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Skalaleirasok

Préba Pal

Pozitiv gondolkodas

A pozitiv kdvetkezmények, a kedvezd valtozasok elvarasara és
elévételezésére valdé hajlam. A magas pontértéklii személy
sikerorientalt és tapasztalataibdl épitkezve optimista nehezitett
alkalmazkodasi feltételek esetén is.

Kontrollérzés

A személy azon meggy6z6dését jelenti, hogy tébbnyire rajta
mulik, mi fog térténni azokban az élethelyzetekben, amelyekben
részt vesz. A magas pontértékii személy aktiv eréfeszitéseket
tesz a kontroll megszerzésére és megtartasara, és a szamara (;
helyzetekben is kontrollra készen viselkedik.

Koherenciaérzés

Az Osszefliggések megértésére, megérzésére vald képesség;
annak érzése, hogy a Kkilsé kornyezet valtozasai el6re
jelezheték, és erételjes hit abban, hogy a dolgok ugy alakulnak,
ahogyan az ésszer(ien elvarhat6. A koherenciaérzésnek harom
f6 komponense van: a felfogoképesség (a kérnyezeti térténések
differencialt észlelése és elrendezése), a forrasok kezelésének
képessége (forrasok felderitése és adekvat felhasznaldsa) és az
értelmesség (az élet értelmének érzése és értelemteli életcélok
talalasa). A magas koherencia érzékkel bir6 személy az élet
nehéz pillanatait lekliizdendd kihivdsoknak tekinti ahelyett, hogy
értelmetlen szenvedésként értékelné azokat; amikor konfliktussal
talalkozik, elkezdi keresni a helyzet értelmét, nem menekil el a
megprébaltatasok elél.

Ontisztelet

Onmagunk pozitiv értékelésén tal egy aktiv értékmegové, az
Onjutalmazasra is figyelmet forditd magatartds. A magas
pontértéki személyek értékesnek itélik dnmagukat, kifejezésre
juttatidk  jogos blszkeséglket, és mértéktarté figyelmet
forditanak 6nmaguk "gondozasara", megbecsllve és readlisan
értékelve mindazt, amit létrehoztak.

Novekedésérzés

Sajat fejlédésének  folyamatossagat, Onkiteljesedésének
eredményeit readlisan szemlélve az egyén Onmagat egy
folyamatos megujuldsra és névekedésre képes személyként
definialia. A sikeres ©Onmegvaldsitds elvardsa motivalja a
személyt arra, hogy minél tdbbet asszimildljon az Uj
tapasztalatokbdl.

Rugalmasség, kihivaskeresés

A kihivasok vallalasa, a tevékenységekbe valé belemerilés, az
Uj iranti fogékonysdg és nyitottsag, valamint a valtozas és
fejlédés igenlése jellemzi a magas pontértékli személyeket.
Minden valtozasban a személyes fejlédés lehetéségeit keresik.

Empatia, tarsas monitorozas

Annak mértékét mutatja, hogy a személy mennyire képes a
tarsas kdrnyezet informaciéit érzékenyen és szelektiven észlelni,
valamint adekvatan felhasznalni az aktudlis és tavlati célok
megvaldsitasara.
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Préba Pal

Leleményesség

A személyiség kreativ kapacitdsa tervek, alternativ megoldasok,
eredeti oOtletek kimunkalasara, a tanult ismeretek olyan
atstrukturéléséra valo képesség, hogy azok alkalmas forrasként
szerepelhessenek a megkuzdési folyamatban, az élet
probléméinak a megoldasara. A tanult leleményesség a jég
hatan valé megélés mivészete.

Enhatékonysagérzés

Az egyénnek az a szilard meggy6zédése, hogy képes azokat a
viselkedéseket végrehajtani, amelyekkel az altala kit(izott célt
megvaldsithatja.

Tarsas mobilizalas képessége

Ennek birtokdban az egyén sikeres masok iranyitasaban, képes
kiaknazni mindazt, ami masokban rejlik; el tudja érni, hogy
tamogassak a céljai megvalésitasaban. Eredményes a
meggy6zésben és a kapcsolatteremtésben.

Szocidlis alkotoképesség

Képesség a masokban szunnyado rejtett képességek feltarasara
és hasznositasara az egylttgondolkodas folyamataban. A
magas pontérték(i személyek csoportokat szervezve oldjak meg
az élet azon problémait, amelyekhez nem elegendéek a
személyes forrdsaik. A szocidlis alkotoképesség magas szintjén
az emberek tudomanyos iskoldkat alapitanak, mozgalmakat
vezényelnek, olyan tarsuldsokat képesek létrehozni, amelyek
onként kovetik és elfogadjdk azt a gondolkodasi format, tavlati
célt vagy tudomanyos programot, amit 6k dolgoztak ki, vagy amit
6k fontosnak itélnek.

Szinkronképesség

Az egyén azon kapacitasa, hogy képes egyltt vibralni a
kdérnyezeti valtozasokkal, ha erre elszdnta magat. Képes
pszichés energidait maradéktalanul a szandéka szerinti
tevékenységre koncentralni. A figyelem és a tudati mikddés
feletti kontroll képessége.

