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A. Kivonat

2021-ben a Pécsi Tudomanyegyetem Mediator szakiranyd képzésén irtam szakdolgozatot
"Mediaciés technikak preventiv alkalmazasanak lehetésége a tartés kapcsolatra vald
felkészités céljabol" cimmel. A dolgozatom azt vizsgalta, hogy alkalmazhaték-e
eredményesen a mediacié fogalmai és technikai a hazassagra, illetve a tartés kapcsolatra
valo felkészités soran. Az ennek keretein beliil elvégzett kutatisom célja egy olyan,
hétkoznapokban is jol hasznalhaté elméleti paradigma és kommunikacids protokoll
alapjainak megvetése volt, amely a tartés kapcsolatra késziil6k szamara biztositja a tudatos
felkésziilés lehetGségét a késGbb elkeriilhetetlentil bekovetkezs konfliktusokra, és azok
adaptiv kezelésére. Mddszertanként a témahoz kapcsol6dé szakirodalom rovid bemutatasat,
valamint a kutatas céljabol elvégzett kérddives felmérésem elemzését valasztottam.
Varakozasaimnak megfeleléen a kutatasi eredmények nagy részben alatamasztottdk a

kidolgozandé protokoll érvényességét és alkalmazhatdsagat.
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1. Bevezeteés

Kutatasom a mediacié egy specialis alkalmazasi moddjanak lehetdségeit jarja kortul. A
kozvetit6i tanulmanyaim soran elsajatitott elméleti ismeretanyag és a tanult technikak kore
tilnyomo részben a konfliktus kialakulasa utdni id§szakra, a vitarendezés jogi tartomanyara
koncentralddott tobbek kozott a polgari peres és biintetdjogi eljarasokban, a munkaiigy, a
fogyasztévédelem és a gyermekvédelem vonatkozasaiban. A mediacié mint preventiv eszkoz
inherensen megjelent ugyan a tananyagban, am ott is inkabb a konfliktus kialakulasa utani,
a vita eszkaldlédasanak megakadalyozasat segit6 moddszerként. Engem ezzel szemben
els6sorban az érdekelt, hogy vajon a kozvetités és a mogotte meghuzddd pszicholdgiai
szemlélet elsajatitdsa alkalmas-e arra, hogy segitsen a péarkapcsolati konfliktusok
kialakulasinak megelézésében még joval azok felmeriilése el6tt, és ezzel csokkentse a tartds

kapcsolatok pszicholdgiai terhelését.

1.1 Két alapveto fogalom

Rogton a legelején fontosnak tartok tisztazni két kulcsfontossagi fogalmat, amelyeket a
kutatasi eredmények Osszefoglalasa soran gyakran fogok hasznalni: ezek a pdrkapcsolat és a

konfliktus.

Habar a kapcsolatoknak tobb valtozatos formaja 1étezik, a kutatasban terjedelmi okokbdl
parkapcsolat alatt két ellentétes nemd, klinikai szempontbdl egészségesnek vélhetd, atlagos
Onismerettel rendelkez6 ember hosszutavi, onkéntes elkotelez6désen alapuld érzelmi, testi
és tettbéli szovetségét értem, amelynek alapja a szerelem és/vagy a szeretet. A kutatds soran
stilisztikai okokbdl a ‘parkapcsolat, ‘kapcsolat, ‘hazassig' szavakat szinonimaként
hasznaltam fiiggetleniil azok jogi tartalmatol' vagy gyakorlati aspektusaitdl. Szintén azonos
jelentéstinek tekintendSk a parkapcsolati értelemben hasznalt ‘hosszitavi, 'tartds' és
hasonl6 jelentésti szavak, amelyek a fenti meghatarozasban az elkotelezGdésre utalnak. Igy
parkapcsolatnak tekintem azt is, ahol a felek nem élnek egyiitt, vagy nem kotottek
hazassagot, vagy ahol az egyik fél foglalt, és a parkapcsolatot a szeretGjével tartja fenn, vagy
ha a hazassag kihdlt, de a felek nem kivannak elvalni, és parkapcsolatként tekintenek a

viszonyukra. Hangsilyozom, hogy ez a kizardlagossig nem tiikrozi a sajat

1
2013. évi V. torvény a Polgéri Torvénykonyvrdl és 2009. évi XXIX. torvény a bejegyzett élettarsi kapcsolatrdl, az ezzel dsszefiiggd,

valamint az élettarsi viszony igazolasanak megkdnnyitéséhez sziikséges egyes torvények modositasarol



gondolkodasomat a parkapcsolatokrol: személy szerint képes és hajland6 vagyok elfogadni
barmit kapcsolatnak fiiggetleniil a résztvevék szamatdl, szexualis identitasatdl, vagy
attitidjétdl, azonban a kutatds terjedelme nem engedte meg, hogy ezt a fajta nyitottsagot a

vizsgélat soran alkalmazzam.

A konfliktus fogalmanak meghatarozasanal tanulményaim sordn elsGsorban Boulding és
Laute definicidjat hasznaltuk, a célom szempontjabdl azonban én megfelel6bbnek tartom
Jean-Paul Sartre értelmezését, amely szerint: "A  konfliktus eredeti jelentése a
masokért-valo-1ét. Ez annyit jelent, hogy az egyén igyekszik a masikat egyenrangu félként
tisztelni, ugyanakkor ez a szandék mar megteremti az egyének kozotti kiillonbség élményét,
és ez maga a konfliktus. Sartre arra tanit, hogy minden emberi interakcié mar dnmagéaban

egy konfliktus."”

1.2 A parkapcsolati konfliktusok k6z6s vonasai

A konfliktusokrdl szerzett személyes és szakmai tapasztalataim ereddjeként tettem néhany
megfigyelést, amelyeket mara altalanos érvényiinek tartok a hosszutavi parkapcsolatok

tekintetében.

A. A konfliktusok a parkapcsolatok alapvetd elemei. Két ember tartds kapcsolatidban a
konfliktusok elkeriilhetetleniil bekovetkeznek.

B. A parkapcsolatban elkeriilhetetlentil bekovetkezé konfliktusok nem megfelels
kezelése hosszu tavon felhalmozddd sérelmekhez vezet, amelyeknek kovetkeztében
a felek eltavolodnak egymaéstol: minden kapcsolati krizis kozos tiinete az
eltavolodas.

C. E sérelmek elszenvedése szorongast kelt a felekben. A szorongdsnak van tudatos és
tudat alatti tartomanya is. A komplex, szubjektiv szorongasélmény nem vezethetd
vissza objektiv mdédon a kivalté mozzanatra, vagyis adott esetben egy aprdsag is
okozhat olyan mértékd szorongast, amely az alany szamara kiviilr6l indokolatlan

mértékd stresszt és fajjdalmat okoz, vagy kezelhetetlennek bizonyul.

Ezeket a megfigyeléseket nem kivinom aldtdmasztani; a tervezett paradigma keretein beliil

tapasztalati alapon axidmaként fogadom el Gket. Tisztdban vagyok azzal, hogy ez

2 .
Hammer Agnes, Dr: Konfliktus: Mi is az a konfliktus? (2006)‘ In:

https://web.archive.org/web/20060821133515/http://www.eandh.hu/konfliktus_kezeles/konfliktus.html (Letsltés: 2021. aprilis 28.)
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bizonytalansagi tényezét jelent a megalkotott protokoll alkalmazhatdsiga szempontjabol,

ezért a szemlélet elfogadasat valtozoként beépitettem a kutatasi eszkdzeimbe.

1.3 A paradigma alapjai

A fenti axiémakbodl két fontos elemet szeretnék kiemelni. Az egyik a C. éallitisban
megjelend dinamika, vagyis hogy a szubjektiv kapcsolati stressz szintje nem feltétlentil all
aranyban az elszenvedett sérelmek fajlagos mindségével. Szdmomra ez a mozzanat az,
amely megfelel$ ralatas hidnyaban szinte megmagyarazhatatlannak t(int korabban. Képtelen
voltam megérteni és elfogadni azt, hogy egyes dolgok miért olyan fontosak, masok pedig
miért lényegtelenek mas emberek értelmezési kereteiben, és megfelel6 magyarazat hijan
kifejezetten megrazéonak taldltam azt, hogy milyen mértékig képes eszkalalodni egy-egy
kivilrsl jelentéktelennek tdind péarkapcsolati konfliktus. Ugy éreztem, hogy kell lennie
valaminek, amivel magyarazhaté a felek viselkedése az egyes helyzetekben ideértve a
feloldhatatlan ellentétek nyomén sziileté mély vagy elhtizédé kriziseket, egymast szeretd
emberek stlyosan bantd, adott esetben bantalmazé viselkedését, vagy féként azt, amikor
egy ‘aprosagbol’ verbalis vagy fizikai erdszak, rosszabb esetben “szévaltast kovetSen
"hirtelen felindulasbdl elkovetett emberdlés” kovetkezik. A kutatidsom egyik kifejezett célja

volt az, hogy magyarazatot talaljak erre az ellentmondasra.

