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KIDOLGOZOTT TETELEK

1. A pszicholdgia rovid torténete, nézdpontok, teriiletek

Rovid pszichologiatorténet

akiket a modern pszichologia nagy elédjeinek tartanak
e korai gorog filozofusok (Platon, Arisztotelész)
e Szent Agoston
e Descartes
e XVII-XVIIIL szazadi filozofusok (Hobbes, Locke, Kant, Hume)
a jelenkori pszichologia gydkerei
e  két korai megkozelités
> képességpszichologia (az 6roklott mentalis erdk tana; a 1élek bizonyos szamu elkiiloniilt képessége)
» asszociacios pszichologia (tagadjak a 1élek velesziiletett képességeit; minden mentalis tevékenység
e  Wilhelm Wundt
a pszichologia akadémikus tudomanyagként valé megalapozasa (1879)
1879: az els6 formalis laboratérium létrehozésa a Lipcsei Egyetemen'
pszichologidja alapja: introspekcid (de a tiszta 6nmegfigyelést kisérletekkel egésziti ki)
reakcioidd-kisérlet: a kisérleti személynek a lampa fOlvillanasa utan a lehetd leggyorsabban kell
megnyomnia egy gombot (a valaszido hosszabb, ha a személy a folvillanasra koncentral, rovidebb,
ha a gombnyomésra); Wundt ehhez megkiilonbozteti:*
= percepcid
= appercepcio
e Amerika
» 1875: egy demonstracios laboratorium berendezése (William James)
> 1883: az els6 formalis pszichologiai laboratérium (G. Stanley Hall)
> J. McKeen Cattel: az els6, akit itt a pszicholdgia professzoranak neveztek
e Sir Francis Galton (Anglia)
» fontos hatast gyakorolt az intelligenciatesztek kialakulasara
» foltalalta a korrelacio statisztikai technikajat
» kifejleszti a korrelacios egyiitthatot
e a Darwin altal kidolgozott evolucios elmélet
e ahipnozis mint terapias forma (Anton Mesmer munkajabol indul)
e apszichoanalizis (Sigmund Freud)
pszichologiai iskolak
o strukturalizmus (Titchener kifejezése)
» cél: a mentalis struktarak meghatarozasa
» tisztan analitikus jellege ellenallasba iitkozik
o funkcionalizmus (William James kifejezése)
»> William James elégedetlen a tisztan analitikus jelleggel; inkabb arra kivancsi, hogyan funkcional a
tudat
» fontos az allati viselkedés és a fejlodéspszichologia vizsgalata
1920: a strukturalizmust és a funkcionalizmust harom 1;j iskola valtja fol (behaviorizmus, alaklélektan,
pszichoanalizis)
e behaviorizmus
alapit6: John B. Watson
egy introspekcid nélkiili pszichologia

VVVY

crers

fontos kutatasi teriiletnek tartja Ivan Pavlovnak a foltételes reflexrél végzett munkajat
elegenddnek tartja: a pszichologiai jelenségek egy ingerrel kezdddnek és egy valasszal végzddnek
(S-R, vagyis inger-valasz pszichologia)
e alaklélektan (Gestalt-pszichologia)
» alapitdé: Max Wertheimer (Németorszag, 1912)
» legkorabbi kisérletei: az észlelt mozgassal (phi-jelenség) foglalkoznak
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! Az amerikai pszichologia sok uttoréjét itt képzik ki.
> Ma mar nem fogadjak el a magyarézatat.



> ¢lményeink az ingerek kialakitotta mintazattol és a tapasztalat szervezodésétol fiiggnek
» fenomenologia: szabad onmegfigyelés (megkérdezik a személyt, valami hogy néz ki, mit jelent,
hogyan itélik meg a méreteket és a szineket)
e pszichoanalizis
> Freud vezette be egy eldadas-sorozatban (Egyesiilt Allamok, 1909)
> a tudattalan freudi értelmezése: a gyermekkor elfogadhatatlan vagyai® a tudattalan részévé valnak,
de megorzik befolyasukat (hatasuk: alom, nyelvbotlas, tudattalan modorossag)
» modszere: az analitikus iranyitasaval torténd szabad asszociacio
ujabb fejlemények
e Al vilaghaboruig a pszicholdgiat a behaviorizmus uralta.
e A haboru befejezése utan megnd a pszichologia iranti érdeklddés.
e Herbert Simon és munkatarsai irasai az 1950-es évek végén: jelzik, hogy a pszichologiai jelenségek
szimulalhatok szamitogép hasznalataval.
e A pszicholégia valtozd nézdpontjanak valtozadsaban szerepe van a modern nyelvészet fejlédésének is
(Noam Chomsky: Szintaktikai strukturdk; 1957).
e Gyorsan fejlédik a pszicholingvisztika (ez a nyelv elsd jelentOs pszichologiai elemzését adja).
o Fejlodik a neuropszicholdgia is.

Nézopontok a pszichologidban

biologiai

e Elvileg minden pszichologiai esemény valamilyen modon az agy és az idegrendszer aktivitdsaban kép-
z6dik le.

e Megkdzelités: a neurobioldgiai folyamatok azonositasaval.

e avizsgalatok eredményei
» jobb agyfélteke

= tapintas altal tud targyakat megkiilonboztetni
= vannak bizonyos nyelvi képességei
» Dbal agyfélteke: csak ez rendelkezik a beszéd képességével

e atanulds és az emlékezés tanulmanyozasa
» kondicionalasos tanulas (sejtrdl sejtre torténik)

» emlékezet: fontos a hippokamusz szerepe, amely az emléknyomok megszilarditasaban jatszik sze-
repet

behaviorista (viselkedéses)

e Az egyén viselkedését, nem pedig belsé miikodéseit vizsgalja.

e John B. Watson véleménye: a pszichologia egyetlen targya a viselkedés.

