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Bodenmann (1997) helyezte els6ként a stressz vizsgalatat tarsas kontextusba, a
parok kozos megkiizdését elemezve. Kutatasom célja az volt, hogy feltarjam a
diddikus coping aspektusainak osszefiiggéseit a parkapcsolati elégedettséggel, a
feltételes onbecsiiléssel, az alapvetd pszicholdgiai sziikségletek kielégitettségével,
illetve az én-hatékonysaggal. A vizsgalati személyek (169 n6 és 31 férfi) egy 5
kérd6ivbdl alld kérdbdivesomagot toltdttek ki online feliileten keresztiil. A
felmérésben csak azok vehettek részt, akik a kitoltés id6pontjaban legalabb 1 éve
parkapcsolatban éltek, tovibba mar betoltotték 25. életéviiket, de még nem
multak el 50 évesek. Eredményeim szerint a diadikus coping mindsége
szignifikdnsan 0Osszefligg mindegyik vizsgalt valtozéval. A pozitiv paros
megkiizdés pozitiv, mig a negativ paros megkiizdés dimenzidi negativ
egylttjarast mutatnak a vizsgalt valtozokkal. Ez aldl egyediil a feltételes
Onbecstiilés kettd skaldja jelent kivételt, ahol forditott irdnyd az egyittjaras. A
parkapcsolati miikodés fontos aspektusa, hogy a par tagjai milyen moédon kezelik
az Gket érd stresszes helyzeteket. A parkapcsolat sikeres miikodésének szubjektiv
megitélése befolyasolja az egyén viselkedését a kiilonboz6 interperszonalis
helyzetekben, kihatdssal van az egyén teljesitményére, illetve a fizikai és a
mentalis egészségére egyarant. Fontos kutatasi teriiletrél van szo, hiszen a
vizsgalatok eredményei atiiltethetdk gyakorlati parterapids mddszerekbe.
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Folkman és Lazarus (1980) nevéhez kotddik a stressz kognitiv tranzakcionalista
modellje, amely reprezentativan szemlélteti az egyén altal alkalmazott
megkiizdési stratégia kivalasztasi folyamatat. Megkiizdésnek vagy copingnak
nevezziink minden olyan er6feszitést és cselekvést az egyén részérdl, amellyel az
Ot ért kiilsé és bels6 hatasokat igyekszik kezelni. Ezt a valasztast a helyzet
kiértékelése hatarozza meg, amely pedig a személlyel szemben tamasztott kiilsd
és bels6 elvarasok, illetve a személy rendelkezésére alld személyes és tarsas
er6forrasok interakci6jatdl fligg (Bodenmann, 2005). Az egyén altal megélt stressz
tehat legalabb annyira fligg az egyén tarsas kornyezetétol, mint a személy egyedi
jellemz6itol. A megkiizdés vizsgalata soran az interperszonalis mechanizmusokat
is figyelembe kell venni a helyzet pontos megértése érdekében (Makd és Kiss,
2013).

A diddikus coping

Nagyon sokaig a stresszt és a stresszkezelést individudlis folyamatként
kozelitették meg a kiilonboz6 modellek, annak ellenére, hogy egy tarsas térben
lezajlé folyamatrdl van sz6 (Falconier, Jackson, Hilpert, & Bodenmann, 2015).
Azonban az 1990-es évek elején megjelent egy Gj megkozelités, amely a stressz
kontextualis jellegére helyezte a hangsulyt. Ekkor kezdtek el foglalkozni a
diddikus coping, azaz a parok stresszel valé kozos megkiizdési folyamatanak
feltarasaval (Bodenmann, 2005). Bodenmann (1997) definicidja szerint a diddikus
coping a pdarokat érint6 stresszel kapcsolatos érzelemregulaciot és a
problémamegoldo tevékenységek Osszességét jelenti.

A diadikus coping folyamatainak tanulmanyozasa eredményeként
Bodenmann (1997) megalkotta modelljét, amelyben a diddikus stresszt 3
szempont mentén sorolta kategériakba. Az egyik a partnerek érintettségére
vonatkozik, hiszen érheti a part egyiitt egy stresszes helyzet, amikor
mindegyikéjiik szamara kozvetlen tapasztalatot jelent a stressz. Emellett, a felek
a mindennapjaik sordn atélt stresszt is atvihetik kapcsolatukba, tehat a
partneriik kozvetetten, de részese lesz a megkiizdési folyamatnak (Martos, Sallay,
Nistor és Jozsa, 2012). Az elsd esetre jo példa egy krénikus betegség diagnozisa,
amelyrdl egyszerre értesiilnek a felek, de eltér6 mddon érinti 6ket, mig a kozvetett
stressz atélésének legjellemzdbb el6fordulasa az otthon levezetett munkahelyi
stressz (Bodenmann, 2005). A masodik szempont a stressz eredete, hiszen a
stressz forrasa lehet a kapcsolat valamely jellemzéje, illetve egy, a kapcsolati
kereteken kiviil es6 tényezd is (Martos és mtsai., 2012). Belsd forrasként szolgalhat
a felek eltérd vélekedése egy adott témardl, mig kiilso stresszforras barmilyen, a
partdl fiiggetleniil torténd esemény lehet (Bodenmann, 2005). A harmadik
csoportositasi szempont az iddi szekvencia, hiszen a stressz érintheti a par tagjait
egyszerre vagy kiilonb6z6 idépontokban (Martos és mtsai., 2012). Az id6i mintazat
szoros Osszefiiggésben all a felek érintettségének kérdésével. A kettd szempont
egylittes vizsgalata segit megtaldlni az individualis és a diadikus coping
mechanizmusok hatdrat (Bodenmann, 2005). A diddikus coping tehat egy
tobbdimenzids komplex folyamat, amely magaba foglalja a partnerek stresszel

@ 6-7. Evfolyam, 1. Szam, 2020 november 2



DIADIKUS COPING

kapcsolatos kommunikaciojat, a stressz megjelenésére adott valaszaikat, illetve
a probléma megoldasara tett er6feszitéseiket (Falconier et al., 2015).

A kapcsolaton beliili helyzetértékelést Bodenmann a Lazarus-Folkman
modell folyamatai mentén irta le, a kovetkez6 interakcidban: az egyik fél
percepcidja sordn stresszként éli meg a helyzetet, amely attribtcidjat mind
verbalisan, mind nonverbdlisan kommunikalja parja felé, aki észleli és
interpretdlja parja jelzéseit, majd valamilyen mddon reagal a kialakult helyzetre.
A stresszhelyzetre adott egyiittes valaszreakcié tehat a par tagjainak egyéni
jellemz6it6], a stresszkommunikaciojuktdl és az egymashoz vald viszonyuktdl is
fiigg (Bodenmann, 2005). A modell felépitésével arra is utal Bodenmann, hogy a
paros megkiizdési készségek tanulhatdk és fejleszthetOk, hiszen a hatékony
coping a partnerek befektetett munkajanak egyarant fiiggvénye (Nistor, Martos,
& Molnar, 2013).