A masik fontos sarokpont a B. allitdsban emlitett hidnya a konfliktusok megfeleld
kezelésének. A sajat tapasztalatom az, hogy egy hosszu ideje tarté kapcsolatban, ahol a
sérelmek felhalmozddtak, és a kapcsolati patologia jorészt elvalaszthatatlan a felek korabbi
Onismereti hidnyossagainak kovetkezményeitSl vagy a személyes diszfériaktdl, a mediacio
mint eszkdz hasznos ugyan, de sok esetben kevés. Ott egyéni vagy parterapia, adott esetben
a kapcsolat lezarasa talan tobbet tud segiteni. De vajon, ha a felek ezt a ralatist még a
kezdeti boldogsag szakaszéban, a sérelmek felhalmozasa elStt szerzik meg, és kapcsolatuk
soran tudatosan alkalmazzak, akkor csokkenthet-e az esélye a kapcsolat megromlasanak?
Sejtésem alapjan igen, és szdmomra ez a kutatis egy lehet8ség volt arra, hogy adatokkal

igazoljam e sejtés érvényességét vagy érvénytelenségét.



1.4 Kutatasi kéerdések

Ennek megfelelGen a kutatasi kérdéseim a kovetkezdk:

® 1. kérdés: Ala tudom-e tamasztani adatokkal azt a meggy6z3dést, hogy a
parkapcsolatok tilnyomorészt a kezeletlen vagy rosszul kezelt konfliktusok mentén
felhalmoz6dé sérelmek miatt romlanak meg?

e 2. kérdés: Tudok-e egy elfogadhatd értelmezési keretet talalni a sérelmek altal
generalt szorongas relativ mértékére?

e 3. kérdés: Van-e kimutathatd Gsszefliggés a mediaci6 egyes eszkozei és a

parkapcsolati szorongas mértékének eredményes csokkenése kozott?

1.5 Remélt eredmény

Sajat tapasztalatom és informalis beszélgetéseim a témaban azt mutatjak, hogy az altalam
felallitand6 értelmezési keret a legtobbekben pozitiv érzéseket kelt, raeszmélésekhez vezet,
és megmagyaraz bizonyos jelenségeket és érzéseket. A medidcié eszkozeinek érvényességét
kutatni nem tartottam sziikségesnek. Ezek alapjan arra szamitottam, hogy az 1. kérdésre
dontden megerdsitd jellegli valaszokat fogok kapni olyan alanyoktdl, akik tdl vannak mar
egy vagy tobb megromlott kapcsolaton, vagy éppen most vannak olyan szakaszban, ahol a
parkapcsolat terhelése nagy. A 2. kérdés szamomra mindvégig nyitott volt: az altalam
hasznalt magyarazatok szokatlanok, és olyan nehéz témakat érintenek, mint az erdszak, a
pszicholdgiai megsemmisiilés vagy a fizikai halal, és a legtobb ember szdmara ezek a témak
kellemetlenek, zaklatdak, és talzonak tlnhetnek, igy ebben az esetben nem feltétleniil
szamitottam megerdsitésre. A 3. kérdés esetében azt vartam, hogy megtaldlom majd az
Osszefliggést, és hogy a hasznalni kivant eszkdzok alapvetSen pozitiv hatasa kimutathaté

lesz a vizsgalataim alapjan.

Nem gondolom azonban, hogy az altalam felallitott modell kizardlagos vagy akar teljes
horizontot biztosit a kapcsolati probléméak értelmezéséhez vagy eredményes kezeléséhez.
Amint latni fogjuk, még ebben a konkrét rendszerben is sok a komplex valtozé, és nyitva
hagytam annak lehet6ségét, hogy egy ilyen rendszer bizonyos hatirokon tdl nem

alkalmazhaté. A kutatdsom egyik jarulékos eredménye e hatarok részleges feltarasa.

1.6 A kutatas kozege és etikaja

A kutatisom a téma Osszetettségére és specifikussagara, valamint a projekt korlataira vald
tekintettel nem teljeskor(, és nagyrészt intuitiv. Nem szeretnék tudomanyos kutaté vagy
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pszicholdgiai szakember szerepében tetszelegni, ugyanakkor hiszek az adatvezérelt
folyamatokban, és tigy gondolom, hogy kevés adatra tdmaszkodni is jobb, mint kizardlag
személyes sejtésekre. Ennek érdekében torekedtem arra, hogy a kutatasi eszkozoket a lehetd
legjobb tudasom szerint éllitsam Gssze, valamint hogy az idevonatkoz szakirodalmat minél
pontosabban értelmezzem. Tisztdban vagyok ugyanakkor mind a személyes korlataimmal,
mind a felhasznalt eszkozokéivel, és azzal a felelGsségemmel is, hogy a kapott eredményt a
megfelel6 hatarokon beliil alkalmazzam mediatori, hazassagfelkészitSi tevékenységem soran.
E kutatds, bar jelentés részben pszicholdgiai alapt, eredményei nem hasznalhaték sem
terapias célokra, sem konkrét parkapcsolati tanacsadasra. A vizsgalt személyek kore, férfiak
és nbk vegyesen, kozelebbi és tavolabbi ismerdseimbdl és azok ismerdseibdl all, a legtobb
esetben olyan alanyokbdl, akik 30 évnél id@sebbek, tul vannak egy vagy tobb tartds
kapcsolaton, ezért van fogalmuk és tapasztalatuk arrdl, hogy hogyan mitkodik egy

parkapcsolat a kezdeti boldogsag elmulasat kovetSen.

10



2. Kutatasi terv

A kutatast az adatok Osszehasonlithatésaganak érdekében kvantitativ mddszerrel, egy
véletlenszertien kivalasztott 30 f8s mintan elvégzett kérddives adatbekérés segitségével
végeztem, de a vizsgalt pszicholdgiai konstuktumok Osszetettségére vald tekintettel
kvalitativ eszkozként elsGsorban a szakirodalmi hattér osszefoglalasat is hasznaltam. Ebben

a fejezetben bemutatom a hasznalt eszkozoket, és a kapott adatok értelmezésének maddjat.

2.1 Kvantitativ modszer: kérdoiv

Mivel nem volt kdzvetlen hozzaférésem referenciacsoporthoz, a kérd6iv megalkotasanal
fontos szempont volt, hogy rovid legyen, konnyen elérhetd, és az alany szamara ismerds
legyen a feliilet, csokkentve ezzel a kitoltési hajlanddsidg hianyabdl fakadd adatvesztés
esélyét. Eszkoziil a Google Forms megoldasat valasztottam, mert standard feliiletet biztosit
az online kitoltéshez, hasznéalatihoz nem sziikséges kiilon hozzaférés, és mas, hasonld
mérési folyamatokndl is gyakran hasznalt eszkoz. Tovabbi elény, hogy az adatok konnyen
kinyerhet6k belSle. Hasonlé okokbdl igyekeztem rovid kérddivet késziteni, aminek a
szerkezete elég egyszeri ahhoz, hogy ne tartson sokdig az adatbevitel (kb. 15 perc), de
megfeleld mélységli ahhoz, hogy hasznilhaté adatokat kapjak. Ez komoly kihivasnak
bizonyult, és a kezdeti tobbszaz itembdl, amelybdl skalakat terveztem létrehozni, végiil egy
50 itemes valtozésor keletkezett. A valtozokat ugy hataroztam meg, hogy az altalam
vizsgalni kivant aspektusokat tartomanyokra bontottam, és a tartomanyokon beliili mérési
pontokat visszakotottem a feldllitani kivant paradigma, és a szakirodalmi héttér 1ényeges
pontjaihoz. A tartomanyok igy a minimalis profiladatok mellett mérhet6vé teszik a modell
alapjait képezé szemlélettel valé azonosulasnak, a felhalmoz6dé sérelmek tipusainak, az
alany jellemz§ konfliktuskezelési stilusanak, valamint a mediacié kivalasztott technikaihoz
kapcsolddd attittidjének mérését. A legvégére tettem egy piackutatdsi kérdést, amely nem
része a mérésnek; ennek a magam szamara volt tanulsiga. Alabb bemutatom az egyes
tartoméanyokon belili valtozokat. A skalak négyfokiak annak érdekében, hogy az alany ne
tudjon semleges valaszt adni, de ne érezze azt, hogy szélsGséges a kérdésfeltevés. Ennél
bonyolultabb disztribtcié hasznéalatit a kutatds jellegének megfeleléen nem tartottam
kivanatosnak hasznalni, mert az tdl sokféle interpreticidhoz vezetne, amit nem tudtam

volna biztosan kezelni a kutatas keretein beliil.
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211 Profil