e Inger-valasz pszicholégia (stimulus-reakcio, S-R pszichologia): azokat az ingereket tanulméanyozza,
amelyek viselkedés valaszokat valtanak ki (jutalmakat és biintetéseket, amelyek fonntartjak ezeket a
valaszokat).

e Szigort megkdzelités: nem foglalkozik az egyén mentalis folyamataival.

e A modern eredmények koziil sok a behavioristadk munkaibol bontakozott ki.

kognitiv

e Részben a behaviorizmusra adott valasz, részben visszatérés a pszichologia kognitiv gyokereihez.

e A mentalis folyamatokkal® foglalkozik.

e A XIX. szazadi valtozattal szemben nem az introspekcion alapul.

e amodern megkdzelités el6foltevései
> csak a mentalis folyamatok tanulmanyozasaval érthetjiik meg, mit csinalnak az él61ények
» amentalis folyamatok az egyes viselkedéseken keresztiil objektivan vizsgalhatok, de azokat a mo-

gottes mentalis folyamatok fogalmaiban kell értelmezni

e Hasznalhat6 az agresszio és az elhizas vizsgalataban.

pszichoanalitikus

o Az elmélet kidolgozoja: Sigmund Freud.

e Freud a tudat, az észlelés és az emlékezés akkor érvényes kognitiv fogalmait vegyitette a biologiailag
megalapozott 6sztondk gondolataval.

fenomenologiai

e Alapja: szubjektiv tapasztalas.

* A klasszikus freudi értelemben ezek csaknem kizarélag szexualisak.
* észlelés, emlékezés, gondolkodas, dontéshozas, problémamegoldas
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e Amivel foglalkozik: milyen elképzelése van az egyénnek a vilagrol, hogyan értelmezi az eseményeket.

e Ezanéz6pont részben a tdbbi nézdpont til mechanisztikus szemléletére adott valasz.

e Humanisztikus fenomenoldgiai elméletek: azokat a mindségeket hangsulyozzak, amelyek megkiilon-
boztetik az embereket az allatoktol (pl. az Gnmegvalositas felé valo torekves).

A pszichologia modszerei

Kisérleti médszer

- kisérleti valtozok
e tipikus kutatasi modszer
e a kutato szabalyozza a foltételeket, €s méréseket végez, hogy a valtozatok kozt kapcsolatokat fedezzen
fol
- Akisérlet és a megfigyelés kiilonbsége: a kisérletben a valtozok szigort ellenérzés alatt allnak.
- kisérlettervezés
e kisérleti terv: az adatgyiijtésben hasznalt eljaras
e legegyszeriibb elrendezés: a kisérletvezetd egyetlen fiiggetlen valtozot szabalyoz, és annak egyetlen
fliggo valtozora gyakorolt hatdsat vizsgalja
o gy foltétel hatasanak a vizsgalata (az megvan, vagy nincs)
e vannak tobbvaltozos kisérletek (ezek ma egyre gyakoribbak)
- mérés
e A pontos kozlés érdekében a valtozokhoz szdmokat rendeliink.
o A Kkisérletekben altaldban személyek egy mintajan végziink méréseket, igy a kutatds eredménye egy
értelmezend6 szamhalmaz; ebben az 6sszegzésben fontos szerepe van a statisztikanak.
e Atlag (szamtani kozépérték): a statisztika leggyakoribb fogalma.

Korrelacidos modszer

- Ahhoz hasznalhatjuk, hogy meghatarozzuk, egy befolyasunkon kiviil esé valtozo dsszekapcsolodik-e (kor-
relacioban all-e) egy masik, minket érdekld valtozoval.
- Korrelacids egyiitthato: statisztikai érték, ami azt becsiili meg, hogy milyen kapcsolat van két valtozo kozt.
- teszt
e A korrelacios modszer kozismert hasznalata.
e Valamilyen képességet, teljesitményt, pszichologiai vonast mér.
o Lehet6vé teszi nagy mennyiségli adat begyiijtését ugy, hogy csak minimalisan zavarja meg az emberek
mindennapi életvitelét, és nem igényel laboratériumi eszkozoket.

Megfigyelés
- kozvetlen megfigyelés
e Egy kutatas kezdetekor a laboratoriumi kisérletek még koraiak, de elérelépés érhetd el a természetes
koriilmények kozt valdé megfigyeléssel.
e Az emberi és allati viselkedések pontos megfigyelése fontos kiindulépont a kutatasokban.
o Az eljaras veszélye: az anekdotakat objektiv leirasnak tekintjiik (pl. azt mondjuk, a hosszt ideig nem
etetett allat élelmet keres, pedig csak egy pusztan izgatott tevékenységet latunk).
- kérddives eljarasok
e Olyan kérdéseket kozelithetiink igy meg, amelyek kozvetlen megfigyeléssel nehezen tanulmanyozha-
tok.
o Ez a mddszer érzékenyebb lehet a torzitdsokra, mert az emberek igyekeznek magukat kedvezobb szin-
ben foltiintetni.
e ahol még hasznalhato
» politikai vélemények
> fogyasztdi preferenciak
» egészségiigyi szokasok stb.
e ami a megfeleld folmérésekhez sziikséges
» gondosan kiprobalt kérdéivek
> kiképzett kérddbiztosok
» olyan embercsoport, amelynek tagjai tigy lettek kivalasztva, hogy jol képviseljék a vizsgalando né-
pességet
> megfelel6 modszerek az adatelemzésre
- esettanulmany
e tudomanyos céli dnéletrajz



o kozvetett eszkdz valakinek a megfigyelésére
o clkészitése: egy személy életrajzanak a rekonstrualasa a személy emlékei, illetve foljegyzések alapjan
e avisszatekintd eljaras sokszor eltorzitja az eseményeket