Kitartasképesség

Az egyén akadalyok keletkezése esetén is képes folytatni az
elhatarozott viselkedést, ebben a frusztracios tolerancia magas
szintje és a késleltetésre vald képesség is erbsiti az egyént.

Impulzivitaskontroll

A viselkedés racionalis kontroll és mentdlis programok altal
torténd vezérlésére vald képesség. A varhaté kdvetkezmények
elemzésével a kontextualisan leghelyénvalébb magatartas és
kontrollaltsagi fok megvalasztasara valé képesség.

Erzelmi kontroll

A kudarcok és fenyegetések keltette negativ eméciok uralasanak
konstruktiv viselkedésbe valé transzformalasanak képessége.

Ingerlékenységgatlas

Az indulatok, a dih és a harag érzelme feletti racionalis kontroll
gyakorlasanak képessége, a dih konstruktiv. mdédon vald
felhasznalasanak képessége.

Megkdzelitd, monitoroz6 rendszer

Ezt a mutatét a program a kévetkezé skalakbol képezi: Pozitiv
gondolkodas, Kontrollérzés, Koherenciaérzés, Névekedésérzés,
Rugalmassag és kihivaskeresés, Empatia és tarsas
monitorozas, Kitartdsképesség.
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Mobilizalé, alkoto, végrehajté rendszer

Ezt a mutatét a program a kovetkez6 skalakbol képezi:
Ontisztelet, Leleményesség, Enhatékonysagérzés, Tarsas
mobilizalas képessége, Szocialis alkotoképesség.

Onszabalyoz6 rendszer

Ezt a mutatét a program a kovetkez6 skalakbol képezi:
Szinkronképesség, Impulzivitas kontroll, Erzelmi kontroll,
Ingerlékenység gétlas.
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PIK—junior értelmezés

Bevezetés

Dr. Olah Attila definiciéja szerint ,a pszicholdgiai immunrendszer fogalma azoknak a
szemeélyiségforrasoknak a megjelélésére szolgal, amelyek képessé teszik az egyént a stresszhatasok
elviselésére, a fenyegetésekkel valo eredményes megkizdésre Ugy, hogy a személyiség integritasa,
miikédési hatékonysdga és fejlédési potencialja ne sériilién — inkabb gazdagodjon — a stresszel vald aktiv
foglalkozas soran szerzett tudas, élményanyag és tapasztalat interiorizacidja (belsévé tétele)
kévetkeztében.”

Réviden, a pszicholdgiai immunrendszert azok a személyiségtényez6k alkotjiak, amelyek lehetévé
teszik a feszliiltségekkel és stresszhatasokkal valé eredményes megbirkdzast, ezzel biztositva a személy
hatékonysagat és lelki egészségének megbrzését.

Az alabbi leiras Proba Pal pszicholdgiai immunrendszerét elemzi, annak egyes dsszetevéi mentén. A
megallapitasok pontossdga fligg attol, hogy a kérdbiv kitélt6je mennyire jol ismeri dnmagat, illetve hogy
mennyire tudott 6szintén és figyelmesen valaszolni a kérdésekre. Amennyiben a jellemzés déntéshozatal
alapjaul szolgal, a megallapitasokat feltétlenlil gondosan dssze kell vetni egyéb forrasokbdl szarmazé
informaciokkal.

A jellemzés felhasznalasakor vegylik tovabba figyelembe, hogy annak érvényessége az id6 mulasaval
csbkkenhet — kiiléndsen, ha id6kézben jelentésebb valtozasok térténtek a személy életében.
A leiras négy 16 részbdl all:

. A személyt kifejezetten jellemzé tulajdonsagok

Il. A személyt dtlagos mértékben jellemzé dimenziok
lll.  Osszefoglalas a pszicholégiai immunrendszer alrendszerei szerint
IV. Potencialis stresszforrasok listaja

I. A személyt kifejezetten jellemzé tulajdonsagok

= Szinte minden helyzetben derilatén gondolkodik, és bizik a kedvezé fejleményekben. Optimista
szemléletét komoly nehézségek felmeriilése esetén sem adja fel. Elszantan hisz abban, hogy
térekvéseit siker fogja koronazni.

= Nem tiszteli kellsképpen dnmagat és sajat belsd értékeit. Hajlamos alulbecsiini mindazt, amit elért
vagy létrehozott. Nem mindig fordit megfelel6 figyelmet az 6njutalmazasra, Anmaga
"gondozéséra", és ritkan juttatja kifejezésre jogos biiszkeségét.

« 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 szolgalataba 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 kedv(i embernek.

= Nem kifejezetten sikeres abban, hogy a tarsas kérnyezet jelzéseit észlelje, vagy hogy pontosan
megitélje masok inditékait, érzéseit. Nem mindig tudja atlatni a kdlcsénds viszonyok hélézatat a
csoportban. Mindezek eredményeképp nem teljesen aknaz ki egy olyan informacioforrast, amely
hozzasegithetné rdvid- és hosszutavu céljai megvalositasahoz.