A profiladatokndl igyekeztem elkeriilni a tilzottan személyes kérdéseket azért hogy az alany
ne érezze tolakodonak a kitoltés jellegét. A nemre és korra vonatkozé kérdéseken kiviil
valtozoként vettem fel az eddigi tartds kapcsolatainak szamat, valamint a leghosszabb és
legrovidebb kapcsolatanak idStartamat. A tartds kapcsolat meghatirozasaként 6 hénapot
hasznaltam, mert tapasztalatom szerint ez elégséges idStartam ahhoz, hogy a tipikus

parkapcsolati sérelmek felhalmozédasa megkezd&djon.

Item Elgjel Valtozonév Mért érték R
Nemed pX1 Nem
Szuletési éved pX2 Kor

Hany tartds (6 honapnal hosszabb)

parkapcsolatod volt eddig? PX3 Kapcsolatok szama
Mennyi ideig tartott a leghosszabb kapcsolatod? pX4 Leghosszabb kapcsolat
Mennyi ideig tartott a legrovidebb tartés pX5 Legrévidebb kapcsolat

kapcsolatod?

1. tdbldzat: A profiladatok mért vdltozéi

A Dbevitt adatokbdl reményeim szerint kovetkeztetni lehet majd az alany altalanos
hozzéilldsara a tartés kapcsolatban valé elkotelezédéshez. Ugy sejtettem, azok a kitoltdk,
akiknek korukhoz képest tobb, rovidebb kapcsolatuk volt, kevésbé hajlamosak szembenézni
a konfliktusokkal, és inkabb az elkertilést vagy a nyilt dominanciat valasztjak.
Referenciaértékeket (R) ebben az esetben nem hatiroztam meg, mert nem volt elvart
eredményem. Varakozasaim azt sugalltdk, hogy tobb né fogja kitolteni a kérddivet, mint
férfi (2pX,="No">2ZpX,="Férfi") és a referenciatartomanyban azokon a mért értékeken fogok
tudni pozitiv korrelaciét kimutatni, ahol a 18 év felettiek atlagosan legalabb 3 éves

kapcsolatokban vesznek részt (pX,-18/pX;>=3).

21.2 Szemlélettel valdé azonosulas

A bevezetésben felsoroltam azokat a parkapcsolattal és a sérelmek felhalmozddasaval
kapcsolatos nézeteimet, amelyeket a kutatds szempontjabdl axiomaként fogadok el
Feltételezve, hogy a kitolt6k kozott lesz, aki ezekkel az allitdsokkal kevésbé ért egyet,

alapvetd fontossagunak itéltem meg azt, hogy megvizsgaljam az alanynak ezekkel az
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allitasokkal kapcsolatos hozzallasat. A kérdSivben erre a tartomanyra vonatkozé adatokat
két részletben kértem be. Elséként a kérddiv elején az axidmakkal kapcsolatos attittidre

vonatkozé kérdéseket tettem fel:

Prompt: Mennyire értesz egyet az alabbiakkal?

Mérés modja: 4 foku skala, ahol: 1=Egyaltalin nem értek egyet, 4=Teljesen

egyetértek
Item ElGjel Valtozdénév Mért érték R
Egy tartds kapcsolatban a konfliktusok + X1 Sérelmek elkertlhetetlen 4
elkertlhetetlentl bekdvetkeznek jellege
A konﬂllktusok rossz kezelesg felhalmozodo + X2 Sérelmek felhalmozédasa 4
sérelmekhez vezet, ami eltavolit
Minden kapcsolati krizisben van eltavolodas + sX3 Eltavolodas 4
A bantas altalaban szorongast general + sX4 Sérelmek szorongassa 4
alakulasa
Barmilyen aprésag okozhat olyan mértéki . .o
szorongast, amelyet valaki kezelhetetlennek érez * X5 Sérelmek relativ jellege 4
Azért nem lehet bocsanatot kérni, hogy valaki mit
érez vagy gondol, csak azért, amit tett vagy + sX6 Hatarok 4
mondott

2. tdbldzat: A szemlélettel valé azonosulds mért vdltozéi (a)

Az itemek szovegezését a kutatdsi Osszefoglaloban hasznalt fogalmazashoz képest
leegyszertsitettem a konnyebb érthetdség és a valaszadasi hajlanddsag novelése céljabol. A
referenciaérték minden item esetében 4, igy a végeredmény annal pozitivabb viszonyt
mutat az Allitisaimmal valé azonosulas tekintetében, minél inkdbb a felsé hatarértékhez

kozelité valaszokat kapok (25X, (=24).

A tartomény tovabbi valtozoéit a kérdSiv végén kértem be azt kovetSen, hogy az alany mar
megadta a sérelmek tipusaira, a konfliktuskezelési stilusira és a mediacids eszkozokkel
kapcsolatos attit(idjére vonatkoz6 adatokat, igy novelve annak az esélyét, hogy a szemlélet
idevagd részeivel kapcsolatos azonosuldsa esetében pontosabb ralatasa lesz arrdl, hogy mire

vonatkoznak a valaszai.
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Prompt: Mennyire értesz egyet az alabbiakkal?
Mérés modja: 4 foku skala, ahol: 1=Egyaltalin nem értek egyet, 4=Teljesen

egyetértek

Item ElGjel Valtozonév Mért érték R

Szerinted mennyire lehetett volna megmenteni az
elromlott kapcsolataidat, ha mindketten + sX7 4
tudatosan vagytok benne?

A kommunikacios technikak alkalmazasa
(asszertiv kommunikacé, én-Ulzenet, stb.) - sX8(inv) Tudatos kommunikacié 4
erbltetett egy parkapcsolatban

Egy parkapcsolat csak akkor lehet jo, ha

megbeszéljuk a problémainkat * X9 Tudatos kommunikacio 4

Egy parkapcsolatban minden problémat meg kell

beszélni - sX10(inv) Tudatos kommunikacié 4

3. tdbldzat: A szemlélettel valé azonosulds mért vdltozéi (b)

Az itemek megfogalmazasakor szdndékosan igyekeztem szélsGséges kifejezéseket hasznélni
(‘csak akkor’, "minden") azért, hogy az alany érzelmi reakciét produkaljon. A kapott
értéket az sX; és sX, valtozd esetében invertalni kellett (sX,=5-sX,) azért, hogy a pozitiv
figgést kimutathassam. Ezt azért tartottam sziikségesnek, hogy az alanyt kitoltés kozben

gondolkodasra késztessem és a valaszadas gépiességébdl fakadé torzitast csokkentsem.

21.3 Sérelemtipusok

Ebben a tartomanyban a megromlott kapcsolatokban felhalmozédé sérelmek tipusainak
eléfordulasait mértem 20 kivalasztott moddozat alapjan. A sérelmek tipusait sajat
tapasztalataim, mas kapcsolatokban tett megfigyeléseim, parkapcsolati tréneri munkam

soran dokumentalt esetek, és internetes keresés alapjan véalasztottam ki.

Prompt: 20 tipikus parkapcsolati sérelem kovetkezik. Gondolj elromlott
kapcsolataidra, és jelold meg azokat, amelyek felmeriiltek valamelyikStok részérdl.
Csak akkor jelold meg a valaszt, ha szerinted ennek szerepe volt abban, hogy végiil
szakitottatok.