A pszichologia teriiletei

biologiai pszicholdgia
o megkozelités: biologiai nézdpont
e torekvés: a bioldgiai folyamatok és a viselkedés kozti kapcsolatok foltarasa
e pl. melyik agyi teriilet iranyitja a beszédet
kisérleti pszichologia
o akisérleti pszichologus altalaban behaviorista vagy kognitiv pszichologus
o kisérleti modszereket hasznal olyan kérdésekre, hogyan reagalnak az emberek az érzékleti ingerekre,
hogyan észlelik a vilagot stb.
fejlodés-, szocial- és személyiségpszichologia
o fejlodéspszichologusok: hogyan valtozik az ember, és milyen tényezok befolyasoljak a viselkedést a
sziiletést6l az dregkorig
e szocialpszichologusok
» amas személyekkel valo kapcsolatok hogyan befolyasoljak a viselkedést
» a csoportok viselkedése
» leggyakoribb vizsgalataik: kozvélemény-kutatas, reklampszicholdgiaval kapcsolatos kutatasok
o személyiségpszicholdogusok: az egyének kozti kiilonbségekkel foglalkoznak
klinikai pszichologia és tanacsadas
e klinikai pszichologusok
> érzelmi és viselkedési problémak foltarasara pszichologiai elveket hasznalnak
» példak, amivel foglalkoznak: lelki betegségek, fiatalkori blindzés, kabitoszerfliggés, értelmi fogya-
tékossag, hazassagi és csaladi konfliktusok
e tanacsado pszichologusok: kevésbé sulyos problémakkal foglalkoznak (tanacsadas iskolasoknak a tar-
sas beilleszkedéssel és a palyavalasztassal kapcsolatban)
iskola- és neveléspszichologia
e iskolapszichologusok: egyénileg foglalkoznak a gyermekekkel tanuldsi és érzelmi problémak foltarasa
céljabol
e neveléspszichologusok: a tanulas és a tanitas szakemberei
munka- €s szervezetpszichologia
e munkapszichologusok (ergonomusok): olyan gépeket segitenek tervezni, amelyek a minimalisra csok-
kentik az emberi hibazast
e szervezetpszichologusok: altalaban egy vallalatnal dolgoznak; abban adnak tanacsot, hogyan kell ki-
valasztani egy adott allasra a legmegfelelobb embert
megismerés-tudomany (interdiszciplinaris megkozelités)
e amit fol akar tarni
» hogyan képzdédnek le az informacidk az elmében (mentalis prezentaciok)
» milyen szamitasok hajthatok végre ezeken a reprezentaciokon, hogy pl. észlelés vagy emlékezés
j0jjon 1étre
» ezek a szamitasok (komputaciok) hogyan valosulnak meg az agyban
e kozponti gondolata: az emberi megismerd-rendszer egy Oriasi, bonyolult szamitasokat végzd szamito-
gépkeént foghato ol
e konnekcionizmus
» amegismerés-tudomany egyik legfrissebb fejleménye
» lényege: a mentalis prezentacidkat és folyamatokat az idegsejtekhez és azok kapcsolataihoz ha-
sonl6 fogalmakban irja le
evolucios pszicholdgia (interdiszciplinaris megkozelités)
e apszicholdgiai mechanizmusok eredete érdekli
e kozponti gondolata: a pszicholdgiai mechanizmusok (a biologiaiakhoz hasonldan) a természetes kiva-
lasztodas évmillioi soran fejlodtek ki
o valaszt adhat pl. a kondicionalt félelemre; pl. az emberek altalaban félnek a pokoktol, kigyoktol, a so-
tétségtol, de nem félnek az autoktol, fegyverektdl, bar ezek veszélyeztetik ma dket; ok: evolucios torté-
netiink nagy részében eldbbiek voltak, amik veszélyeztették a talélést



11. Biologiai alapok; sejtszintii, evoliicios és morfologiai megkdozelités, hormonok, neurotranszmitterek, fél-
tekei specializdcio

- idegsejt (neuron)

az idegrendszer alapegysége

kozos jellegzetességek
» asejttestb6l sok rovid nyulvany (dendrit) agazik el

Sejimag Dendritek

» a sejttest és a dendritek idegimpulzusokat vesznek at a szomszé- ﬁ |
dos neuronoktol o
> ezek az lizenetek a sejt hosszu, vékony nyulvanyan (axon) terjed- A
nek tovabb Sejttest
e szinapszis: két idegsejt 0sszekapcsolodasa; kozte: szinaptikus rés J
- neurontranszmitter 7 Axon
e gy vegyiilet szekrécidja; idegi atvivd anyag \{ e
e azidegimpulzus valtja ki NS
e acetilkolin (ACh) Ty, bl

> altalaban serkentd, de a fogado sejttdl fiiggden lehet gatld is
» f6leg a hippokampuszban gyakori

» az ACh-t termeld sejtek degeneralodasa jellemzi az Alzheimer- PRSP |
kérosokat minél kevesebb ACh termelddik, annal komolyabb a g
betegség) ] ) )

noradrenalin (NAdr) 1. dbra: az idegsejt

» fOleg az agytorzs termeli

» a kokain és az amfetaminok lelassitjak az NAdr visszavételét, igy pszichologiailag izgatd hatést
idéznek eld

» alitium folgyorsitja az NAdr visszavételét, igy depresszios hangulatot okoz

gamma-amino-vajsav (GABA)

» gatlo transzmitter

> gatld hatasa hidnyaval f6llép az izommozgas vezérlésének a hianya

dopamin (a tal sok dopamin skizofréniat okozhat, a til kevés Parkinson-kort)

szerotonin

> az érzelmekre hat

» kémiai szerkezete hasonld, mint az LSD-¢ (ha az LSD folhalmozodik bizonyos agysejtekben, ott a
szerotonin hatasat utanozza, és tulingerli a sejteket)

glutamat (serkenté neurotranszmitter)

- aneuronok harom tipusa

szenzoros (érz0): a receptoroktdl kapott impulzusokat tovabbitja a kozponti idegrendszerhez

motoros (mozgatd): az agybdl és a gerincvel6bol kijovo jeleket az izmokhoz és a mirigyekhez szallitja
interneuron