Bar minden par miikodése egyedi, az alkalmazott megkiizdési
mechanizmusaik 2 f6 kategéridba sorolhatok. Az egyik kategdria a pozitiv, mig a
masik a negativ paros megkiizdési formakat foglalja magaba. A negativ formak
kozé tartozik, amikor valaki ellenségesen, ambivalens mddon vagy k6zombdosen
viselkedik parjaval szemben, azaz piszkalja azért, mert fesziilt, kifejezi, hogy nem
szivesen segit neki a helyzet kezelésében és nem figyel oda szavaira. A pozitiv
megkiizdési formak kozé sorolta Bodenmann az atvallalt paros megkiizdést,
amikor valaki atveszi parjatdl tevékenységeinek egy részét vagy akar teljes
egészét azért, hogy tehermentesitse 6t. A pozitiv paros megkiizdés tovabbi fajtai a
probléma-, illetve az érzelemorientalt coping. Az aldbbi 2 megkiizdési forma
megjelenhet a partner tamogatasaban, illetve a problémaval vald kozos
megkiizdésben. TAmogatasrol akkor van sz6, amikor a stressz csak az egyik felet
érinti kozvetleniil és partnere segit neki a probléma elemzésében, a helyzet
atkeretezésében, megoldasi lehet6ségek kidolgozasaban, illetve empatikus
megértéssel fordul felé, kifejezi egyiittérzését. Ezzel szemben a kozos megkiizdés
arra utal, amikor mindkét fél aktivan részt vesz a helyzet megoldasaban, egyiitt
probalnak megoldast talalni a problémara és kozos id6toltéssel segitik egymast
az érzelmi arousal szintjiik csokkentésében, a fesziiltségoldasban (Bodenmann,
2005).

A diadikus coping célja tulajdonképpen az, hogy fenntartsa, illetve sziikség
esetén helyredllitsa az individualis és a diddikus homeosztazist, a kapcsolat
miikodését (Mako és Kiss, 2013). Ebbol kifolydlag az adaptiv paros megkiizdés
pozitivan hat a par kozos, illetve a felek sajat, személyes életére egyarant.

A diddikus coping kutatdsi relevancidja

Az, hogy a parok hogyan kezelik a stresszt egyiitt, fontos el6jelzdje a kapcsolat
miikddésének és a stabilitdsnak (Bodenmann & Randall, 2012). Tanulmanyok
bizonyitjak, hogy a parkapcsolatban megélt magasabb szint{i stressz alacsonyabb
parkapcsolati elégedettséggel jar egyiitt (Bodenmann, Ledermann, & Bradbury,
2007).
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Martos és munkatarsai (2012) a Paros Megkiizdés Kérd6iv magyar
valtozatanak validalasakor alkalmazott kutatdsukban azt vizsgdltak, hogy a
diadikus coping mindsége Osszefiiggésben all-e a parkapcsolati, illetve az élettel
valo elégedettséggel. Eredményeik ramutattak, hogy mig a paros megkiizdés
negativ formai negativ, addig a pozitiv aspektusai pozitiv korrelacios egyiittjarast
mutatnak mind a parkapcsolati, mind az élettel vald elégedettség mindségének
és mértékének alakulasdval. Igazoltak a diddikus megkiizdéssel folytatott
kilfoldi kutatasok eredményeinek relevancidjat magyar mintan is.

Kutatdk egy csoportja 2015-ben metaanalizist alkalmazva empirikus
bizonyitékot nyert arra nézve, hogy a diadikus coping er6sen bejosolja a
parkapcsolati elégedettség mértékét a nemt6l, az életkortdl, a nemzetiségtol, a
képzettségi szinttdl és a parkapcsolat hosszatol fiiggetleniil. Megallapitottak, hogy
a legerGsebb prediktiv erével a paros megkiizdés észlelt mindsége bir, tovabba,
hogy a pozitiv megkiizdési formdak bejoslo ereje szignifikdnsan nagyobb, mint a
negativ megkiizdési formaké. Az is bizonyitast nyert, hogy a pozitiv paros
megkiizdés protektiv faktorként miikddik mind a paros, mind az egyéni jollétre
nézve stresszcsokkentd funkcidjan keresztiil (Falconier et al., 2015).

Szamos kutatas bizonyitja, hogy a diddikus coping létfontossagu szerepet
jatszik a hazassaggal vald elégedettség meértékének alakulasaban, mint a
kapcsolati mindség szignifikans prediktora (Razak et al., 2015). A parok kozos
megkiizdési mintazata szoros Osszefiiggésben all a  parkapcsolati
elégedettségiikkel, igy javasolt a parterapidba beemelni olyan pszichoedukacids
és gyakorlati megoldasokat kinalé mddszereket, amelyek kifejezetten a paros
coping fejlesztésére fokuszalnak (Falconier et al., 2015). Létezik mar tébb olyan
edukaciés modszer is, amelyeket a stressz és coping kutatasok eredményei
alapjan dolgoztak ki. Ilyenek tobbek kozott a paros megkiizdést javitd tréning
(CCET) vagy a copingorientdlt parterdpia (COCT). Mindkét mddszer hasznossdga
bizonyitott, hiszen tudatossagot és hatékony coping stratégiakat nyujt a parok
szamara, amelyekkel megel&zhetik kapcsolatuk tonkremenetelét (Bodenmann &
Randall, 2012).

A pdrkapcsolati elégedettség

A parkapcsolati elégedettség egy szubjektiv és tudatos kognitiv értékelési folyamat
eredménye (Kozékiné, 2014). Azokra a parkapcsolatban tapasztalt interperszonadlis
mechanizmusokra utal, amelyek ¢sszefliggenek a szerelem érzésével, a szexualis
attitidokkel, a kapcsolatba invesztalt id6 és energia mennyiségével, illetve az
elkotelezettséggel (Makd és Kiss, 2013). Emellett megmutatja az egyéni elvarasok,
igények és sziikségletek kapcsolaton beliili kieléglilésének mértékét és erds
prediktiv erével bir a kapcsolat hosszara, stabilitasara és sikerességére nézve
(Kozékiné, 2014). Szamos kutatds kozeliti meg ugy a parkapcsolati elégedettséget,
mint kimeneti, fiiggé valtozdt. A diadikus coping kutatasokban szinte mindig
megjelend valtozo, mert a magas parkapcsolati elégedettségrdl beszamold parok
esetén adaptiv diadikus coping, j6 mindségli kommunikacio, illetve megfeleld
mindségli partneri tadmogatas figyelhet6 meg (Nistor et al., 2013). Fontos
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kovetkezményei vannak tehat a kapcsolati és az egyéni egészségre nézve, igy
fontos azonositani azokat a faktorokat, amelyek hatdssal vannak alakulasara
(Falconier et al., 2015).

