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PIK értelmezés

Bevezetés

Dr. Olah Attila definicibja szerint ,a pszicholdégiai immunrendszer fogalma azoknak a
személyiségforrasoknak a megjeldlésére szolgal, amelyek képessé teszik az egyént a stresszhatasok
elviselésére, a fenyegetésekkel valé6 eredményes megklzdésre Ugy, hogy a személyiség integritasa,
mikddési hatékonysaga és fejlédési potencialja ne sériljon — inkabb gazdagodjon — a stresszel valé aktiv
foglalkozas soran szerzett tudas, élményanyag és tapasztalat interiorizacioja (belsévé tétele)
kovetkeztében.”

Roéviden, a pszicholdgiai immunrendszert azok a személyiségtényezok alkotjak, amelyek lehetévé
teszik a feszlltségekkel és stresszhatasokkal valé eredményes megbirk6zast, ezzel biztositva a személy
hatékonysagét és lelki egészségének megbrzését.

Az alabbi leiras Proba Pal pszicholégiai immunrendszerét elemzi, annak egyes 0sszetevi mentén. A
megallapitdsok pontossaga fligg attél, hogy a kérddiv kitdltéje mennyire jél ismeri 6nmagat, illetve hogy
mennyire tudott 8szintén és figyelmesen valaszolni a kérdésekre. Amennyiben a jellemzés déntéshozatal
alapjaul szolgéal, a megallapitasokat feltétlenil gondosan 6ssze kell vetni egyéb forrdsokbdl szarmazé
informaciokkal.

A jellemzés felhasznalasakor vegyiik tovabba figyelembe, hogy annak érvényessége az idé mulasaval
csokkenhet — kiilbnésen, ha idékdzben jelentdsebb valtozasok térténtek a személy életében.

A leiras négy 6 részbdl all:

I. A személyt kifejezetten jellemz6 tulajdonsagok

II. A személyt atlagos mértékben jellemzé dimenziok
ll. Osszefoglalas a pszicholdgiai immunrendszer alrendszerei szerint
IV. Potencialis stresszforrasok listaja

I. A személyt kifejezetten jellemzé tulajdonsagok

= Préba Pal hajlik a pesszimizmusra, és gyakran szamit kedvezétlen fejleményekre. Nehézségek
felmeriilése esetén viszonylag hamar feladja a bizakodast. Nem mindig hisz abban, hogy
térekvéseit siker fogja koronazni.

«  Ugy érzi, hogy inkabb a kériilményeken vagy a szerencsén muilik, hogy mi fog térténni azokban az
élethelyzetekben, amelyekben részt vesz. Aranylag kdénnyen lemond arrdl, hogy aktiv
ertfeszitéseket tegyen a koérlilmények uralasara, és hajlamos lehet a "sorsra" bizni magat.

= Sokszor van olyan érzése, hogy dolgai nem egészen Ugy alakulnak, ahogyan az ésszerlien
elvarhat6 lenne. Eletének f6bb eseményeiben ritkan fedez fel 6sszefliggést, és ugy gondolja, élete
lehetne céliranyosabb, értelemtelibb. A nehéz pillanatokat olykor hiabavalé szenvedésnek tekinti.

« Ugy érzi, sok tekintetben visszafejléddtt az elmult idészakban. Egyre kevésbé latia magat
sikeresnek vagy hatékonynak, és sokszor megkérdéjelezi ndvekedési, megujulasi képességét. Az
Uj tapasztalatokat nem igazan tudja sajat fejlédésének szolgélataba allitani.

= Az (] kihivasokat igyekszik elker(lni, és némileg rugalmatlanul reagél a varatlan helyzetekre. Nem
kedveli az Ujdonsagokat, és a valtozasokat hajlamos inkabb kellemetlenségnek, semmint a
személyes fejlédés lehetéségének latni. Nem mondhato vallalkozé kedvii embernek.

= Meglehetésen leleményes, kreativ ember, aki kénnyen feltaldlja magat. Van tehetsége ahhoz,
hogy eredeti Otleteket és alternativ megolddsokat taldlion egy-egy problémara. Mdltbeli
tapasztalatait és ismereteit talalékonyan felhasznalja az aktudlis helyzet megoldasahoz. Ami
Otletei alkalmazasanak korlatot szabhat, az némi pesszimizmusa a siker esélyét illetéen és a
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helyzet uralasara tett pusztan gyenge kisérletei, valamint kitartdsanak atlagosnal alacsonyabb
szintje.

Proba Pal olyan emberként irta le magéat, aki nem mindig képes megtenni azokat a |épéseket,
amelyekkel elérhetné kitlzott céljat. Még ha latja is, mit kellene tennie, eléfordul, hogy hianyzik
bel6le az eltbkéliség, hogy azt meg is tegye. Az atlagosnal kevésbé hatékony embernek tartja
magat.

Nem kifejezetten olyasvalaki, aki masokat mozgésitana annak érdekében, hogy tdAmogassak céljai
megvalésitasaban, vagy segitsék problémai megoldasaban. Meggy6zd ereje és kapcsolatteremto
készsége kissé elmarad az altagostél. Van, hogy a masokkal valé egyittmikddés soran sikerdl
hasznositania a tarsaiban rejlé lehetéségeket, de ez viszonylag ritkan fordul elé.