» aszenzoros neurontdl kapott impulzusokat a motorosokhoz vagy mas interneuronokhoz szallitja
» csak az agyban és a gerincvelGben talalhatdak

- ideg

hosszu axonok egy kotege
sok neuron tartozik hozza

- gliasejtek

az idegsejtek ,,tamasztoi”
szerkezeti és anyagcsere-funkciokat 1atnak el

Az idegrendszer szervezodése

- kozponti idegrendszer: az agy és a gerincveld Osszes idegsejtje
- periférias idegrendszer: az agyat és a gerincvel6t 6sszekotd idegekbdl all; két rész

szomatikus

» szenzoros idegei szallitjak a kiilsé ingerek informacioit a kdzponti idegrendszerbe (tajékoztatnak a
fajdalom, a nyomas és a homérséklet valtozasarol)

» motoros idegei szallitjak az impulzusokat a kozponti idegrendszerbdl az izmokhoz

vegetativ

» idegei a bels¢ szervekkel allnak kapcsolatban

» az altala szabalyozott folyamatok: 1€gzés, szivverés, emésztés

» fontos szerepe van az érzelmek terén



- A test és az agy kiilonboz6 részeit 6sszekotd idegrostok legtdbbje a gerincveldben gyiilik 6ssze, ahol a
csontos gerinccsigolyak védik oket.

Az agy folepitése

Kozponti mag
- az agytOrzs nagy része
- részei

nyultveld

» alégzést és néhany reflexet segit

> itt keresztezOdnek a gerincvel6bdl folszalld és az
agybol leszallo idegkdtegek

kisagy

» els6sorban a mozgasok koordinacidjaval foglalkozik

» karosodasa koordinalatlan mozgasokhoz vezethet

talamusz (az agyféltekék kozti két tojas alaka

sejtidegcsoport)

» egyik teriilet: atkapcsold allomas (latas, hallés, ta-
pintas, izlelés)

> masik teriilet: az alvas és az ébrenlét szabalyozasa

hipotalamusz
» fontos szerepe van az érzelmek és a motivacio terii-
letein

> kozpontjai szabalyozzdk az evést, az ivast, a szexu-
alis viselkedést, a bels6 elvalasztasi mirigyek tevé-
kenységét, illetve fonntartjak a homeosztazist’

» szerepe jelentds még a stresszkelto helyzetekre adott valaszokra

retikularis (halézatos) rendszer

» neuronhaldzat

» amiben szerepe van
= azéberségi allapot szabalyozasa
= afigyelem Osszpontositasa

Limbikus rendszer

- a kozponti mag koriil, a nagyagy féltekéi legalso
sz€lén korbefutd agyteriiletek

szoros kapcsolatban all a hipotalamusszal
emldsoknél: gatolhatja az G6sztonds viselkedés-
mintékat

hippokampusz: szerepe van az emlékezésben®
szerepe van az érzelmi viselkedésben

Agyféltekék
- anagyagy szerkezete

NAGYAGY

_— Agykéreg
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Lmeikus |
RENDSZER |

KOZPONTI MAG <

Kisagy
Agytorzs

2. abra: Az emberi agy harom koncentri-
kus rétege

a két agyfélteke alapvetéen szimmetrikus;
koztiik: mély hasadék

els6 folosztas: bal és jobb félteke

mindkét félteke négy lebenybdl all

Nagyagy

Tobozmirigy

Kisagy ——

Gerincveld

—— Kérgestest

Talamusz

Hipotalamusz

. Agyalapi mirigy

» homlok
koztiik: kdzponti arok
> fali
» halanték (hataroldja: oldalso arok)
» nyakszirt

- agykérgi teriiletek

motoros kéreg
» atest akaratlagos mozgasait vezérli

3. abra: Az emberi agy

> homeosztazis: az egészséges szervezet mitkodési jellemzéinek a normalis szintje (pl. normalis testhémérséklet, szivrit-
mus, vérnyomas)
% Eltavolitasa vagy karosodasa mutatja: az 0j események tartos emlékként vald tarolasaban jatszik kritikus szerepet, a ré-
gebbi emlékek eldhivasahoz azonban nem sziikséges.
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> a test megkozelitleg fejtetdre allitott formaban képzddik le benne (pl. a labujjak mozgasa a fejte-

tohoz kozel van leképezve)

» atest jobb oldalanak mozgasait a bal félteke, a balét a jobb vezérli

e szomatoszenzoros kéreg
» helye: fali lebenyben, a kdzponti arok mogott

> ide vetiil a kovetkezOk érzékelése: hideg, meleg, tapintas, fajdalom, testmozgasok
» atest adott részével 6sszekapcsolddd szomatomotoros kéreg nagysaga kapcsolatban all annak érzé-

kenységével és hasznélataval’
o latokéreg
> helye: a nyakszirtlebenyek hatso része

» az idegrostok mindkét szem jobb oldalabdl az agy jobb féltekéjébe vezetnek, a bal oldalbdl a bal
féltekébe; vagyis: pl. a bal félteke latokérgének sériilése mindkét szem bal oldali latdmezejének a

vaksagahoz fog vezetni
e hallokéreg
» helye: a halantéklebenyek felszine

» mindkét fiil az agykéreg mindkét oldalara kiild rostokat, de az ellenoldali kapcsolatok erésebbek

e asszociacios teriiletek

» azok a nagyagykérgi teriiletek, amelyek nem végeznek kozvetleniil szenzoros vagy motoros foldol-

gozast
> két teriilete van
*  frontalis®

= hatuls6 (mindegyik része egy-egy érzéklet szolgalataban all)

Aszimmetridk az agyban

A bal félteke altalaban nagyobb, mint a jobb.

A jobb félteke sok hosszu, egymastol elkiiloniilt agyi
tertileteket 6sszekapcsolo idegrostot tartalmaz.

A bal félteke rovidebb, egy-egy teriileten beliili kap-
csolatokat biztosito rostokkal rendelkezik.
Jobbkezesek: altalaban a bal féltekéjiik a dominans.
Normalis egyének: az agy integralt egészként miikodik.