A feltételes onbecsiilés és a tdrsas tdmogatds

Az Onbecsiilésnek két egymastol fiiggetlen aspektusat kiilonboztetik meg: az
alapvetd és a feltételes (kiérdemelt) Onbecsiilést. Az alapvet6 oOnbecsiilés
gyermekkorban fejlédik ki a sziilok feltétel nélkiili szeretete altal, majd stabilan,
vonas jelleggel jelenik meg a személyiségben. Ezzel szemben, a jelen kutatdsban
vizsgalt kiérdemelt onbecsiilés a késébbi életszakaszban, az er6feszitéseink és
viselkedésiink mentén alakul ki és nagymértékben fiigg a kiilso visszajelzésektdl.
Tulajdonképpen alacsony alapvetd énbecsiilésbél és a kiilonbozd én-megerositd
sziikségletekbodl épiil fel. Forrasai, amelyek a versengd, azaz kompetencia és az
affiliativ, azaz kapcsolati szilkségletekb0l erednek, valtozékony és sériilékeny
bazisai az onértékelésnek. Minél alacsonyabb az alaponbecsiilés szintje, annal
erdsebben érvényesiil a kiérdemelt dnbecsiilés az egyén viselkedésében (Sagi,
2015).

Egyes kutatasok szerint az onértékelés és parkapcsolati elégedettség kozott
nincs szignifikans egyiittjaras. Azonban mindkett6t az hatarozza meg, hogy a
személy milyen kiils6 visszajelzéseket, kozeli interperszonadlis kapcsolataiban
mennyi tAmogatast, megértést és elfogadast kap. Az interperszonalis kapcsolatok
kozll is kiemelked6en fontos hatastuak a romantikus kapcsolatok. Azok a
személyek, akik empatiat és megérté hozzaallast tapasztalnak parjuk részérél
magasabb dnbecsiilésrdl és magasabb parkapcsolati elégedettségrol szamolnak
be (Cramer, 2003).

Az alapvetd pszichologiai sziikségletek és a motivdcio

A Deci és Ryan nevéhez koét6d6 onmeghatarozas elmélet (SDT) szerint az
autonomia-, a kompetencia- és a kapcsolati igény, amelyeket dsszefoglald néven
alapvetd pszicholdgiai sziikségleteknek neveziink, velesziiletettek és
univerzalisak (La Guardia, Ryan, Couchman, & Deci, 2000). Ezek a sziikségletek
képviselik az egészséges, teljes értékli miikodéshez sziikséges ,tapanyagokat”
(Ryan & Deci, 2008). Ahhoz, hogy az egyén megfelel6en tudjon funkciondlni és
fejlédni, ezeknek a sziikségleteinek kielégitettnek kell lennie. Az autondmiaigény
alatt az Oniranyitas értend6, amikor az életlink alakuldsardl sajat magunk
hatarozunk. A kompetenciaérzés azt irja le, amikor az egyén képes elérni céljait
és sikerélménye van a kihivast jelent6 helyzetekben. A kapcsolati igény a
kot6dottség érzésére vonatkozik, amikor érezziik, tartozunk valakihez. Abban,
hogy kinek melyik sziikséglete dominal, nagy egyéni kiilonbségek figyelhetGk
meg (La Guardia et al., 2000). Az alapvet6 pszicholdgiai sziikségletek hatdssal
vannak az egyén altalanos gondolkodasara, viselkedésére, helyzetértékelésére, az
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érzelmekre, elvarasokra, hiedelmekre és az egyéni motivaciéra (Ryan & Deci,
2008).

Jelen kutatdsban vizsgalt tobbi valtozd és az alapvetd pszicholdgiai
sziikségletek kozti kapcsolat az egyéni célokhoz kot6d6 motivacion keresztiil
érvényesiil.

Az észlelt én-hatékonysdg és a tdrsas tdmogatds

Az 4ltalanos én-hatékonysag megmutatja az egyén hiedelmeit arra vonatkozdan,
hogy képesnek tartja-e magat a kihivasok teljesitésére, illetve céljai eléréséhez
sziikséges cselekvések kivitelezésére. Bandura nevéhez kotédé fogalom, amely
egy szubjektiv, onmagunkrdl alkotott értékitéletet jelent. Az egyén sajat
képességeibe vetett hite befolyasolja az adott helyzet értékelését, az adott
szitudcioban megélt érzelmeit és a valasztott viselkedési formakat. Az én-
hatékonysag mértéke szerepet jatszik abban, hogy az egyén milyen er6feszitéssel
vag bele a feladataiba, milyen kitartassal dolgozik, mennyire erés a motivacidja,
illetve esetleges kudarc esetén milyen gyorsan nyeri vissza cselekvGképességét
(Kiss, 2012).

Els6sorban a munkahelyi teljesitménnyel kapcsolatban szoktak vizsgalni
az én-hatékonysagot. A jo teljesitményhez szilkség van motivacidra és sajat
célokra, amelyek szempontjabdl a tarsas tamogatas jelentGs szereppel bir
(Brunstein, Dangelmayer, & Schultheiss, 1996). A hazastarstdl kapott tAmogatas
mindenki mastol érkez6 tamogato attitlidnél fontosabb (Kaplan & Madux, 2002).
Emellett a par tagjainak a partneriik személyes céljaihoz vald hozzaallasa a
parkapcsolat mindségére is kihatdssal van (Brunstein et al., 1996). A parkapcsolati
elégedettséget az is befolyasolja, hogy a par mennyire gondolja magat képesnek
arra, hogy megvaldsitsak a kozos céljaikat (Kaplan & Maddux, 2002).

A vizsgdlt vdltozok feltételezett kapcsolata

A fentiek alapjan lathatd, hogy a diddikus coping elsésorban a hatékony
kapcsolati m{ikodés kialakitasara és fenntartasara iranyul, stabilitast létrehozva
a kapcsolati mechanizmusokban. Emellett hozzajarul a par tagjainak jollétéhez,
elésegitve a tarsas kornyezetbe vald integracidjukat, mind parként, mind egyes
emberként (Bodenmann, 2005). A diddikus megkiizdés jobb mindsége tovabba
hozzajarul a parkapcsolat jobb minéségéhez és stabilitdsdhoz. A par pozitiv
érzésvilaganak tamogatasaval elGsegiti az egyéni kiegyensulyozottsag elérését,
amelynek alapvet6 épit6kovei a pszicholdgiai sziikségletek, az dnbecsiilés és az
észlelt én-hatékonysag. A korabbi alapjan azért érdemes a jelen kutatasban
vizsgdlt valtozdkat egy modellben vizsgalni, mert a parkapcsolati elégedettség, az
Onbecsiilés és az észlelt én-hatékonysag alakuldsaban kozvetleniil szerepet
jatszik a tarsas tamogatas. Az alapvet6 pszicholdgiai sziikségletekrol pedig azért
feltételeztem, hogy kapcsolddnak a tarsas tamogatashoz, mert az egyéni célokhoz
tarsulé motivaciéban relevans szerepiik van.
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A VIZSGALAT CELJAI ES HIPOTEZISEI

Jelen kutatasom elsddleges célja az volt, hogy a diadikus coping és a parkapcsolati
elégedettség kozotti osszefiiggésekre vonatkozo, korabbi kutatasi eredményeket
teszteljem magyar mintan. EIs6 hipotézisem szerint a diddikus coping mindsége
Osszefliggésben 4ll a parkapcsolati elégedettség mindségével, illetve be is josolja
azt. Masodik hipotézisem szerint azon vizsgalati személyek viselkedésében,
akiknek a parkapcsolatdban sok a negativ megnyilatkozas, erdsebben érvényesiil
a kapcsolatalapu feltételes Onbecsiilés, mig a tamogaté légkorben €16
valaszaddkndl nem jelenik meg ez a dominancia. Harmadik hipotézisem szerint
azok a vizsgalati személyek, akik a partneriik részérol sok tamogatast kapnak a
nehéz helyzetekben, mindharom (autondmia-, kompetencia- és kapcsolati igény)
alapvetd pszicholdgiai sziikségletiik tekintetében kielégitettebbek, mint azok,
akik nem tapasztaljak meg ezt a tdmogatd attitidot parjuk részérdl. Negyedik
hipotézisem szerint ez a kiillonbség megjelenik az észlelt én-hatékonysag érzés
alakulasaban is.