Mérés modja: Tobbszoros valasztas, ahol: 1=igen, O=nem
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Item ElGjel Valtozonév Mért érték
"Nem tartasz rendet a X1 Tér
konyhaban/furdészobaban/szobaban!"
Rendszeres gunyolddas, a masik kinevetése rx2 Gondolkodas
Rendszeres durva kritika, pl. "hilye vagy, amiért..." rX3 Kommunikacié
Soha nem figyelsz ram, nem vagy itt, nem 'llehet X4 Erzelmek elismerése
veled megosztani a kézos pillanatokat!
"Elszérod a pénzt!" rX5 Pénz
Rendszeres hazugsagok, megcsalas rxe Hlség
"Nem érdeklédsz irantam, nem kérdezed meg, )
hogy mit csinalok/hogy érzem magam/mi toértént rX7 Erzelmek
velem!"
"Megalazol/kibeszélsz/nem allsz ki értem!" rxs Tettbéli szévetség
‘Allandoéan kitalalod, hogy rjnt g:ondolok/erzek, és X9 Gondolkodas
arra reagalsz!
Nem vagy képes kitalalni, hog}'/ mibél érzem rX10 Erzelmek elismerése
szeretve magam!
Ok nélkuli bizalmatlansag, gyanakvas,
féltékenység, annak eldirasa, hogy kivel lehet rX11 Bizalom
talalkozni
Hosszabb ideig tarté vagy rendszeres X12 Szexualitas
szexmegvonas
Rosszul latod a dolggkat, pem"\/agy képes belatni X13 Gondolkodas
az igazsagot!
"Allandéan késel! Rad mindig varni kell!" rX14 1d6
"Neked soha nem lehet semmit mondani! Veled X5 Kommunikacié
kommunikacios technikakat kell hasznalni!"

"Ha bajod volt velem, miért nem széltal akkor?" rX16 Kommunikacid
"Minden kis aprosagért szélsz, tul sok bajod van!" rx17 Kommunikacid
ValLalhatatlangk a n?zgtgldl az |flesed, vagy az X18 Gondolkodas

érdeklddési kdrod!
"Miért nem veszed észre rajtam, amikor rosszul o
R X Y M rx19 Kommunikacio
esik, amit csinalsz?!
rx20 Szexualitas

"Nem vagy elég
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romantikus/izgalmas/szenvedélyes/férfi/né"..stb.

4. tdbldzat: A sérelmek tipusainak mért vdltozoi

Kiilonosen érdekesnek igérkezett megfigyelni a nyilt invalidaciéval (gondolatok és
érzelmek el nem ismerése), valamint a kommunikéci6val kapcsolatos mérések eredményét

a kutatas kontextusaban.

21.4 Konfliktuskezelési stilus

Ebben a tartoményban az alany altalanos konfliktuskezelési stilusat kivintam felmérni. A

tartomany diagnosztikus jelleg(, ezért nem tartalmaz referenciaértékeket.

Prompt: Mennyire értesz egyet az alabbiakkal?

Mérés modja: Egyszeres valasztéds, ahol: 1=igen, O=nem

Item ElGjel Valtozénév Mért érték R

Altalaban gydztesen kerllok ki a vitakbol tX1 Versengé

Altalaban igyekszem alkalmazkodni egy vitaban a

J tX2 Alkalmazkodo
masikhoz
Mindig torekszem arra, hogy mindketten . .
egyforman engedjlnk abbdl, amit akarunk 3 Kompromisszumkeész
Igyekszem elkerllni a vitakat tX4 Elkeruld
Igyekszem egylUttmkddoé lenni, de egy bizonyos X5 Egytttmikods

hatar utan nem engedek

5. tdbldzat: A konfliktuskezelési stilus mért vdltozoi

Az itemek szovegében a Thomas-Klimann modell 6t konfliktuskezelési stilusanak megfelel$
tartalmat igyekeztem megjeleniteni. Tisztdban vagyok azzal, hogy e stilusok nem a
személyiség integrans és allandé tulajdonsagai, és egy ilyen egyszeri mérés adatai nem is
mindsitik a konfliktusban résztvevéket, a kapott adatok azonban varakozdsom szerint

segitik majd az eredmények értelmezését.

21.5 A mediacio kivalasztott eszkbzeivel kapcsolatos attitlid

Az utols6 tartomanyban az alanynak a mediacié &ltalam kivalasztott eszkozeihez

kapcsolodé hozzaallasat vizsgaltam. A kapott értékeket az eX,, eX, és eX, valtozok esetén
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invertdlni terveztem (eX,=5-¢X,) a kordbban emlitett technika mentén. Az itemek
szovegezésénél igyekeztem olyan megfogalmazast talalni, ami viszonylag pontosan fedi a
kivalasztott mediacids eszkoz hasznalatanak funkcidjat az altalanos parkapcsolati
konfliktuskezelés kontextusdban, de eléggé kategorikus az erds érzelmi reakcid

kivaltasihoz.

Prompt: Mennyire értesz egyet az alabbiakkal?
Mérés modja: 4 foku skéla, ahol: 1=Egyaltalan nem értek egyet, 4=Teljesen

egyetértek

Item ElSjel Valtozonév Mért érték R

A szeretetkimutatassal és kommunikacioval
kapcsolatos igények, és a konfliktusok minél
alaposabb megbeszélése jobba teszi a
kapcsolatot

+ exi Informacids kérdés 4

Az ilyen megbeszélések artanak a kapcsolatnak,
mert elveszik a spontaneitast és a romantikat, és - eX2(inv) Informacids kérdés 4
inkabb kiabranditoak

Ha a paromnak problémaja van és én latom a
megoldast, akkor a legjobb moddja a segitségnek,
ha elmagyarazom neki, hogy hogyan kell
megoldani a helyzetet

- eX3(inv) Nyitott kérdés 4

Ha a paromnak problém3ja van és én latom a
megoldast, akkor a legjobb maddja a segitségnek, - eX4(inv) Nyitott kérdés 4
ha logikusan ravezetem 6t arra

A konfliktusok hatékony kezeléséhez
elengedhetetlen, hogy beleéljik magunkat egymas + eX5 Reflexiv kérdés 4
helyzetébe

A konfliktusok hatékony kezeléséhez
elengedhetetlen mérlegelni, hogy mi a legjobb és + eX6 BATNA/WATNA 4
mi a legrosszabb opcid

Fontos, hogy érezzik, hogy elismerjik egymast + ex7 Elismerés 4

Fontos, hogy ha kritikat fogalmazok meg, akkor

inkabb a sajat érzéseimrél, sztikségleteimrol Semlegesbe forditas,

beszéljek, lehetbleg semleges hangnemben, mint, * exs parafrazis 4
hogy a paromat hibaztassam
A konfliktusok kezeléséhez elengedhetetlen, hogy
olyan kdzeget teremtslink, amiben batran + exX9 Képessé tevés 4

beszélhetlink arrol, hogy hogyan érezzik
magunkat

6. tdbldzat: A medidcios eszkozokkel kapcsolatos attitiid mért vdltozoi
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2.2 Kvalitativ modszer: szakirodalmi hattér és kiegészito
interjuk

A kvalitativ méréssel az volt a célom, hogy hozzarendeljem a modell alapjaiban szerepld
fogalmakat a pszicholégia és a medidcié altalam relevansnak tartott szakirodalmi
hatteréhez a kutatds hitelességének megalapozasa céljabél. A rendelkezésre allé
pszicholdgiai értelmezési keretek koziil az egzisztencialista pszicholégiat valasztottam, mert
meglatasom szerint ez adja a legteljesebb magyarazatat az altalam megfigyelt jelenségeknek.
Ehhez elsésorban Irving D. Yalom, a Stanford Egyetem professzoranak "Egzisztencialista
pszichoterépia"3 ciml Osszefoglald konyvét hasznaltam kiegészitve a témahoz kozvetleniil
vagy lazabban kapcsol6doé cikkekkel. Az egzisztencialis szorongas beemelése a modellbe azt
a funkciét szolgalja, hogy megfelel6képpen tudjam igazolni a bantasok és a kapcsolati

stressz jelent3ségét.