Hasitott agyu személyek

Uttoré munka: Robert Sperry (1981: Nobel-dijat kap).

Hasitott agy: a kéregtestet atmetszik, és a két félteke

nem képes kommunikalni.

A hasitott agyu személy a beszéd révén csak arrol ké-

pes kommunikalni, ami a bal agyféltekében torténik.

Ugy tiinik, az egyes féltekék nem veszik figyelembe a

masik élményeit.

A jobb félteke nem képes beszélni, de vannak bizonyos

nyelvi képességei.

tesztek

o a kisérleti személy helyesen valaszt ki egy targyat
bal keze tapintdsaval, ha a targy nevét folvillantjak
a jobb féltekének, de nem képes megnevezni, mit
csinalt

Bal litémezd

Jobb litémezd

Jobb kéz

+
" Jobb nrrlyul\

Balkez

Bal orrlyuk

staglisa szaglisa

F& nyelvi kdzpant

Téri konstrukeid i /{

Nem verbilis
~ gondelkodds j

X Bal litémezd Y

Sramolis

77 sobblivimess | |
A Elmetszett

\ 4 kérgestest ‘_/.)

& !

e a,glzgép” szo folvillantasa: a g6z a jobb, a gép a bal féltekébe jut; a kisérleti személy: latja a gép szot,

de nem tudja, miféle gep

Féltekei specializacid

A hasitott agyu személyekkel végzett kisérletek jelzik: a két agyfélteke masként miikodik.

e bal
» uralja a nyelvi kifejezés képességét

> képes sok logikai, analitikus miiveletek és matematikai szamitasok elvégzésére

7 Pl. a patkany minden egyes bajuszszéla elkiiloniilt kérgi reprezentacioval rendelkezik.
¥ Ha az embernél ez sériil, akkor is képes szamos intellektualis foladat helyes megoldasara; valésziniileg a nyelvhasznalat
képessége teszi lehetové, hogy emlékezzen a helyes valaszra. Az viszont mar nehézséget okoz szamara, ha egy probléma

megoldasakor gyakran kell az egyik stratégiardl a masikra valtania.
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e jobb
> megérti a nagyon egyszerii nyelvi kifejezéseket (az absztraktabbakat nem)
» kevés dolgot képes kiszamolni (egyszerl kétjegyli szamok Osszeadasara képes)
» nagyon fejlett tér- és mintaérzékeléssel rendelkezik (folényben van a geometrikus €s a perspektivi-
kus rajzok megalkotasaban)
- Elektroencefalografias (EEG-) vizsgalatok: a verbalis foladatok megoldasa soran a bal, térbeli foladatok
megoldasakor a jobb félteke elektromos aktivitasa no.
- A féltekék mégsem egymastol fiiggetleniil miikddnek; specializacidikban kiilonboznek, de tevékenységiiket
allandoan integraljak egymassal.

Vegetativ (autonom) idegrendszer

- kétrész
e szimpatikus idegrendszer
e paraszimpatikus idegrendszer
Tevékenységiik gyakran antagonisztikus (pl. a paraszimpatikus sziikiti a pupillat, serkenti a nyalelvalasz-
tast, lassitja a szivverést; a szimpatikus hatdsa ennek az ellenkezéje)

- A szimpatikus idegrendszer egy egységként mikddik (pl. emocionalis izgalom soran egyszerre gyorsitja a
szivverést, tagitja az ereket a vazizmokban ¢és a szivben, sziikiti az artériakat, okoz verejtékezést).

- A paraszimpatikus rendszer altalaban egy szervre hat.

- Félelem és izgalom sordn a szimpatikus rendszer domindns, de kisérheti paraszimpatikus tiinet is.

A belso elvalasztasu mirigyek rendszere (endokrin rendszer)

- A test sejtcsoportjait a hormonok altal szabalyozza.
- A hormonokat a kiilonb6z6 belso elvalasztasu mirigyek kozvetleniil a véraramba valasztjak ki.
- agyalapi mirigy (hipofizis)

e azegyik legnagyobb belso elvalasztasu mirigy

e ¢z termeli a legtobb hormont

e ¢z szabalyozza a tobbi belsé elvalasztasti mirigy szekréciojat

e cgyik hormonja a novekedést szabalyozza (ha ebbdl tal kevés termelddik, torpendvés kovetkezik be, ha

tal sok, akkor oriasnovés)

- mellékvesék
e fontos szereplik van a hangulat, az energiaszint és a stresszel valé megkiizdés képességének a meghata-
rozasdban

o Dels6 veldallomanyuk adrenalint (epinefrin) és noradrenalint (norepinefiin) valasztanak ki

A viselkedés genetikai tényezoi

- viselkedésgenetikusok: a pszichologiai jellemzoket (képességek, temperamentum, emocionalis stabilitds)
milyen mértékben adjak at a sziilok az utodaiknak

Kromoszomak és gének

- kromoszéma
e minden egyes sejt sejtmagjaban megtalalhato
e az Oroklédési egységeket hordozza
o alegtobb testi sejt 46 darabot (23 par) tartalmaz
e génekbdl épiil fol
- gén
a DNS egy szakasza
a genetikai informaciok hordozoja
parosan fordulnak elé (mint a kromoszomak)
az egypetéjl ikrek teljesen egyforma génekkel rendelkeznek, mert ugyanabbol a megtermékenyitett
petébol fejlodtek ki
- Barmely gén vagy génpar lehet domindns vagy recessziv.
e mindkét gén dominans: az egyén ezt a vonast jeleniti meg
e azegyik gén dominans, a masik recessziv: a dominans a meghatarozo
o mindkét gén recessziv: kifejezddik a recessziv vonas
- A férfiak és a n6k kromoszomai a 23-as part kivéve azonosnak latszanak.