MODSZEREK

Résztveviok

A vizsgdlatba vald bekeriilés feltételekhez volt kotve. A felmérésben csak azok
vehettek részt, akik a kitoltés id6pontjaban legalabb 1 éve parkapcsolatban éltek,
tovabba mar betdltotték 25. életéviiket, de még nem multak el 50 évesek. A kutatas
résztvevoit facebookon, illetve édesanyam munkatarsai korében e-mailen
keresztiil értem el. Osszesen 204 {6 toltotte ki a kérd6ivesomagot, azonban 4-en
hianyosan vagy hibasan adtak valaszt, igy az elemzéseket 200 db kitoltés alapjan
végeztem el.

Avalaszadok nemi eloszlasa aranytalan volt, hiszen a vizsgalati személyek
84,5%-a (169 f0) volt nd és csupan 15,5%-a (31 f6) volt férfi. Ebbdl kifolydlag nem
tudtam nemi dsszehasonlitast végezni. A vizsgalati személyek atlagéletkora 32,55
év (SD = 7,54) volt. A kitolt6k tobbsége tehat még nem toltotte be a 33. életévét (61%),
azonban pontosan a minta 50%-anak mar volt gyermeke a kitoltés pillanataban.
Minden vizsgalati személy rendelkezett legalabb valamilyen kozépfoku
végzettséggel, s6t a tobbség, 123 f6 (61,5%) fels6foku végzettséget is magdénak
tudhatott. A havi jovedelem szempontjabdl elmondhaté a valaszadokrol, hogy a
kitoltés pillanataban pozitivan lattak anyagi helyzetiiket, altalanossagban véve
jol éltek. A jovedelmek szamszer(sitett eloszlasat az 1. tdbldzat szemlélteti.
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A havi jovedelem mértéke Gyakorisag (16) Szazalékos eloszlas (%)
Jelenttsen dtlag alatti 9 4,5
Valamelyest atlag alatti 24 12

Atlagos 79 39,5
Valamelyest atlag feletti 73 36,5
Jelentdsen atlag feletti 15 7.5

1. tdbldzat. A mintdt az dtlagos havi jovedelem szerint bemutatd eredmények

A vizsgdlati személyekrdl elmondhatd, hogy a jelenlegi kapcsolatukban
kevesebb, mint 6 éve éltek, de ebben az id6szakban egyszer sem szakitottak
egymassal. Annak ellenére, hogy tobbnyire rovidebb ideje tartd kapcsolatokrol
volt sz0, a kitolt6k 82%-a (164 f6) kozos haztartasban élt egyiitt parjaval. A kdzos
haztartason beliili egyiittélés tobb kiilonboz6 formaja is megjelent. A papiralapa
elkotelez6dés nélkiil egyiitt él6k szama majdnem megegyezett az élettarsi
viszonyban vagy hazassagban é16k szamaval, hiszen az els6 csoportba 84 {6 (42%),
mig a masik csoportba 6sszesen 83 f6 (41,5%) tartozott. A vizsgalati személyeket
arrél kérdeztem még, hogy a munkamegosztds milyen moddon torténik
kapcsolatukban. A legtobb esetben, pontosabban 136 személy (68%) esetében, a par
mindkét tagja munkavallalé volt. Emellett az az eset fordult el6 még tobbszor,
hogy a par valamelyik tagja otthon tartézkodott kisgyermekkel GYES-en (15,5%,
azaz 31 {0), illetve az, hogy a par egyik vagy mindkét tagja tanulo volt (0sszesen
12%, azaz 24 0).

Vizsgdlati eszkozok

A téma feltarasat egy 5 kérddivbol allé kérdbivesomaggal végeztem (a kérddivek a
bemutatasuk sorrendjében kovetik egymast). A kérd6ivcsomagban el6szor egy
beleegyezd nyilatkozat szerepelt, majd a demografiai kérdések kovetkeztek. Itt
olyan adatokat kellett megadniuk a kit6lt6knek, mint a nemiik, az életkoruk, a
legmagasabb iskolai végzettségiik, a havi jovedelmiik, illetve a jelenlegi parjuk
el6tti rovid és hosszu tavu kapcsolataik szama. Ezutan feltettem néhany kérdést
a jelenlegi parkapcsolatukra vonatkozdan. Ezekre a kérdésekre adott valaszokbdl
deriilt ki, hogy a vizsgalati személyek hany éve ismerik parjukat, hany éve
alkotnak egy part, kozos haztartdsban élnek-e, szakitottak-e mar, milyen
viszonyban élnek egymadssal, illetve hogyan torténik a munkamegosztas
kapcsolatukban. Ezeken feliil kivancsi voltam arra is, hogy van-e az adott
kapcsolatban gyermek, mennyi és a par tagjai milyen rokonsagi viszonyban
allnak a gyermekkel/gyermekekkel.

A Pdros Megkiizdes Kerdoiv 37 itembdl all és annak a felmérésére szolgal,
hogy a valaszad6 megitélése szerint § és parja hogyan bannak a stresszel, milyen
modon kezelik az Gket érg stresszes szituaciokat. A megkiizdési stratégia fajtakat
méri mind a kitolt6 sajat viselkedésére, mind a partnere részér6l tapasztalt
viselkedésre nézve. A kérdGiv felvételéhez nincs sziikség a par mindkét tagjara,
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amely jellemzgjét kihaszndltam jelen kutatdsomban. Itemei a korabbiakban
bemutatott coping lehetdségek mentén sorolédnak 15 skaldba, amelyekbdl
kovetkeztetéseket lehet levonni a par tagjainak viselkedésével kapcsolatban
kilon-kiilon, illetve kapunk egy osszesitett képet is a par kozos miikodésérdl. Az
allitdsokat egy 5-foku Likert tipusu skalan (1 = Nagyon ritkdan és 5 = Nagyon
gyakran) kell értékelni, amelyen az adott magatartdsmod gyakorisaga fejezhet6
ki (Martos és mtsai., 2012).