3
Yalom, Irving D: Egzisztencialis pszichoterdpia. Bp., 2017. PDF-vezié in: https://shorturlat/vJZ46 (Letoltés: 2021. aprilis 28.)
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3. Kutatasi folyamatok

Az alabbiakban roviden beszamolok az altalam elvégzett kutatds koriilményeirdl,
id6zitésérdl, modszereirdl, és arrdl, hogy hogyan igyekeztem az eredményeket alkalmasséa

tenni a kutatési kérdések megvélaszolasara.

3.1 Kvantitativ kutatasi folyamatok

A kérdGivet 2021. majus 8. és 16. kozott toltotte ki Osszesen 39 6. Az alanyokat
véletlenszertien valasztottam ki olyan mddon, hogy a kérddivet elkiildtem barataimnak,
ismerdseimnek, és néhanyukat megkértem, hogy osszdk meg tetszés szerinti feliileteken. A
kikiildés elStt a kérdGivet lefuttattam néhany kozeli baratom segitségével, és a tSlik kapott
visszajelzések, valamint a sajat tapasztalataim mentén modositottam. Igy példaul atirtam az
rX tartomanyban szerepld, a tipikus parkapcsolati sérelmekre vonatkozé allitasokat, mert a
megfogalmazast tdl altalanosnak, és nyelvtani szempontbdél bonyolultnak éreztem, és ez a

visszajelzésekbdl is kidertilt.

A kitoltési idGszak lezarultaval az adatokat Osszesitettem, megtisztitottam, a kutatasi
tervben emlitett invertalasokat elvégeztem, és aggregaltam az egyes értékeket. Az igy kapott
eredményeket tablazatokka és grafikonokka konvertiltam, amelyeket a 4. fejezetben

bemutatok.

Az adattisztitds sordn eltdvolitottam 2 mintat, amelyeknél a profiladatok (pX, tartomany)
valaszaibol arra kovetkeztettem, hogy az alany nem vette komolyan a kérdéiv kitoltését, és
ezt a tovabbi tartomanyokban szolgaltatott adatok mindsége is alataimasztotta. Igy a mérés

37 hasznalhaté mintat produkalt.

Az adatok konnyebb értelmezhetésége és abrazolhatésaga érdekében az egyes

tartomanyokban segédvaltozdkat képeztem az alabbi médon:

311 Profil

Eletkor

A kutatas évébdl kivontam a megadott sziiletési évet: pY, = 2021-pX,;
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Kapcsolatok atlagos életkora

Az életkorbdl kivontam 18-at abbdl kiindulva, hogy ennél fiatalabb korban csak kivételes
esetekben alakitunk ki tartés parkapcsolatokat, és az igy kapott szamot elosztottam a tartds

kapcsolatok szamaval, majd az eredményt egész szamra kerekitettem: pY, = pY, - 18 [ pX;

Korcsoport

Az életkor alapjan tizes savokat képeztem, és igy az alabbi kategéridkat kaptam: pY, =
{20+, 30+, 40+ 50+{;

Elkotelezddés

Figyelembe véve a sajat és a kornyezetem tapasztalatait, az elkdtelez6dés mértéke szerinti
csoportokat ugy allapitottam meg, hogy a tartés kapcsolatok tapasztalataim szerinti kritikus
pontjaindl (3 év, 7 év, 14 év, stb.) vagtam el a csoportokat. Igy a kovetkezd kategéridkat

kaptam: pY, = {2-3, 3-7, 8-14, 15-30{

31.2 Szemlélettel valdé azonosulas

Mivel a szemlélettel valé azonosulads esetében a mérési eredményeket f6ként a 2. szamu
kutatasi kérdés megvalaszolasara hasznaltam fel, elégségesnek tartottam az axiomakkal vald
azonosulds véltozéit (sY; = sX, + sX, + sX, + sX, + sX;) figyelembe venni a csoportok
megalkotasanal. Igy mindenki, akinél az azonosulas kisebb volt, mint 80%, az Eltér cimkét
kapta. A 81 és 95% kozé es6 alanyokat a Hasonlo csoportba tettem, mig a 95% feletti

értékilieket az Azonos csoportba (sY)).

3.1.3 Sérelemtipusok

A sérelemtipusok esetében kétféleképpen is képeztem segédadatokat. Egyrészt vertikalisan
Osszesitettem az egyes allitisokra adott pontszamot azért, hogy megallapitsam, melyek a
leggyakoribb sérelemtipusok (2rX ). Mésrészrél pedig horizontdlis médon az alanyok
sérelmeknek vald kitettségét vizsgaltam. Ebben az esetben a kapott valaszok szézalékos
atlagdhoz (24%) legkozelebb 1év6 egész érték (20%) ald esd alanyok kitettségét Alacsony
cimkével lattam el, a kiiszobérték és a hozzé legkozelebb es6 egészérték (30%) kozé esket

az Atlagos, az efolé tartozokat pedig a Kitett csoportba tettem (rY)).
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31.4 Konfliktuskezelési stilus

A konfliktuskezelési stilusndl a Thomas-Klimann modell tipusait vettem fel az egyes
allitisokban megfogalmazott attitidnek megfelelGen, és igy az alabbi értékeket kaptam:

Elkeriild, Alkalmazkodd, Kompromisszumkész, Versengd és Problémamegoldo (tYI).

31.5 A mediacio kivalasztott eszkbzeivel kapcsolatos attitlid

Végiil a mediacié kivalaszott eszkozeivel kapcsolatos azonosulas értékeit Osszesitettem, és
az atlaghoz (82%) legkozelebb es6 egész értéknél (80%) huztam meg a hatirt. A 80%

alatti alanyokat a Mérsékelt, az efolé esSket pedig a Nyitott kategdriaba pozicionaltam (eY,).

3.2 Kvalitativ kutatasi folyamatok

A kvalitativ kutatis keretében a szakirodalom feldolgozasa mellett 2021. aprilis 28. és
majus 15. kozott tobb vezetett interjut végeztem a COVID-19 miatti korlatozasok
kovetkeztében telefonon. Az interjikat csak kiegészits jelleggel tettem a kutatas részévé, igy
folyamatairdl és eredményeirdl csak roviden szamolok be. Az alanyok kivélasztasanal
szempont volt, hogy jol ismerjiik egymast, hasonlé nézeteink és tapasztalataink legyenek a
parkapcsolatokrdl, és az alany altalam elégségesnek itélt mértékd Onismerettel
rendelkezzen. Beszélgetpartnereim egy masik részét szandékosan ennek ellenében
valasztottam ki, igy megkérdeztem olyanokat is, akikrdl keveset tudok, és bar a koztiink
1évé kapcsolat elég kozeli ahhoz, hogy a témahoz kotédSen szabadon beszélgessiink, de
nézeteink eltérnek egymastdl, és nem all fenn olyan bizalmi viszony vagy érzelmi kotelék
sem, ami torzitand az eredményeket. Igyekeztem férfiakat és ndket vegyesen megkérdezni,
de azok a férfiak, akiket felkértem vagy elzarkdztak a beszélgetéstdl, vagy nem szoritottak
ra id6t, igy végiil csak néi interjualanyaim voltak. Szakmai szempontok egy alany
kivételével nem jatszottak szerepet a kivalasztasban: ebben az esetben fontos volt, hogy az
interjipartnerem  mentalhigiénés szakember, ¢és kiterjedt tapasztalattal bir a

parkapcsolatoknak és a szorongasnak a pszichére gyakorolt hatasaval kapcsolatban.
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4. fejezet: Kutatasi eredmeények

Ebben a részben 0sszefoglalom a kutatisi eredményeket, és megvalaszolom az 1.4
fejezetben felvazolt kérdéseket a felméréseim adataival alatdmasztva. Az eredményekbdl
sok, a témahoz szorosan vagy lazabban kapcsolédé informacié kiolvashatd, amelyek
tovabbi sejtéseket taplalnak, és kijelolik a jovébeni haladds iranyat. Az alabbi
Osszefoglaléban azonban csak azokra az informacidkra szoritkozom, amelyek kozvetleniil
kapcsolhatok a kutatdsi kérdésekhez. A kutatds tovabbfejlesztésére vonatkozd

elképzeléseimet az 5. fejezetben vazolom majd fel.