11



111. Pszichologiai fejlédés I. Oriklés/kirnyezet-vita, a fejlédés szakaszai, fejlédéselméletek
A fejlodes alapkeérdései
- fejlodéspszichologusok: altalaban az atlagos fejlodésmenetet tanulmanyozzak; pl.

e Mikor kezd egy atlagos gyerek beszélni?

e Milyen gyorsan nd egy tipikus gyerek szokincse?
e A kornyezet milyen tulajdonsagai befolyasoljak a fejlédést?

Az oroklés és a kornyezet viszonya

- John Locke (XVII. szazad)
o FElveti azt a folfogast, ami szerint a gyermek csak kicsinyitett felnott.
e Szerinte a gyermek lelke tiszta lap, amelyet a tapasztalas fog teleirni. (Semmilyen tudas vagy gondolat
nem sziiletik veliink.)
- Charles Darwin evolucioelmélete foléleszti az 6roklédés gondolatat.
- Behaviorizmus (XX. sz4azad): a kornyezethangsulyt folfogas az uralkodo

John B. Watson: ,,Adjatok egy tucat egészséges gyermeket, s engedjétek, hogy én alakitsam ki azt a vilagot, amelyben
felnevelem Oket, és garantalom, hogy a véletlenszeriien kivalasztott gyerekekbdl olyan szakembert nevelek, amilyet
akarok — orvost, jogaszt, miivészt, kereskedét, sét koldust vagy tolvajt is akar!”

- A legtobb mai pszichologus véleménye: az 6roklés és a kornyezet is fontos szerepet jatszik, s6t azok fo-
lyamatosan egymasra hatva vezérlik a fejlodést.
- azérés folyamata
e A fogamzas pillanataban sok személyes jellemz6t meghataroz a megtermékenyitett petesejt genetikus
szerkezete.
e A gének hatarozzak meg a bor- és hajszint, a testméreteket, a nemet, az értelmi képességeket és a tem-
peramentumot. Ezek az érés folyamataban fejezédnek ki.
o Erés: a novekedés és a testi valtozdsok meghatérozott sorozata; viszonylag fiiggetlen a kornyezeti hata-
soktol.
e Zavart szenvedhet, ha a méhen beliili kornyezet sulyosan karosodik (betegség, dohanyzas, alkohol, ka-
bitoszer).
- A sziiletés utani mozgasfejlodés is szabalyos sorrendet kovet (atfordulas, maszas, folallas), de a fejlodési
soron a gyerekek nem egyforma sebességgel haladnak végig.
e Kérdés, hogy ebben van-e szerepe a tanulasnak és a tapasztalasnak.
e FElbszor ugy tlint, nem.
> Egyesiilt Allamok délnyugati része: a hopi szilldk egy része hagyomanykovetéen lekotozve tartjak
az Ujsziilotteket, és naponta csak egyszer-kétszer oldjak el, mégis ugyanabban az atlagos idében
kezdenek el 6nalldan jarni.
» lkervizsgalatok: az egyik sokat gyakorolhatott egy készséget (pl. 1épcsOmaszas), a masik csak rovid
ideig; tesztelés: nagyjabdl ugyantgy teljesitenek.
o Legljabb vizsgalatok: a gyakorlas ¢s a kiilonleges ingerlési foltételek gyorsithatjak az egyes mozgasos
viselkedésformak megjelenését.
- beszédfejlodés
e a genetikusan meghatéarozott jellemzok és a kdrnyezeti tapasztalatok kolcsonhatasanak példaja ez is
e szinte minden emberrel vele sziiletik a beszédtanulas képessége (mas fajokkal nem)
e a gyermek csak akkor képes beszédre, ha elért egy bizonyos neurologiai fejlodési fokot

A fejlodés szakaszai és kritikus peridodusai

- Piaget, Kohlberg, Freud €s Erikson: a fejlédésnek elkiiloniilé és mindségileg kiilonb6z6 szakaszai vannak.
- afejlodési szakasz fogalma
e A viselkedés egy adott iddszakon beliil valamilyen uralkodé téma koriil szervezdédik.
e Az adott szakaszra jellemz6 viselkedés mindségileg tér el a korabbi vagy késobbi szakaszokra jellemzo
viselkedésmodoktol.
e Minden gyermek ugyanabban a sorrendben, és ugyanazokon a szakaszokon megy at.’
- kritikus periodusok
e Eszerint a fejlédésben 1éteznek olyan iddszakok, hogy sajatos torténéseknek be kell kdvetkezniiik ah-
hoz, hogy a fejlodés folyamata ne karosodjon.
e pl
» afogamzas utani 6-7. hét kritikus a nemi szervek kialakulasa szempontjabol

? A fejlddés lehet gyorsabb vagy lassabb, de a szakaszok sorrendje valtozatlan.
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> a sziiletés utan a latas szempontjabol kritikus: ha a sziirkehalyoggal sziiletett gyermeket 7 honapos
kora elott megoperaljak, latasa normalis lesz; a 7. honap utan maradandoéan karosodik
e Az még nem bizonyitott, hogy a lelki fejlédésben is 1éteznek (vannak viszont szenzitiv idészakok)

Az ujsziilott képességei

korai folfogasok

e William James: a csecsemd egy zugo, vibralo és ziirzavaros vilagot tapasztal maga koriil

e a sziildknek gyakran azt mondtak, hogy gyermekiik a sziiletéskor gyakorlatilag vak, nem érez izeket,
szagokat és fajdalmat

Az 0jsziilott fizikailag gyonge €s tehetetlen, de miikodo érzékelérendszerrel rendelkezik.

modszerek a csecsemOk érzékelési és kognitiv képességeinek a vizsgalataban

e valamilyen valtozas létrehozasa a csecsemé kdrnyezetében, majd a gyerekre vald hatasok megfigyelése

e habituacio-diszhabituacio: egy ingert addig ismételnek, amig a csecsemd mar nem figyel oda, majd az
ingert megvaltoztatjak; ha a csecsemd figyelme folujul (diszhabitualodik), akkor a baba észrevette az
inger valtozasat

hallas

o A fejiiket a hang iranyaba forditjak; ez a valasz kb. hathetes korban eltiinik, de 3—4 honapos korban 1;j-
ra megjelenik.