A Kapcsolati Elégedettség Skdla segitségével a valaszadd kifejezheti
elégedettségét jelenlegi parkapcsolatara vonatkozdan. A kérd6iv 7 itemet
tartalmaz, amelyeket 5-foku Likert-skalan kell megvalaszolni, ahol 1 = Kevéssé
jellemz0 és 5 = Nagyon jellemz0. Az allitasok 1 faktorba sorolddnak. A kapcsolati
elégedettség mérésére tobb kiilonbozé tipust kapcsolati mod esetén is
alkalmazhatd, gyorsan kitolthetd kérddiv. Megbizhatd és valid mérbeszkoz
(Martos, Sallay, Szabd, Lakatos és Téth-Vajna, 2014).

A Feltételes Onbecsiilés Skdla 26 tételével méri az egyén feltételes
Onbecsiilésének mértékét a kompetencia, illetve a kapcsolatok dimenzidja
mentén, ugyanis a 26 item 2 faktorba sorolédik be. A Kompetenciaalapt
Onbecsiilés skaldja a sajat bels6 erdfeszitésen alapuld onbecsiilést, mig a
Kapcsolatalapi onbecsiilés skala a masok értékelésén, visszajelzésein alapuld
Onbecsiilést méri. A valaszadas 4-foku Likert-skalan torténik, ahol 1 = Egyaltalan
nem jellemzd rdm, mig 4 = Er6sen jellemz6 ram (Sagi, 2015).

Az Alapvetd Pszicholdgiai Sziikségletek Skdldval feltérképezhetd, hogy az
egyes embernek az egészséges, kiegyensulyozott élethez melyik pszicholdgiai
sziikségletének - autondmia-, kompetencia-, kapcsolati igény - kielégitése az
els6dleges. A kérddiv 21 iteme 3 faktorba oszthatd be a 3 kiilonbozd alapvetd
pszicholdgiai sziikséglet alapjan. A valaszadas 7-foku Likert tipusu skalan torténik
(1 = Egyaltalan nem igaz és 7 = Teljesen igaz), ahol azt kell meghatdroznia a
vizsgalati személynek, hogy az adott allitds milyen mértékben jellemzi 6t (La
Guardia et al., 2000).

Az Altaldnos En-hatékonysdg Skdldval fel lehet térképezni az egyén
onmagaba vetett altalanos hitét azzal kapcsolatban, hogy mennyire érzi magat
képesnek arra, hogy sikeresen helyt alljon az élet hozta kiilonb6z6 helyzetekben,
megbirkdzzon az el6tte allo feladatokkal és kihivasokkal. A valaszadas 4-foka
Likert tipusu skaldn torténik (1 = Egyaltalan nem és 4 = Teljes mértékben). A
kérd6iv 10 itemet tartalmaz, amelyek 1 faktorba sorolhatdéak be (Luszczynska,
Scholz & Schwarzer, 2005).

Avizsgdlat menete

A kérdéivesomagot minden vizsgalati személy online feliileten, a Google Forms-
on keresztiil toltotte ki. A kérddivet egy linken Kkeresztiil tettem elérhetévé
szamukra.
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Alkalmazott statisztikai eljdrdsok

A statisztikai elemzéseket az elGbbiekben bemutatott leird statisztikakkal
kezdtem. Ezutan reliabilitds vizsgalatot futtattam le mind a 22 skalara. A
reliabilitds vizsgdlat soran kapott Cronbach’s Alpha értékeket a 2. tdbldzatban
foglaltam Ossze. Ezek alapjan az értékek alapjan a kérdéivcsomag mindegyik
skalajardl elmondhatd, hogy megbizhatdan meért.

. . Cronbach’s s anr . Cronbach’s
Kerdoiv Skala neve Kerdoiv Skala neve
Alpha Alpha
Pairos
Megkiizdés
Sajat stressz Parkapcsolati
kommunikécid 0.694 elégedettség 0.922
Sajat tamogato
megkiizdés 0.796
Sajat atvallalt 0.805 Feltételes
megkiizdés : Onbecsiilés
Sajat negativ - .
megkiizdés 0,656 Kompetencia 0,901
Partner stressz .
kommunikicio 0,742 Kapcsolat 0.896
Partner tamogato
megkiizdés 0.923
Partner atvallalt i Alapvetd
ohctizds 0,905 pszicholégiai
meg =8 sziikségletek
Partner negativ i
megkiizdés 0.812 Autondmia 0,817
Kazés paros .
megkiizdés 0,784 Kompetencia 0,753
Kozds
megkiizdés 0,960 Kapcsolat 0,788
értékelése
S?Jat megkiiz 'des 0.837
Gsszpontszam
Partner
megkiizdés 0,910
Jsszpontszam
Negativ paros : i .
megkuzdés 0.818 Altaldnos én- 0.907
I . hatékonysag
Gsszpontszam
Pozitiv paros
megkiizdés 0,927
Gsszpontszam
. A kcrdm:.-' 0.937
dsszpontszama

2. tabldzat. A kérdbivesomagban szerepld kérddivek skdldinak Cronbach’s Alpha értékei

Ezt kdvet6en normalitasvizsgalatot futtattam szintén mind a 22 skalara. A
Kolmogorov-Smirnov normalitasvizsgalat alapjan egyik skala sem lett normalis
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eloszlasu. Ebbol kifolydlag ordinalis adatokként kezeltem a skalakat a tovabbi
statisztikai elemzések sordn. A skalak kozotti egyiittjarasok feltérképezésére
Spearman-korrelaciét  alkalmaztam, amely  korrelacids  egyitthatok
megbizhatésagat Benjamini-Hochberg korrekcid vizsgalattal ellenGriztem. Azért
volt sziikség erre a korrekcids vizsgalatra, mert sok Kkorreldcid egyiittes
lefuttatasakor konnyen el6fordul, hogy fals pozitiv eredményeket kapunk, hiszen
ilyen esetben a hibaszdzalékok dsszeadddnak (Benjamini & Hochberg, 1995). A
diadikus coping bejoslo erejét Linedris regreszid analizis, illetve TObbszoros
linearis regresszid analizis segitségével vizsgaltam.

Az adatok statisztikai elemzését az IBM SPSS Statistics 22.0
programcsomaggal végeztem.

EREDMENYEK

777,

A Pdros Megkiizdés Kerdoiv (DCI) skdldinak szignifikdns korreldcids
osszefiiggesei

A Spearman-korrelacids elemzések kozéppontjdba a Paros Megkiizdés Kérdoiv
(DCI) skalait allitottam, ugyanis elsGsorban arra voltam kivancsi, hogy a DCI
skalai milyen 0Osszefiiggésben A&llnak a kérd6ivcsomagban vizsgalt tobbi
valtozoval.

A Parkapcsolati Elégedettség Skalaval a vizsgalt kérddiv (DCI) minden
alskalaja szignifikansan korrelal. A negativ megkiizdést mér6 skalak - sajat,
partnerre vonatkozd és a kozos megkiizdést mérd skaldk egyarant - negativ, a
tobbi DCI skala pozitiv kapcsolatban all az elégedettséggel. Raadasul ezen
Osszefliggések szinte mindegyike kozepesen erds kapcsolatot jelent. Az is
kirajzolddott, hogy a pozitiv és a negativ paros megkiizdés kozel egyforma
mértéki Osszefliggésben 4all az egyéni elégedettség alakulasaval. A
parkapcsolattal vald elégedettség mértéke a kapcsolati mikodés kognitiv
kiértékelésével, szubjektiv megitélésével all a legszorosabb kapcsolatban (r(198) =
0,786; p<0,001).