41 Altalanos eredmények

A kérdGivem elsG részében az alanyok altalanos jellemzgit vizsgalva kivancsi voltam a
valaszadok megoszlasara nem, életkor, és a korabbi tartés kapcsolataik idétartama
tekintetében. A férfiak a 30+ és 40+ korcsoportbdl keriiltek ki, és Osszesen 8 kitoltést
produkaltak; a nék esetében a szdéras nagyobb volt: 6k a 20+ korosztilytdl az 50+
korosztalyig vettek részt a felmérésben, és Osszesen 29 adatot szolgaltattak. A legtobb

kitolts a 30+ ndék koziil keriilt ki.

Alany neme Korcsoport Kitoltések szama

30+ 3

Férfi
40+ 5
20+ 8
30+ 10

N&
40+ 9
50+ 2

7. tdbldzat: Az alanyok megoszldsa nemek és korcsoportok szerint
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Ez alapjan elmondhaté, hogy a vilaszadok nagy tobbsége (78.4%) a virakozédsaim szerint
né. A legfiatalabb alany 23, a legidGsebb 56 éves. A tartds kapcsolataik atlagos hossza 3.1

év.

Az alanyok megoszlasa nemek szerint

Férfi
21.6%

N&
78.4%

1. dbra: Az alanyok megoszldsa nemek szerint

4.2 1. kérdeés

Az 1. kérdésben arra voltam kivancsi, hogy ald tudom-e tamasztani adatokkal azt a
meggy6zGdést, hogy a parkapcsolatok tulnyomorészt a kezeletlen vagy rosszul kezelt
konfliktusok mentén felhalmoz6dd sérelmek miatt romlanak meg. Ennek érdekében
els6ként azt vizsgaltam, hogy a sérelmeknek vald kitettség mértéke hogyan alakul az egyes

elkotelez6dési csoportokban.
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Kapcsolatok konfliktusoknak valo kitettsége elkotelezédési
csoportok szerint

80%
80% B Alacsony

'g 63% B Atlagos
5 Kitett
o2 0,
= 60% 50%
0
s 45%
>
>
2 40%
X
"E’ 25%
I —
B 20%
)]
3
=
[=%
=

0%

2-3 éves 4-7 éves 8-14 éves 15-30 éves

Elkotelezddeési csoport

2. dbra: Kapcsolatok konfliktusoknak vald kitettsége elkitelezddési tipusok szerint

Az adatokbdl kiolvashatd, hogy a parkapcsolatok tipikus sérelmeknek valé magas kitettsége
novekvd, atlagos kitettsége pedig csokkend tendenciat mutat azon alanyok esetében, akik
hajlamosabbak az elkotelez&désre, és ezért hosszabb tartds kapcsolatokat épitenek. Ez,
véleményem szerint, alatamasztja azt a meggy6zd&dést, hogy a parkapcsolatokban idével
halmozédnak a sérelmek, és igy alkalmas arra, hogy a kérdésre adott valasz egyik felét
igazoljam. Meglepett azonban, hogy az alacsony kitettségli mintdzatokkal rendelkezd
kapcsolatok trendje szintén felfelé halad az elkotelez6dés novekedésével aranyban. Mintha a
szamok azt sugallndk, hogy azok az alanyok, akik a hosszabb kapcsolatokat részesitik
elényben, kevesebb tipikus parkapcsolati sérelemmel talalkoznénak, mint azok, akiknek
rovidebb kapcsolataik vannak. A biztonsag kedvéért az adatsort alaposabb vizsgalatnak
vetettem ala, és kiszlirtem bel6le azokat az alanyokat, akiknek a szemlélete eltérést mutat a
modellhez képest. Azt taldltam, hogy a hasonlé és azonos szemlélet(i alanyok esetében a

kitettség tendenciaja mindharom érték esetében méginkabb alatimasztja a sejtéseimet:
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Kapcsolatok konfliktusoknak valo kitettsége elkotelezédési
tipusok szerint azonos és hasonl6 szemiéletl alanyok esetén
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Elkotelezddeési csoport

3. dbra: Kapcsolatok konfliktusoknak valo kitettsége elkitelezidési tipusok szerint azonos és hasonlo szemléletii alanyok

esetén

Megfigyelhets, hogy a trendvonalak irdnya szerint a szemlélettel valé nagymértékd
azonosulds mellett a nagyobb elkotelez6désbdl az atlagos és a magas kitettség novekedése,
mig az alacsony kitettség drasztikus csokkenése kovetkezik. Ez szamomra elégséges médon
igazolja, hogy a tartdés kapcsolatok megromlasiban jelentés szerephez jut a sérelmek

felhalmozddasa.

De mi a helyzet a kérdés masik felével, vagyis a sérelmek nyoman felmeriilé konfliktusok
kezelésének hidnyaval vagy nem megfelel6 jellegével? Ehhez sziikségesnek véltem
megvizsgalni, hogy mindezek a tendencidk milyen 0sszefiiggésben allnak az alany

konfliktuskezelési attitidjével. Itt a kovetkez3 eredményre jutottam:

25



Kapcsolatok konfliktusoknak valé kitettsége az alany
konfliktuskezelési tipusa szerint
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4. dbra: Kapcsolatok konfliktusoknak valo kitettsége az alany konfliktuskezelési tipusa szerint

A szamokbdl lathat, hogy a versenglk és az elkeriil6k erdsen ki vannak téve a
sérelmeknek (50%), mig az alkalmazkodok (25%) kevésbé. Azoknal a stilusoknal, amelyek
a sajat és a masik fél szempontjait is aktivan figyelembe veszik, az alanyok kitettsége
kozepes: a kompromisszumkeresSk atlagos értéke (57%) domindl, és a magas érték az
Osszes tobbi csoporthoz képest messze a legalacsonyabb (14%), mig a problémamegolddk
esetében az alacsony kitettség a jellemz6 (45%), és a magas kitettség relative alacsony
(30%). Az eredmények tehdt értelmezhetSk tgy, hogy az egyenléséget fokuszban tarté

konfliktuskezelési stilus produktiv médon segiti a sérelmeknek valé kitettség csokkenését.

Ezen adatok szamomra meggy6z6 mddon aldtdmasztjadk mind a sérelmek felhalmozddasa,
mind pedig a hatékony konfliktuskezelés kritikus fontossagat a hosszu tava parkapcsolatok

pszicholdgiai terheinek csokkentésében.

4.3 2. kérdés

A 2. kérdés arra vonatkozott, hogy talalok-e egy elfogadhatd értelmezési keretet a sérelmek
altal generalt szorongas relativ mértékére? Erre a kérdésre szdmomra a szakirodalmi
forrasok alapjan a fenomenoldgia és az egzisztencialis pszicholdgia azon nézetei, amelyek a

percepcié szubjektiv jellegére és a szorongdsnak a haldlfélelemmel valé kozvetlen
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kapcsolatara vonatkoznak elégséges valaszt nydjtanak. Némi hezitdlas utan a haléllal és az
egzisztencialis szorongassal kozvetleniil kapcsolatos kérdéseket eltavolitottam a kérdSivbdl
és az interjuk soran is elkeriiltem ennek targyaldsat, mivel gy talaltam, hogy a legtobb
alany szamara ez a téma tdl zaklaté ahhoz, hogy akar egy ilyen artatlan mérési kisérlet
része legyen, és el szerettem volna keriilni a terapizal6 jellegi folyamatokat, igy az
eredetileg tervezett mélyinterjukat végiil csak kiegészit§ jelleggel futtattam le. Idevagénak
és bizonyit6 erejlinek érzem azonban a kvantitativ kutatas azon részét, amely a szemlélettel
valé6 azonosulast és a parkapcsolati sérelmek &ltal érintett teriileteket vizsgalja. A
szemlélettel valé azonosulds méréseiben az egzisztencialis szorongéas nem, de a bantasok és
a szorongéas kapcsolatira (SX4), a szorongas miatti stressz relativ mértékére (sXS), és a
modell szerinti pszicholégiai hatirok definicijara (sX;). vonatkozé allitasok szerepeltek.
Az alanyok azonosuldsa ezekkel 79%, 79% és 78% sorrendben. Az axiomakkal vald

azonosulas értékei a kovetkez8képpen alakultak:

Szemlélettel valé azonosulas

Azonos
21.6%
Eltéré
37.8%
Hasonlé
40.5%

5. dbra: Szemlélettel valé azonosulds

Az abrabdl lathatd, hogy az alanyok nagy tobbsége (62.1%) nagyobb mértékben azonosul a

szemlélet alapjaival, és ezen keresztiil az axiémakban megfogalmazott elvekkel.