= Leleményesség, talalékonysag és kreativitds tekintetében némileg elmarad a legtdbb embertdl.
Bar idénként képes eredeti dtleteket és alternativ megoldasokat talalni egy-egy problémara, nem 6
az az ember, aki gyorsan és kdnnyedén felismerné, hogy multbeli tapasztalatait és ismereteit
miként hasznosithatna az aktudlis helyzet megoldasahoz.
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= Proba Pal szilard meggy6z6dése, hogy képes megtenni azokat a Iépéseket, amelyekkel elérheti

kitizott céljat. Biztos abban, hogy mit kell tennie, és azt véghez is viszi. Kimagasl6an hatékony
emberként irta le magat, aki bizik a dolgok pozitiv kimenetelében.

= Nem kifejezetten olyasvalaki, aki masokat mozgositana 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.

= Szinkronba tud kerilni kdrnyezetével, ilyenkor erésen "jelen van" a helyzetben. Jol 1épést tart az
eseményekkel, és figyelmét a szandékolt tevékenységre dsszpontositja. Az elterel6 mozzanatok
nem koénnyen zokkentik ki a kerékvagasbél (ez aldl az er6sebb negativ érzelmeket kivaltd
események kivételt képeznek).

= Eléfordul, 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.

= Jellemzi a higgadtsag, megfontoltsag, kellé koriltekintés. Miel6tt tenne vagy mondana valamit,
lehetéség szerint felméri a varhatdé kdvetkezményeket, és azok figyelembe vételével cselekszik.
Szikség esetén a jutalmak bezsebelését késleltetési tudja.

= 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. Mindez megneheziti szamara, hogy levonja a
tanulsagokat és tovabblépjen.

Il. A személyt atlagos mértékben jellemzé tulajdonsagok

Az alabbi dimenzickban Proba Pal k6zépértékeket mutat, azaz nem tér el szamottevéen az alkalmazott
viszonyitdsi csoport atlagatol. Masszoval ezek azok a vonatkozasok, amelyekben Proba Pal a leginkabb
hasonlit a tébbi emberhez.

= A korlimények uralasa; annak érzése, hogy leginkabb rajta mualnak a térténések.

= Az értelemteli élet érzése; hit abban, hogy a dolgok ugy alakulnak, ahogyan az ésszeriien
elvarhaté.

= Masok serkentése, inspirdlasa; a bennik szunnyadoé lehetéségeknek a kdz javara val6 forditasa.
= Turelem, béketirés, ingerlékenység-mentesség.

Osszefoglalas a pszicholégiai immunrendszer alrendszerei mentén

Megkoézelitd, monitorozé alrendszer

Ez az alrendszer a kognitiv (megismer6) mechanizmusok segitségével lehetévé teszi, hogy a személy
megértse a helyzetet, ellenérzése ala vonja azt, és felismerje a pozitiv kévetkezmények lehetéségét.

Préba Pal e dimenzié fejlettségét tekintve némi hianyossagot mutat.

Mobilizalo, alkoto, végrehajto alrendszer

Ez az alrendszer azokat a modszereket foglalia magaba, amelyekkel a személy felzarkdztatja
képességeit és megvaltoztatja sajat fizikai vagy tarsas kérnyezetét annak érdekében, hogy elérje céljait.

A kérdéiv eredményei alapjan Proba Pal ezen alrendszere atlagosan fejlett.

Onszabalyozé alrendszer

Ez az alrendszer biztositja a figyelmi és tudati miikédés szabalyozasat, valamint a stresszhelyzetekben
kialakulo érzelmi dllapotok uralasat.

Proba Pal 6nszabélyoz6 alrendszere atlagosan erésnek bizonyult.
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IV. Potencialis stresszforrasok listaja

Az alabbi tablazat azt mutatia, hogy az eredmények tikrében bizonyos potencialis stresszhelyzetek
milyen mértéki stresszt okoznak Proba Pal szamara:

Mérsékelt Erés
stresszt stresszt
okoz okoz

Nem okoz
stresszt

Kétesélyes helyzetek (amikor nem ismert a pozitiv kimenetel 4
valészinlisége).

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

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

Sajat képességeinek, belsé értékeinek masok altali
megkérdéjelezése.

Téarsas 6sszehasonlitd, ,mérlegkészits”, elszamoltatasi helyzetek;
szembesllés azzal, hogy masok el6rébb tartanak nala.

Jelentésebb kihivasok, valtoztatasra 6sztokéls kériimények,
versenyhelyzetek.

A tarsas kornyezet érzelmi jelzéseinek pontos észlelését megkivand
helyzetek.

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

Eltdkéltséget, magas szintli hatékonysagot megkdvetel6 helyzetek. N

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

Olyan helyzetek, amikor egy csoportot kellene megszerveznie, vagy J
masokat serkentenie, inspiralnia.

A figyelmét szétsz6rd, a szandéka keresztilvitelét megnehezité J
kérilmények.

Kitartast, tartés koncentraciot, frusztraciétirést megkdveteld
helyzetek.

Higgadtsagot, megfontoltsagot, koriltekintést, késleltetést igényldé N
helyzetek.

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

Tirelmet, béketlrést, ingerlékenység-mentességet igényld helyzetek. N
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