Van érzéke ahhoz, hogy a kéz javara forditsa a masokban szunnyadd lehet6ségeket ugy, hogy
kézben nem valik manipulativva. Jelentés kisugarzasa van, igy tarsai gyakran 6nként elfogadjak
és kovetik az altala képviselt gondolkodasmodot és elképzeléseket, melyeket azutan akar maguk
is tovabbvisznek. E képességet egyfajta "pszicholdgiai reprodukciénak” is nevezhetjik.

El6fordul, hogy nem fejezi be azt, amibe belekezdett. Akadalyok felbukkanésa esetén viszonylag
kénnyen feladja a prébalkozast, és kevésbé képes a tartds koncentracidra. A frusztraciokat
nehezen tri, bar a tulzott indulatoknak hatékonyan utjat allja.

Hajlamos az impulzivitasra, meggondolatlansagra. Olykor anélkiil tesz vagy mond dolgokat, hogy
elétte kelld mértékben végiggondolnd a varhaté kdvetkezményeket és megfeleléen értelmezné,
keretbe helyezné a teendéket. Utdlag belatja, hogy nagyobb megfontoltsagra, kérlltekintésre lett
volna szilkség. A jutalmakat hamar szeretné megkapni, a késleltetés nem sorolhaté erésségei
kdzé.

A veszteségek, kudarcok vagy kritikus megjegyzések hosszabb lecsengésii negativ érzelmeket
valtanak ki bel6le, ami megneheziti szamara, hogy figyelmét hatékonyan a helyzet megoldasanak
szentelhesse. Hajlik az idegeskedésre, aggddasra, pesszimizmusra.

Il. A személyt atlagos mértékben jellemzé tulajdonsagok

Az alabbi dimenziékban Préba Pal kdzépértékeket mutat, azaz nem tér el szamottevéen az alkalmazott
viszonyitasi csoport atlagatol. Masszéval ezek azok a vonatkozasok, amelyekben Préba Pal a leginkabb
hasonlit a tébbi emberhez.

Onbecsiilés; a sajat bels6 értékeinek tisztelete; dnjutalmazas.
A tarsas kornyezet érzelmi jelzéseinek pontos észlelése.

A kornyezettel és a torténésekkel valdé egyitt "vibrdlds"; a tevékenységnek valé teljes
odaszentel6dés.

Tirelem, béketiirés, ingerlékenység-mentesség.

lll. Osszefoglalas a pszicholégiai immunrendszer alrendszerei mentén

Megkozelité, monitorozé alrendszer

Ez az alrendszer a kognitiv (megismerd) mechanizmusok segitségével lehetévé teszi, hogy a személy
megértse a helyzetet, ellenbérzése ala vonja azt, és felismerje a pozitiv kdvetkezmények lehetéségét.

Proba Pal e dimenzié fejlettségét tekintve némi hianyossagot mutat.

Mobilizalo, alkotd, végrehajto alrendszer

Ez az alrendszer azokat a moddszereket foglalia magaba, amelyekkel a személy felzarkoztatja
képességeit és megvaltoztatja sajat fizikai vagy tarsas kdrnyezetét annak érdekében, hogy elérje céljait.

A kérdéiv eredményei alapjan Préba Pal ezen alrendszere atlagosan fejlett.
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Onszabalyozé alrendszer

Ez az alrendszer biztositja a figyelmi és tudati mikddés szabalyozasat, valamint a stresszhelyzetekben
kialakuld érzelmi allapotok uralasat.

Préba Pal 6nszabélyozé alrendszere atlagosan erésnek bizonyult.
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IV. Potencialis stresszforrasok listaja

Az alabbi tablazat azt mutatja, hogy az eredmények tlkrében bizonyos potencialis stresszhelyzetek
milyen mértéki stresszt okoznak Proba Pal szadmara:

Mérsékelt Erés
stresszt stresszt
okoz okoz

Nem okoz
stresszt

Kétesélyes helyzetek (amikor nem ismert a pozitiv kimenetel

valészinlsége). ¢

Olyan esetek, amikor lehet6sége van a helyzet uralasara (s ezt el is
varjak téle), de ehhez személyesen kézbe kellene vennie a dolgokat.

Annak megtapasztalasa, hogy a dolgok kaotikusan, nem az ésszer{
elvarasok szerint alakulnak.

Sajat képességeinek, belsé értékeinek masok altal J
megkérdéjelezése.

Téarsas 6sszehasonlité, ,mérlegkészitd”, elszamoltatasi helyzetek;
szembesUlés azzal, hogy masok el6rébb tartanak nala.

Jelentésebb kihivasok, valtoztatasra 6sztokéls kériimények,
versenyhelyzetek.

A tarsas kornyezet érzelmi jelzéseinek pontos észlelését megkivand 4
helyzetek.

A megszokottdl eltérd helyzetek, melyek leleményességet, J
talalékonysagot, kreativitast igényelnek.

Eltdkéltséget, magas szintl hatékonysagot megkdvetels helyzetek. ¢

Olyan problémak, melyekhez masok segitségét, tdmogatasat kell
igénybe vennie.

Olyan helyzetek, amikor egy csoportot kellene megszerveznie, vagy o
maésokat serkentenie, inspiralnia.

A figyelmét szétsz6rd, a szandéka keresztllvitelét megnehezité 4
kortimények.

Kitartast, tartés koncentraciot, frusztraciétiirést megkdveteld
helyzetek.

Higgadtsagot, megfontoltsagot, kérultekintést, késleltetést igénylé
helyzetek.

Olyan helyzetek, amikor gyorsan tul kellene tennie magat egy-egy
veszteségen vagy kudarcon.

Tirelmet, béketlrést, ingerlékenység-mentességet igényld helyzetek. v
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