Jelent8ségteljesnek érzem még a mérésnek azon szempontjait, amelyek a tipikus

parkapcsolati sérelmek altal érintett teriiletekre vonatkoznak. Ezekben ugyanis kozvetlen
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moédon megjelenik az invalidacid, és a hatékony kommunikacié hianya mint f6 rombolé
er6. Az Osszesitett adatokbol kidertil, hogy a 3 leggyakoribb szakitishoz vezetd
sérelemtipus épp a gondolati és érzelmi invalidacid, valamint a kommunikacids problémak

teriileteit fedi le:

Szakitashoz vezet6 felhalmozddd sérelmek altal leginkabb
erintett teruletek a tartds kapcsolatokban

60

52
40
38
31

20
20

Pontszam

Sérelmek altal érintett teriilet

6. dbra: Szakitdshoz vezetd felhalmozodo sérelmek dltal leginkdbb érintett teriiletek a tartds kapcsolatokban

Szamomra mindez egylitt valaszt ad a 2. kérdés felvetéseire, és igazolja azt, hogy a
parkapcsolati konfliktusokbdl ad6dé szorongas nem objektiv mértékd, tipusai koziil azok a
legromboldbbak, amelyek a pszicholdgia valdsagérzékelést veszélyeztetik, és mint ilyenek,

alkalmasak a burkolt vagy nyilt egzisztencialis szorongas kivaltasara.

4.4 3. kérdeés

Végiil a 3. kérdésre szeretnék valaszolni, ami kimutathatd Osszefiiggést keresett a mediacio
egyes eszkOzei és a parkapcsolati szorongas mértékének eredményes csokkenése kozott.
Ennek érdekében megvizsgaltam a péarkapcsolatok sérelmeknek vald Kkitettségét az

alanyoknak a mediacids eszkozokkel kapcsolatos attittidje tiikrében.
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Konfliktusoknak valé kitettség a mediacié eszkdézeivel
kapcsolatos attit(d tukrében
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75%
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25%

Tipikus sérelmeknek valo kitettség

0%

Mérsékelt Nyitott

Mediacios eszkozokkel kapcsolatos attiitid

7. dbra: Konfliktusoknak valé kitettség a medidcié eszkizeivel kapcsolatos attitiid tiikrében

Az eredmények ismét megerdsits jellegiliek: azok esetében, akik a mediacids eszkozokkel
korlatozottabb mértékben azonosulnak, a sérelmeknek val6 kitettség joval magasabb
(75%), mint azon alanyok esetében, akik nyitottak az eszkozok hasznalatira (31%).
Ugyanez figyelhet6 meg az alacsony kitettségli adatsoron is, ahol a mérsékeltek csoportja
kevésbé alacsony értékeket produkalt (17%), mint a nyitottaké (20%). Lathaté ugyanakkor
az is, hogy az atlagos kitettség értéke jelentSsen nagyobb (48% vs. 8%) a nyitottak korében,
ami véleményem szerint azzal magyarazhatd, hogy aki szivesebben és sikerrel hasznélja a
konfliktuskezelés eszkozeit, az kompetensebbnek érzi magat a problémak megoldasa soran,

ezért batrabban vallalja az Osszetitkozéseket.

Utolséként a kivalasztott eszkozok rangsorolasat vizsgaltam meg, és arra jutottam, hogy az
1. kérdésre adott valasz adataival dsszhangban a legnagyobb azonosuléast kivalté eszkozok
az érzelmek elismerése (Elismerés - 93%, Képessé tevés — 92%), valamint a gondolkodas
megosztasit és az empétiat segité eszkozok (Informacids kérdés — 88%, Reflexiv kérdés -

83%) koziil keriiltek ki.
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Alanyok mediacios eszkozokkel kapcsolatos attitlidje
100%

75%
50%

25%

Egyetértés mértéke

0%

8. dbra: Alanyok medidcids eszkozokkel kapcsolatos attitiidje

Ez, véleményem szerint, alatimasztja azt, hogy az érvénytelenités hatdsa a parkapcsolati
sérelmek és szorongéds f6 forrasaként eredményesen csdkkentheté olyan konfliktuskezelési
kommunikécids eszkozokkel, amelyek célja egymas valdsagélményének, gondolatainak és

érzéseinek minél jobb megismerése és elfogadasa.
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5. fejezet: Zarogondolatok

A fent vazolt eredmények szamomra megnyugtatdak, és inspiraltak arra, hogy az éaltalam
tervezett modellt és protokollt 1étrehozzam. Az interjik részletes targyalasat végiil nem
tettem a kutatds részévé. Ennek oka, hogy a beszélgetések megerd@sitették ugyan a
kvantitativ mérések eredményét, de 1ényegileg nem moédositottak azokat. A haldlszorongas
olyan téma, amelyet altalaban keriilni szokas, és ez nem volt masképpen a lefolytatott
beszélgetésekben sem. Ennek targyaldsa azon alanyok tekintetében volt sikeres, akik vagy
megfelel Onismerettel rendelkeznek, vagy lelki alkatukndl fogva ki vannak téve az erds
halalfélelemnek, és ezzel hajlanddak is szembenézni. Az alanyok nagy tobbsége azonban
keriilte a témat, az ilyen irdnyu kezdeményezéseimet elutasitottak, illetve volt olyan
beszélgetGpartnerem, aki egyértelmten kijelentette, hogy nem fél a halaltél. A sérelmek
felhalmozéasaval, az invalidacidéval és az egyiittm(ikods, erészakmentes kommunikacidval
kapcsolatos Osszefiiggések nem keriiltek 1j megvilagitasba a beszélgetések eredményeként.
Abbdl a szempontbdl viszont hasznos volt a folyamat, hogy a torténeteken keresztiil
meger8sodott bennem az a meggy6z6dés, hogy az altalam létrehozott protokoll féként
akkor lehet hatékony, ha a felek magas Onismerettel rendelkeznek, pszicholédgiai
szempontbdl nem patologikusak, és ha a kapcsolat még nem ért el abba a fazisba, ahol a
felhalmozott sérelmeket csak terapids folyamattal vagy még azzal sem lehet jova tenni. Ezt

a tanulsagot a kutatasomnak az 1.5 pontban emlitett jarulékos elényekényt konyvelem el.

A kutatast véleményem szerint megérné tovabbfejleszteni, és ennek lehet8ségeit
tobbféleképpen el tudom képzelni. A pszicholdgiai hattér esetében sziikséges egy alaposabb,
szakmaibb jellegl feltaras. Elképzelhetének tartom, hogy mélyebb pszicholdgiai képzettség
hijan atsiklottam fontos részleteken, sajat felfedezésként értelmeztem valami olyat, ami
tudomanyos tény, és komoly szakirodalma van, illetve megadom az esélyét annak, hogy
tudat alatt a pszicholdgiai keretet intuitivan, informalisan, a sajat elképzeléseim igazolasat
segitd mddon értelmeztem, helyenként esetleg tévesen. Ennek kikiiszobolésére hasznos
lenne egy vagy tobb pszicholdgiai szakember véleménye és kiegészitései. A kvantitativ
eszkozok minden bizonnyal gondosabb tervezést, nagyobb terjedelmet, és heterogénebb,
robosztusabb mintat igényelnének. Itt elsésorban a kutatdsi médszertan és az eszkozok
szabvanyosabb, szakmaibb jellegli attervezése és a kutatds szabélyozottabb lefolytatisa
sziikséges. Kutatasi iranyként pedig a kapcsolatokban 1étrejové hatalmi struktirak, az azzal

valé visszaélés és a hatalmi egyensily fenntartasat célzé6 mediacids eszkozok lehetnek
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érdekesek mint egy olyan vizsgalati modell targya, amely az altalam bemutatott

eredményeket veszi alapul.
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Fliggelék

Pirkapcsolati konfliktuskezelési kérdGiv https://docs.google com/forms/u/0/d/ Il vbnR wie SWERMzTcESbpUw...

Parkapcsolati konfliktuskezelési
kerdoiv

Kérlek, valaszolj meg néhany kérdést a parkapcsolatokrol, a konfliktusokrol, és azok
kezelésérdl. A vélaszoknal ne gondolkodj sokat, azt add meg valaszként, amit elséként

érzel, és lehetéleg nem térj vissza egy-egy valaszra azért, hogy médositsd.