e A nagyon hasonld hangok kozti kiillonbségeket is észlelik; folismerik az emberi hangokat is.

e Ugy tiinik, mintha az emberi beszéd tulajdonsagaira hangolt észlelési mechanizmusokkal sziiletnénk, és
ez segitene a nyelv elsajatitdsaban.

latas

o A latasélesség és a fokuszalasi képesség korlatozott, igy a targyak életlennek latszanak.

e A vizualis képességek gyorsan fejlddnek az elsé honapokban (7—8 honapos korukra mar jol latnak).

e Az jsziilott sokat nézelédik, és foleg az éles vonalakat nézi.'’

izlelés és szaglas

e Képesek megkiilonboztetni az izeket.

» édes folyadék: nyugodt, enyhe mosolygasra emlékeztetd arckifejezés
» savanyl iz: az ajak Gsszehtizdsa €s az orr rancolasa
» kesert iz: kinyitja a szajat, a szajsarkak legdrbiilnek, a nyelvét kinyujtja

o Képesek megkiilonboztetni a szagokat.
> Edes: odaforditjak a fejiiket, és figyelnek (a szivritmus és a 1égzés lassul).
> Artalmas: elforditjk a fejiiket (rossz kozérzet: gyors szivverés és 16gzés).

tanulas és emlékezés

o Az (jsziilott emlékszik (ezt jelzi a habituacio).

o Kisérlet néhany oras ujsziilottekkel: jobbrdl zenei hang, balrol berregés hallatszott, és a megfelelé hang
iranyaba kellett forditaniuk a fejiiket, hogy édes folyadékot kapjanak. Ezutan konnyel elsajatitottak a
folyamat ellenkezgjét is.

e Preferaljak a szivdobogast és a n6i hangot a férfihanggal szemben; sajat anyjuk hangjat mas ndi han-
gokkal szemben.'' Ugy tiinik, ezek a preferenciak a méhen beliili tapasztalatokbol szarmaznak.

» Az atlagos zajszint magas a méhben: kb. akkora, mint mikor egy mozgé autoban iiliink.
»> Az egyik f6 hang az anya szivdobogasa (kés6bb kideriilt, a szivdobogas hangja jutalmazo értékii az
ujszilott szamara).

temperamentum

e Temperamentumok: hangulatfiiggd tulajdonsagok; ezek a kés6bbi személyiség elsd épitdkovei.

e Hagyomanyos nézet: a gyermek viselkedését a sziilok formaljak.

e valdjaban:

» Bizonyos temperamentumbeli kiilonbségek velesziiletettek.
» A sziilé-gyermek viszony kolcsonos (a sziilok valaszait a csecsemo viselkedése is formalja).

e A temperamentum maradhat valtozatlan, de valtozhat is a fejlédés soran.

' Bizonyos ingerjellemzdk kiilondsen vonzzak 6ket: gorbe vonalak, erds kontraszt, érdekes élek, mozgas és komplexités
(ezért érdeklodnek az emberi arc irant).
" Ugyanakkor: nem részesitik elényben apjuk hangjat mas férfiakéval szemben.
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Kognitiv fejlodés a gyermekkorban

Piaget szakaszelmélete

Piaget fogalmai
e séma: az az elmélet, amelyet a gyermek alkot a fizikai €s a tarsas vilag mitkodésérol
e asszimilacio: a gyermek megprobalja beilleszteni az Uj eseményt egy mar 1étez6 sémaba
e akkomodacid: a séma modositasa, hogy alkalmas legyen egy uj esemény befogadasara
szakaszok
e szenzomotoros (sziiletés—2. év)
» megkiilonbozteti magat a targyaktol
> folismeri magat mint a cselekvés szandékos végrehajtojat, és szandékosan kezd cselekedni
» megérti a targyallanddsagot (megérti: a targyak tovabb léteznek akkor is, ha az érzékszervek sza-
mara nem hozzaférhetok)
o miveletek eldtti (2—7. év)
» megtanul nyelvet hasznal, és targyakat képekkel vagy szavakkal jeldlni
» a gondolkodas még egocentrikus (nem képes masok nézdpontjat atvenni)
» a targyakat egyedi vonasok alapjan osztalyozza (pl. egy csoportba sorolja a piros idomokat alak-
juktol fiiggetleniil, vagy a kocka alaktiakat sziniiktdl fiiggetleniil)
e  konkrét miiveleti (7-12. év)
> képes logikailag gondolkodni targyakrol és eseményekrol
» megérti a szamok, a tomeg és a suly megmaradasat
» egyszerre tobb tulajdonsag alapjan osztalyozza a targyakat, és egy dimenzio mentén rendezi Oket
sorba
e formalis miveleti (12. évtdl)
» képes elvont kijelentésekben logikailag gondolkodni, és hipotéziseit modszeresen ellendrzi
» foglalkozik a lehetségessel, a jovOvel és az ideologiai problémakkal

Gyermeklélektan, 204-208. (Sorba rendezés és osztalyozas — A konkrét miiveletek) és 261-272. (A formalis miiveletek)
Konkrét miiveletek.

A térszemlélet fejlddése veti fol: hogyan alakul ki a gyerekben a sorrend képzete (eldtt, utan, kozétt) — ezt késobb a

tajékozddashoz is folhasznalja.

Piaget és Inhelder 6t foladatbol allo kisérlete

e 1. foladat: drotra flizott, kiillonbozo szinii gyongyok; a gyereknek ugyanilyen sort kell fliznie (a gyongyoket egy
dobozbdl kell kivalogatnia).

e 2. foladat: a minta egy kor alak( drotra fiizott gyongysor; a gyereknek ezt egy egyenes droton kell megesinalnia.

e 3, foladat: a gyereknek a mintahoz képest forditott sorrendben kell folfiiznie a gyongyoket.

e 4 foladat: babaruhak vannak egymason; a gyereknek be kell raknia 6ket egy kosarba, majd forditott sorrendben
vissza, és meg kell mondania, hogy az atrakas utan melyik lesz az utolso.

e 5. foladat: egy fektetett nyolcas alaku gydngysort a sorrend betartasaval le kell mintaznia egy egyenes vagy egy
hajlitott drotra.