A Feltételes Onbecsiilés Skala esetében kirajzolodott osszefiiggések alapjan
bar a paros megkiizdés pozitiv aspektusai is hatassal vannak a feltételes
Onbecsiilésiink megjelenésére, a negativ tapasztalatok erGsebben hatnak ezen
Onbecsiilésiink mindegyik tipusara. A partner részérél érkezd negativ
megnyilvanuldsok azok, amelyek a legjobban kifejtik hatasukat: r(198) = 0,309;
p<0,001 a feltételes dnbecsiilés kompetencia skaldja, illetve r(198) = 0,345; p<0,001
a kapcsolati skalaja esetén egyarant.

Az alapvet6 pszicholdgiai sziikségleteink kielégitettsége is szignifikansan
Osszefligg a parunkkal kozos megkiizdési stratégidink mindségével. Ezen
sziikségletek koziil els6sorban az autondmia igénylinket hatarozza meg
parkapcsolatunk mitikodése. Azon beliil is f6ként a partneriinkkel kozos
megkiizdés értékelése, a személyes benyomadsaink (r(198) = 0,501; p>0,001)
jatszanak fontos szerepet autondmiank megélésében.
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Végezetill pedig az Altaldnos En-hatékonysdg Skala esetén is szamos
szignifikdns 0Osszefliggés volt megfigyelhet6 a Paros Megkiizdés Kérdoiv
alskalaival, azonban ezek a kapcsolatok csupan gyenge korrelaciok.

Az el6bbiekben kiemelt 0Osszefliggéseket, illetve minden tovabbi
szignifikdns korrelaciét a 3. tdbldzatban (az erdsebb, 0,3 feletti korreldcids
egyltthatokat zolddel jeldltem a konnyebb atlathatésag érdekében) jelenitettem
meg. Csak olyan egyiittjarasokat tekintettem valdban létezd kapcsolatoknak,
amelyek a Benjamini-Hochberg korrekcido vizsgalat alapjan is validnak
bizonyultak. Ennek megfelelGen a tablazatban is csak ezeknek a kritériumoknak
megfelel6 osszefliggéseket tiintettem fel.

,248338 ,291-1- ,2298‘8

| 199%= 23%E% 230
| 199%= 204%k 27gkER
J191* .198%* 2Rk - 158* _165*
238 180  203%*
233%E 254x%* 193*
234E%= 220%* 189
257 - 209%*
200%* BE

,2528‘8 ,264-‘-

211%= 2RGEEH 2k

- 267wk DTREEE 2TEEE 20gw
-, 284%*= - 240%%* - 175%

—,16?. 1274:!! ’268838 ,223-!-

- 210%* J2BOEEE 290%E* 24pkEx

77,

3. tdbldzat. A Pdros Megkiizdés Kérddiv skdldinak szignifikdns korreldcids értékei a
kérddivesomagban vizsgdlt vdltozokkal
Megjegyzés: * = p < .05, ** = p < 0,005, *** = p < 0,001
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A diddikus coping mindsége és a pdrkapcsolattal valo elégedettség

A korabbi kutatasi eredmények szerint a diddikus megkiizdés mindsége bejdsolja
a parkapcsolattal valo elégedettség alakulasat. Ennek az oOsszefliggésnek a
vizsgalatdhoz Linedris regresszid analizist haszndltam. A regresszidban kapott
eredmények validitasanak ellenOrzésére Durbin-Watson tesztet futtattam
(Durbin, 1957), amely alapjan mindegyik regresszids 0Osszefiiggés validnak
bizonyult. A Paros Megkiizdés Kérddiv Osszpontszama, tehat a DCItot skala
szignifikdnsan bejésolja a parkapcsolati elégedettség (RAStot skala) mértékét,
mivel F(1;199) = 152,627; p<0,001; adjR? = 0,432; B = 0,660; p<0,001. A DCItot skéla
hatasfoka fiiggetlen valtozdként kozepesen erfs, illetve a fiigg6 valtozd
varianciajat 43,2%-ban magyarazza. Az elemzés eredményei alapjan elmondhato,
hogy ha DCItot skalan elért pontszam nd, akkor a RAStot skalan elért pontszam is
novekszik.

A diadikus coping parkapcsolati elégedettségre vonatkozd bejoslo erejét
el6szor a DCI 6sszevont skaldai mentén megvizsgaltam. Kivancsi voltam arra, hogy
a sajat (DCOtot), illetve a partnerre vonatkozd (DCPtot) paros megkiizdés
Osszpontszamai hogyan befolyasoljdk az elégedettség mértékét. Mindkét skala
szignifikdnsan magyarazza az elégedettség alakuldsat, azonban a DCOtot
jelentGsen alacsonyabb hatdsfokkal rendelkezik. A DCOtot skala esetén
F(1;199) = 47,195; p<0,001; adjR? = 0,188 és B = 0,439; p<0,001 eredmények sziilettek.
A DCPtot skalaval végzett elemzés eredményei pedig a kovetkezdk lettek:
F(1;199) = 171,576; p<0,001; adj R* = 0,462 és B = 0,681; p<0,001. Tehat a DCOtot skala
csupan a variancidk 18,8%-at, mig a DCPtot skala a kimeneti valtozo
variancidjanak 46,2%-at magyarazza.

A pdros megkiizdés pozitiv és negativ aspektusai, és a pdrkapcsolati
elégedettség

Azt is megvizsgaltam, hogy a parkapcsolati elégedettség alakuldsaban a paros
megkiizdés pozitiv vagy negativ aspektusai érvényesiilnek-e jobban. A negativ
vonasok gyakoribb megjelenésével a kapcsolati elégedettség csokken, mig a
diadikus coping pozitiv aspektusai novelik az elégedettséget. Raadasul a pozitiv
vondsok hatdsa nagyobb aranyban (46,2%) és erdsebben is érvényesiil az
elégedettség érzésének alakuldsaban, mint a negativ kapcsolati tendenciak
hatasa (32%) (ldsd
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Szignifikancia Béta szignifikancia
F(1;199) adjR? Béta
értéke (p) értéke (p)
Pozitiv paros
megkiizdeés 171,921 <0,001 0,462 0,682 <10,001
osszpont.
Negativ paros
megkiizdeés 94,519 <0,001 0,320 -0,568 <10,001
6sszpont.
4. tdbldzat).
Szignifikancia Béta szignifikancia
F(1;199) adjR? Béta
értéke (p) értéke (p)
Pozitiv paros
megkiizdés 171,921 <0,001 0,462 0,682 <10,001
Gsszpont.
Negativ paros
megkiizdés 94,519 <0,001 0,320 -0,568 <0,001

Osszpont.

