése, de ehhez kdzremlkddét igényel a személy
("Beszélek valakivel, aki konkrét lépést tehet a probléma
kezelésére").

Fesziiltségkontroll

Az alapvetd cél a személyiség stabilitdsdnak megbrzése, a
figyelem a fenyegetésrél az énre terelédik, de a személy nem
adja fel a helyzetmodositas lehetéségét ("lgyekszem tavolabbrdl
szemlélni a helyzetet, igy probalok targyilagos lenni").

Figyelemelterelés

Elharitasi mandver, a személy kilép a helyzetbdl, halogatjia a
kézbeavatkozast ("Mas elfoglaltsdg utan nézek, hogy a
gondoktél megszabaduljak").

Emoéciofokusz

A személy eréfeszitései els6sorban arra iranyulnak, hogy a
fenyegetettség keltette negativ, kellemetlen érzelmi allapotot
megszilntesse ("Kil6nbdzd dolgokkal megprébalom elérni, hogy
jobban érezzem magam").

Emociokilrités

A fenyegetettség okozta feszliltséget a személy kontrollalatlan,
nem céliranyos reakcidkban vezeti le, acting-out, anger-out
megnyilvanuldsok révén ("Hagyom, hogy az érzelmeim
szabadon megnyilvanuljanak™).

Onbiintetés

A fenyegetést, a negativ emocionalis élményeket Ugy értelmezi a
személy, mint jogos, tdrvényszerli valaszokat az 6 korabbi
helytelen, nem kivanatos viselkedésére ("Magamban keresem a
hibat").

Belenyugvas

A személy ugy érzi, hogy el kell fogadnia azt, ami tortént, és
egyitt kell élnie a felmerll6 probléméaval. A sors akarata, ami
tortént  ("Belenyugszom, hogy egyitt kell élnem a
problémammal”).
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Préba Pal

Coping—junior értelmezés

Bevezetés

Az alabbi leiras azokat az un. megkilizdési stratégiakat veszi sorra, amelyeket Proba Pal valésziniileg
alkalmaz (vagy éppenséggel elkeriil), amikor élete soran problémakkal, stresszteli helyzetekkel kell
megbirkoznia.

A megallapitasok pontossdga fligg attdl, hogy a kérdbiv kitéltéje mennyire jol ismeri énmagat, illetve hogy
mennyire tudott 6szintén és figyelmesen valaszolni a kérdésekre. Amennyiben a jellemzés déntéshozatal
alapjaul szolgal, a megallapitasokat feltétleniil gondosan éssze kell vetni egyéb forrasokbdl szarmazé
informaciokkal.

A leiras felhasznalasakor vegylik tovabba figyelembe, hogy annak érvényessége az id6 mdulasaval
csbkkenhet — kiiléndsen, ha id6kézben jelent6sebb valtozasok térténtek a személy életében.

Proba Pal megkiizdési stratégiainak jellemzoi

= Nem fordit sok figyelmet magara a problémara, igy nem mindig képes konstruktivan megoldani
azt. Ha kissé jobban igyekezne megérteni és feltarni a kialakult helyzetet, bizonyara nagyobb
eséllyel talédlna r4 a megoldasi lehet6ségekre.

= A fenyegetettség elharitdsahoz kevésbé veszi igénybe mas emberek segitségét. Nem jellemzé,
hogy tanacsot kérne, vagy érzelmi tamaszt keresne masoknal.

« Allandéan a probléma kériil forognak a gondolatai, nehezére esik akar csak révid idére massal
foglalkozni. Igényli a gyors megoldast.

= Kevés er6feszitést tesz annak érdekében, hogy sajat kellemetlen érzelmi allapotat megsziintesse.
Ritkan él az olyan stratégiakkal, mint az 6njutalmazas vagy énnyugtatas.

= A probléma okozta feszlltséget olykor hajlamos kontrollalatlan, nem céliranyos reakciokban
levezetni. Negativ érzelmeit (dihét, csalddottsagat stb.) inkabb "kiengedi”, semmint hogy
magaban tartana.

= Viszonylag kénnyen elfogadja, ami tortént, és képes beletérédni a helyzetbe. Prébal egyltt élni a
problémaval.

«  Atlagos mértékben jellemzi a lelki egyenstlyanak megérzésére tett erdfeszités; az onhibaztatas
vagy Onblintetés; igy feltehetbleg helyzetfigg®, mikor és mennyire él efféle megklizdési médokkal.
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