A kérddiv kitdltése 15 percet vesz igénybe, és a személyed beazonosithatatlan lesz a
szamomra.

FONTOS! Ha a kérdések nyugtalansagot vagy szorongast keltenek benned, kérlek, hagyd

abba a kitoltést.
* Required

Profil

1. Nemed*

Mark only one oval.

Né
Feérfi

Egyéb

2. Sziletésiéved *

3. Hany tartos (6 honapnal hosszabb) parkapcsolatod volt eddig? *

4.  Mennyi ideig tartott a leghosszabb kapcsolatod? *
Mark only one oval.

Kevesebb, mint 1 év

Other:

5. Mennyi ideig tartott a legrovidebb tartos kapcsolatod? *
Mark only one oval.

Kevesebb, mint 1 év

Other:

Mennyire értesz egyet az alabbiakkal?

Lof7 2021.05.19.8:5¢
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Parkapcsolati konfliktuskezelési kérd6iv hitps://docs.google com/forms/u/0/d/ I vbnR wie SWERMzTcESbpUw...

6. Egy tartos kapcsolatban a konfliktusok elkerllhetetlenil bekovetkeznek *
Mark only one oval.
1 2 3 4
Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek
7. Akonfliktusok rossz kezelése felhalmozddd sérelmekhez vezet, ami eltavolit *
Mark only one oval.
1 2 3 4
Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek
8.

Minden kapcsolati krizisben van eltavolodas *

Mark only one oval.

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek

9. Abantas altaldban szorongast general *
Mark only one oval.
1 2 3 4
Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek
10.

Barmilyen aprosag okozhat olyan mértéki szorongast, amit valaki
kezelhetetlennek érez *

Mark only one oval.

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek

20f7 2021.05.19.8:5¢
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Parkapcsolati konfliktuskezelési kérd6iv hitps://docs.google com/forms/u/0/d/ I vbnR wie SWERMzTcESbpUw...

11.  Azért nem lehet bocsanatot kérni, hogy valaki mit érez vagy gondol, csak
azert, amit tett vagy mondott *

Mark only one oval.

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek

Tipikus konfliktusok

12. 20 tipikus parkapcsolati sérelem kdvetkezik. Gondolj elromlott kapcsolataidra,
és jelold meg azokat, amelyek felmeriiltek valamelyikotok részérdl. Csak
akkor jelold meg a vélaszt, ha szerinted ennek szerepe volt abban, hogy végul
szakitottatok. *

Check all that apply.

"Nem tartasz rendet a konyhaban/fiird6szobdban/szobaban!"
Rendszeres glnyolddas, a masik kinevetése
Rendszeres durva kritika, pl. "hiilye vagy, amiért..."

"Soha nem figyelsz rdm, nem vagy itt, nem lehet veled megosztani a kozds
pillanatokat!"

"Elszdrod a pénzt!"
Rendszeres hazugsagok, megcsalas

"Nem érdekl6édsz irantam, nem kérdezed meg, hogy mit csinalok/hogy érzem
magam/mi tortént velem!”

"Megaldzol/kibeszélsz/nem allsz ki értem!”
"Allandéan kitalalod, hogy mit gondolok/érzek, és arra reagélsz!"
"Nem vagy képes kitalalni, hogy mibdl érzem szeretve magam!”

Ok nélkiili bizalmatlansag, gyanakvas, féltékenység, annak eléirasa, hogy kivel lehet
talalkozni

Hosszabb ideig tarté vagy rendszeres szexmegvonds
"Rosszul latod a dolgokat, nem vagy képes beldtni az igazsagot!"
"Allandéan késel! Rad mindig varni kell!"

"Neked soha nem lehet semmit mondani! Veled kommunikacios technikakat kell
hasznalni!"

"Ha bajod volt velem, miért nem széltal akkor?"

"Minden kis aprosagért szolsz, til sok bajod van!"

"Vallalhatatlanok a nézeteid, az izlésed, vagy az érdeklédési korod!”

"Miért nem veszed észre rajtam, amikor rosszul esik, amit csinalsz?!"

"Nem vagy elég romantikus/izgalmas/szenvedélyes/férfi/né"...stb.
Other:

3of7 2021.05.19.8:5¢
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Parkapcsolati konfliktuskezelési kérd6iv hitps://docs.google com/forms/u/0/d/ I vbnR wie SWERMzTcESbpUw...

13.  Szerinted mennyire lehetett volna megmenteni az elromlott kapcsolataidat, ha

mindketten tudatosan vagytok benne?
Mark only one oval.

A legtobb mindenképpen menthetetlen lett volna Volt olyan, amit meg lehetett volna menteni

Konfliktuskezelési stilus

14.  Altaldban hogyan viselkedsz egy vitaban?
Mark only one oval.

Altalaban gy6ztesen keriilok ki a vitakbél

Altaldban igyekszem alkalmazkodni egy vitaban a masikhoz

Mindig torekszem arra, hogy mindketten egyforman engedjiink abbdl, amit
akarunk

Igyekszem elkeriilni a vitakat

Igyekszem egylittm(ikodé lenni, de egy bizonyos hatdr utan nem engedek

Mennyire értesz egyet az alabbiakkal?

15. A szeretetkimutatassal &s kommunikacioval kapcsolatos igények, és a
konfliktusok minél alaposabb megbeszélése jobbé teszi a kapcsolatot *

Mark only one oval.

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek

16. Az ilyen megbeszélések artanak a kapcsolatnak, mert elveszik a spontaneitast
és a romantikat, és inkabb kiabranditoak *

Mark only one oval.

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek

4of7 2021.05.19.8:5¢
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Parkapcsolati konfliktuskezelési kérd6iv hitps://docs.google com/forms/u/0/d/ I vbnR wie SWERMzTcESbpUw...

17.  Haa paromnak problémaja van és én latom a megoldast, akkor a legjobb
modja a segitségnek, ha elmagyarazom neki, hogy hogyan kell megoldani a

helyzetet *

Mark only one oval.

Egyaltaldan nem értek egyet Teljesen egyetértek

18. Haa paromnak problémaja van és én latom a megoldast, akkor a legjobb

modja a segitségnek, ha logikusan ravezetem a megoldasra *
Mark only one oval.

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek

19. A konfliktusok hatékony kezeléséhez elengedhetetlen, hogy beleéljik
magunkat egymas helyzetébe *

Mark only one oval.

Egyaltaldan nem értek egyet Teljesen egyetértek

20. Akonfliktusok hatékony kezeléséhez elengedhetetlen mérlegelni, hogy mia

legjobb és mi a legrosszabb opcic *

Mark only one oval.

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek

21. Fontos, hogy érezziik, hogy elismerjik egymast *

Mark only one oval.

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek

50f7 2021.05.19.8:5¢
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Parkapcsolati konfliktuskezelési kérd6iv hitps://docs.google com/forms/u/0/d/ I vbnR wie SWERMzTcESbpUw...

22.  Fontos, hogy ha kritikat fogalmazok meg, akkor inkabb a sajat érzéseimrdl,
szlikségleteimrél beszéljek, lehetéleg semleges hangnemben, mint, hogy a
paromat hibaztassam *

Mark only one oval.

Egyaltaldan nem értek egyet Teljesen egyetértek

23.  Akonfliktusok kezeléséhez elengedhetetlen, hogy olyan kézeget teremtsiink,
amiben batran beszélhetiink arrol, hogy hogyan érezzik magunkat *

Mark only one oval.

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek

24. A kommunikacios technikék alkalmazasa (asszertiv kommunikaco, én-izenet,
stb.) eréltetett egy parkapcsolatban *

Mark only one oval.

Egyaltaldan nem értek egyet Teljesen egyetértek

25. Egy parkapcsolat csak akkor lehet jo, ha megbeszéljiik a problémainkat. *

Mark only one oval.

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek

26. Egy parkapcsolatban minden probléméat meg kell beszelni. *

Mark only one oval.

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek

Kdszdném a kitoltést!
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27. Mennyire vennél szivesen egy olyan tananyagot, ami segit tudatosan
kommunikalni, &és megelézni, hogy egy kapcsolatban felhalmozodjanak a
sérelmek?

Mark only one oval.

Egyaltalan nem venném szivesen Nagyon szivesen venném

This content is neither created nor endorsed by Google.
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