4. tabldzat. A Poz. pdr. megkiizd., illetve a Neg. pdr. megkiizd. skdldk magyardzao ereje a
pdrkapcsolati elégedettségre vonatkozoan

A Paros Megkilizdés Kérddoiv osszevont skalai egyenként szignifikansan
bejosoljak a parkapcsolati elégedettség meértékét. Ebbol kifolydlag, egy kozos
modellben lett volna érdekes vizsgalni hatasukat. Ezen skalak kozott azonban
multikollinearitas allt fent, hiszen nagyon magasak (r = 0,8 felettiek) voltak
koztiik a korrelacids egytitthatdk értékei, igy ezt a lehetOséget elvetettem.
Azonban a DCI 10 alskalaja kozott nem allt fent multikollinearitas, igy ezzel a 10
alskaldval (Sajat stressz komm., Sajat tdmogatd megkiizd., Sajat atvallalt
megkiizd., Sajat neg. megkiizd., Partner stressz komm., Partner tamogatd
megkilizd., Partner atvallalt megkiizd.,, Partner neg. megkiizd., Koz0s paros
megklizd. és Ko0zO6s megkiizdés értékelése) futtattam tOobbszords linedris
regresszid analizist. A modell szignifikansan (F(10;199) = 35,141; p<0,001) bejdsolja
a parkapcsolati elégedettség alakuldsat, raadasul a variancidk 63,2%-a
(adjR2 = 0,632) magyarazhatdé a modell segitségével. Az alskaldk nem
rendelkeznek egyforma nagysagi magyarazd erdvel. A pdros megkiizdés
szubjektiv értékelését mérd alskala (EDC) kiugro erdsségli (Benc = 0,648; p<0,001),
amely megerositi a korrelacid elemzések soran kirajzolddott dsszefiiggéseket is.

@ 6-7. Evfolyam, 1. Szam, 2020 november 14



DIADIKUS COPING

MEGVITATAS

Az elsé hipotézis teljes mértékben igazolast nyert. A parok stresszel vald kozos
megkiizdésének mindsége szoros Osszefiiggést mutatott a felek parkapcsolati
elégedettségével, s6t a diadikus coping bizonyos aspektusai jelent6s magyarazo
er6vel rendelkeznek az elégedettségre vonatkozdan, Osszhangban az ide
vonatkozd szakirodalommal (Bodenmann et al.,, 2007; Bodenmann & Randall,
2012; Martos és mtsai., 2012).

A Kkorrelacids vizsgalatok soran a Paros Megkiizdés KérdGiv Kozos
megkiizdés értékelése nevli alskaldja emelkedett ki, mert ez a skdla allt a
legszorosabb 0Osszefliggésben a parkapcsolati elégedettséggel. Raadasul a
tobbszoros linedris regresszid analizisben hasznalt modellt alkotd skalak koziil is
ez a skala rendelkezett a legnagyobb bejdsld erével. Az egyén elégedettségének
foka tehat jelentdsen fiigg attdl, hogy milyen mindséglinek érzékeli a partnerével
kozosen torténd problémakezelést. Ez a szubjektiv megitélés meghatarozza, hogy
milyen érzelmeket fiz valaki a kapcsolatahoz. Az egyéni szubjektiv értékelés a
kozvetlen tapasztalatok mentén valtozik, mind pozitiv, mind negativ irdnyban. A
stresszes helyzetek kezelésében megjelend negativ megnyilatkozasok minden
esetben csokkentik a felek elégedettségét fliggetleniil attdl, hogy a par melyik
tagjatol érkeznek. Azonban minden emberre az van rosszabb hatassal, ha a
partnere részér6l érkezik az elutasitdé magatartds, a kozonyds hozzaallas a
felmeriilé probléma megoldasa soran. A sajat negativ reakcidok sokkal kisebb
meértékben csokkentik a parkapcsolatra irdnyuld elégedettség mértékét, mint a
partner részér6l tapasztalt ellenszenves megnyilvanuldsok. A sajat részrol
tanudsitott elutasitdé magatartdsnak az egyén nem tulajdonit olyan nagy
jelentGséget. Ez a kiilonbség az emberi 6nzdséggel magyarazhatd, amely hatdsara
az egyén masoktol olyan magatartast var el, amit azonban 6 maga nem tesz meg
visszafelé.

A korrelacids elemzések alapjan kirajzolodott, hogy az elégedettség
szempontjabol az is jelentds, hogy a par milyen mddon kezeli azokat a
nehézségeket és stresszes szituaciokat, amelyek mindkettdjiiket érintik. Azok a
parok mutatkoznak sikeresebbnek, akiknek a problémamegoldashoz sokszin,
valtozatos eszkozkészlet all rendelkezésiikre. Ok a kialakult helyzettel aktivan
foglalkoznak, kidolgozzak a megoldasi opcidkat. Emellett a felgylilemlett stressz
levezetésére, kikapcsolddasra is forditanak id6t, természetesen egyiitt. Az ily
modon miikod6é parkapcsolatok stabilabbak, jobb mindségliek és valdszintileg
nem végzddnek valdssal (Bodenmann & Randall, 2017). A j6l miikodo
parkapcsolathoz tehat sziitkség van arra, hogy a par tagjai odafigyeljenek
egymasra, a partneriik igényeihez igazodva nyujtsanak segitséget, alljanak mellé
egy-egy nehezebb szitudcidban, illetve toltsenek egymassal mindségi idot.

Masodik hipotézisem is bizonyitast nyert, mivel eredményeim alapjan a
parok stresszel vald kozos megkiizdésének kiilonboz6 aspektusai hatassal vannak
arra, hogy a felek kiilon-kiilon milyen énképpel rendelkeznek sajat magukrol,
mennyire hisznek énmagukban és képességeikben. Ahogyan az Sagi (2015)
irasabol is kideriill, minden ember rendelkezik alapdnbecsiiléssel, amely
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sziiletésétdl kezdve els6sorban gyermekkorban épiil. Ezt egésziti ki a feltételes
(kiérdemelt) Onbecsiilés, amelyet az egyén tarsas kornyezetébll érkezd
visszajelzések formalnak. A kompetenciaalapi kiérdemelt oOnbecsiilést az
hatarozza meg, hogy a személy mennyire talalja magat alkalmasnak és képesnek
arra, hogy megbirkdzzon a kihivasokkal (Sagi, 2015). Az elemzések azt mutatjak,
hogy minél tobb negativ megnyilatkozast tapasztal a személy a
parkapcsolataban, anndal ingadozdbb lesz a képességeire vonatkozd dnbecsiilése.
A feltételes Onbecsiilés annak ellenére, hogy a DCI pozitiv aspektusokat méro
skalaival is szignifikans kapcsolatban 4ll, a negativ aspektusokkal mutat er6sebb
Osszefliggést. A kompetenciaalapu feltételes onbecsiilés esetében tehat a pozitiv
megnyilatkozdsok nem rendelkeznek jelent6s kompenzald erével. A feltételes
onbecsiilés kapcsolatalapti faktora és a didadikus megkiizdés mindsége is
Osszefligg egymassal. Ebben az esetben is a negativ tendenciak érvényesiilnek
er6sebben, igy a pozitiv aspektusok valddi kompenzadld ereje elveszik. A
parkapcsolat miikodését rombold magatartasformak az affilidciés 6nbecsiilésre
sincsenek jo hatassal, bizonytalannad teszik az egyént els6sorban a parértékével
kapcsolatban. Ha valaki ugy érzi, hogy nem érdemel figyelmet, nem tud a
parjanak megbizhaté tAmasza lenni, akkor csokken az alaponbecsiilése és egyre
inkabb masok véleményétdl fiiggben definialja 6nmagat.

Az alapvetd pszicholdgiai sziikségleteinek kielégitése tarsas térben, az
interperszondlis folyamatok soran torténik (La Guardia et al., 2000), igy nem
meglepd, hogy a partnerrel kozos, stresszel vald megkiizdés mindsége osszefliigg
a kielégitettség érzésével, amely 0Osszefiiggés alatdmasztja harmadik
hipotézisemet. Amennyiben ez a megkiizdési folyamat hatékony, a felek jol érzik
magukat a kapcsolatunkban, és mas emberekkel is konnyebben alakitanak ki jo
viszonyt. Amennyiben a par tagjai megfelel6 mdodon segitik egymast a nehéz
helyzetekben, tdmogatjak parjukat és hisznek benne, akkor maga a személy is
hinni fog dnmagaban és kompetensnek latja magat az akadalyok legy6zésében.
Az autondmia sziikségletét egy olyan tdAmogato partner tudja kielégiteni, aki ugy
nyujt segitséget, hogy kozben nem ,fojtja meg” a masikat, nem vallalja at sem a
dontést, sem a felel0sséget a valasztott megoldasért, hanem hagyja, hogy a parja
meghozza sajat dontéseit. Tovabba ezen sziikségletek kielégitettségében fontos
aspektus a sajat segitd viselkedés, hiszen a masiknak nyujtott megfeleld
tdmogatasbol maganak a segitséget nyujtd félnek is drome szarmazik, illetve
kompetensnek érezheti magat, ha jol tud segiteni parjanak.

A partner részérol érkezd negativ, elutasitd viselkedés a masik fél én-
hatékonysag érzését csokkenti. Ugyanakkor a negativitads hatasat elnyomva,
protektiv tényezokként jelennek meg a parkapcsolat pozitiv aspektusai, ugyanis
erdsebb Osszefiiggést mutatnak az észlelt én-hatékonysaggal, mint a negativak. A
vizsgalatban mutatkozd legerdsebb faktor a Sajat atvallalt megkiizdés nevi skala
volt, azaz meghatarozod, hogy az egyén mennyire latja hatékonynak a parjanak
nyujtott sajat tamogatasat, segitségét, mennyire tudja megkonnyiteni a partnere
nehéz helyzetét. Ha azt éli meg, hogy parja szamara a megfelel6 segitséget
jelentette a kritikus helyzetben, akkor erdsodik benne az az érzés, hogy mas
helyzetben is a koriilményeknek megfeleléen tud helytallni. Ezzel az
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eredménnyel a negyedik hipotézisem is igazolast nyert.

OSSZEGZES

Jelen dolgozatom eredményei megerdsitik a diadikus coping jelentGs szerepét a
parkapcsolatok alakuldsdban, amely az interperszonadlis helyzetekben lezajld
kommunikacio, illetve a tarsas tamogatas folyamatain keresztiil mutatkozik
meg. Mivel a stressz elkeriilhetetlen része az életiinknek, rdadasul tarsas térben
lezajlé folyamat, igy a paros megkiizdés vizsgalata létfontossdgu (Bodenmann,
1997, Bodenmann & Randall, 2017). Minél jobb mindségli megkiizdésre képesek a
parok egyiitt, annal nagyobb esélyiik van kialakitani és fenntartani a magas
szinti elégedettséget egy stabil parkapcsolatban (Bodenmann, 2005). A paros
megkiizdés kozponti szerepének lényege az aldbbi mondattal kifejez6en
Osszegezhetd: ,A megfelel6 megkiizdési stratégiak alkalmazasa 4altal a stresszel
vald megkiizdés képességének elsajatitasa elengedhetetlen a parkapcsolati
elégedettség megéléséhez és fenntartdsdhoz.” (Kozékiné, 2014, 51.0.). Emellett
kirajzolddott az is, hogy a diddikus coping mindségének nem csak a
parkapcsolatra iranyuld érzésekre van kihatasa, hanem a felek egyéni lelki
vilagara egyarant. A megfeleld megkiizdési stratégidk ugyanis hozzajarulnak
ahhoz, hogy az egyén feltételes Onbecsiilése kevésébe érvényesiiljon
viselkedésében és onértékelésében. Tovabba a jo mindségli diadikus coping az
alapvetd pszicholdgiai sziikségletek magasabb szint(i kielégitettségével jar egyiitt,
raadasul az észlelt én-hatékonysag érzés megerdsitésével hatékonyabba teszi az
egyén, partnerétol fliggetlen, mindennapos teljesitményét.

Aki parkapcsolatat egy jol miikod6 rendszernek tekinti, magasabb
kapcsolati elégedettségr6l szamol be. Tovabba stabil lelki egyensullyal
rendelkezik, amely annak kdszonhet6, hogy az alapvetd igényei kielégitettek a
kapcsolataban. Parja mellett érvényesiteni tudja 6nmagat, tehat rendelkezik
autonomiaval. Hatékonyan képes a pdarjdnak segitséget nyujtani, igy
kompetensnek latja magit a mindennapok sordn. 0 maga is Kkielégit§
tdmogatast, segitséget kap parjatdl, tehat tudja, hogy a nehéz helyzetekben sincs
egyediil. Egy jol funkcionalé parkapcsolatban él6 ember megfeleld mértéki
onbizalommal, redlis énképpel és 0nalld, stabil személyiséggel rendelkezik,
amely rezilienssé teszi a negativ hatdsokkal szemben. Tulajdonképpen egy
egészséges alapvetd onbecsiilést tudhat magaénak.

Osszefoglalva az elvégzett elemzésekbll levont kovetkeztetéseket ugy
gondolom, hogy a kutatas fontos eredményeket hozott, hiszen magyar mintaval
dolgozott egy olyan témaban, amely hazankban kevéssé kutatott kérdéskornek
szamit. Ezen felill olyan osszefiiggésekre mutatott ra, amelyekbdl kiindulva akar
Uj parterapias mddszerek is kidolgozhatdak, de legalabbis Uj aspektusok
emelhetGek be a mar megléve parterapias modszerekbe. Mindenesetre felhivta a
figyelmet arra, hogy az élet szdmos teriiletére kihatassal van az, hogy a parok
milyen eszkozokkel kezelik az Gket érd stresszt, milyen mindségben allnak a
parjuk mellett a nehéz helyzetekben, és az alkalmazott technikaik 6sszességében
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milyen hatékonysaggal miikodnek, azaz adaptiv problémamegoldast tesznek
lehet6vé vagy sem. A megkiizdési stratégidk pedig fejleszthetdk, a repertoar
bévithetd, igy érdemes foglalkozni a témaval a gyakorlati pszicholdgia keretein
beliil egyarant.
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