2-3 éves kor: nem értik, mit akarnak tdliik; nincs meg a mintakovetés foladatélménye.

3—4 éves kor: helyenként két-két szomszédos gyongyot egymas mellé tesznek a minta szerint, de sor nincs.

4-5 éves kor: a gyerek probalgatassal talan megoldja a foladatot.

6 éves kor: probalgatassal mar a forditott sorrendet is képes kirakni (reverzibilitds: ugyanazon sor folépitése ellentétes

iranyban).

7 éves kor: a gyerek kdnnyen és biztosan megoldja a foladatot.

A miiveleti gondolkodas legfontosabb sajatsaga: nem gesztusokban (manipulaciokban) folyik, hanem képzetekben.

Ezt mutatja a kisérlet.

e FElso lépés: a gyerek manipulacios vezérléssel forditja meg a sorrendet.

o  Ezkésobb leegyszeriisodik egyetlen mozdulatra (végighuizza a soron az ujjat).

o Ezamozdulat csak a képzeletben jatszodik le.

A manipulacios kisérlet bels6vé valik (interiorizalas).

Ez a gondolkodas még targyakhoz van kotve: a gyerek ugy végzi el a miiveleteket, mintha a targyakat rendezné. Eb-

ben az értelemben konkrét.

Formalis milveletek.

Decentralas: azon gondolkodasi formak mérlegelése, amelyek alkalmasak tobb szempont Osszeegyeztetésére; ez a
valtozas 11-12 éves korban kezd jelentkezni, és 14—15 éves korban teljesedik ki.

A gyerek ezzel gondolkodasmodjaban utoléri a felnéttet (bar kisebb gyakorlattal és kevesebb tudassal).

Piaget és Inhelder kisérletei: bizonyitjak, hogy a foladatmegoldé gondolkodas ebben a szakaszban formalis miivele-
tekben jatszodik le, szemben az el6z6 szakasz konkrét miiveleteivel.

Kisérlet: targyakat vizbe tesznek; a gyerekeknek ezeket osztalyozniuk kell aszerint, hogy fonnmaradnak-e, vagy le-
stillyednek.

e 5 éves kor: a gyerekeket nem zavarja az ellentmondas; ravezetéssel esetleg észreveszik.
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6-7 éves kor: szétvalogatjak a targyakat, de ez még nem osztalyozas; a besorolas alapvetd gondolata: ami kicsi és
konnyt, az fonnmarad (bar a tapasztalas ellentmond: a kis fém lesiillyed, a nagy fa nem).

7-9 éves kor: két szempontl besorolds — ez mar valodi osztalyozas (kicsi-konnyti; kicsi-nehéz; nagy-konnyt;
nagy-nehéz).

11 éves kor: eljut arra a gondolatra, hogy minden fabol késziilt targy fonnmarad a vizen.

- erkolcsi itéletek (Jean Piaget: az emberben a kovetkezo esetekben jelenik meg az erkolcs)

Tiszteletben tartja a normékat.
Kialakul benne a tarsadalmi-szocialis igazsagossag iranti érzékenység (egyenlden kezeli a tobbieket).
Piaget tanulmédnyozza a szabalyok kialakulasat.
» Amit kutat.
= A gyermekek és a serdiilok hogyan ismerik meg és fogadjak el a konkrét tarsadalmi normakat.
= Szerintiik milyen kévetkezményekkel jar, ha valaki betartja ezeket vagy sem.
» Jaték kozben figyel meg gyermekeket, majd megallapitja a szabalyok hasznalatanak szakaszait.
» Erkolcesi dilemmat tartalmazo torténeteket mesél.
= Jancsi bemegy az ebédlobe. Az ajtd6 mogott all egy szE€k, rajta tizendt pohar, de a fil ezt nem
tudja. Az ajtonyitassal leveri a poharakat, és mindet Gsszetori.
» Henri megprobal levenni egy iiveg lekvart a polcrol, amikor édesanyja nincs otthon. Az iliveg
magasan van, s nyujtdézkodas lever egy poharat, ami 0sszetorik.
» Kérdéseket tesz fol.
= Egyforman blinds-e a két gyerek? Ha nem, tovabbi kérdések.
= Melyikiik rosszabb?

= Miért?
=  Milyen biintetést érdemel?
megfigyelései

» 4-5 éves kor: a gyermek ,.egocentrikus”, nem torddik a szabalyokkal; nem azért jatszik, hogy
nyerjen, hanem hogy jatsszon.
» 6 éves kor: a gyermek megfigyeli a felnottek jatékszabalyait, és megprobalja ket utanozni.
» 6-10 éves kor
= Heteronom erkolcs: a kiviilrdl jovo torvény iranti engedelmesség.
= Erkoélcsi realizmus: a tett josagat és rosszasagat az okozott kar nagysaga szerint hatarozza meg.
= Kezdi betartani a jatékszabalyokat; azt hiszi, ezek tekintélyes személyekt6l szarmaznak, igy
mindig be kell 6ket tartani.
= Azt hiszi, a blintett magaban hordja a biintetést (pl. a fiu alatt, aki almat lopott, azért szakadt le
menekiilés kdzben a hid, mert az tudta, hogy a fit rosszat tett).
» 10-11 éves kor
= Az erkolcsi fejlodés masodik szakasza.
=  Autonom, ontevékenységgel elért erkolcs; ennek elsajatitasaban fontos szerepe van az értelmi
fejlédésben.
=  Erkolcsi relativizmus: az erkolcsi tett mar nem a tett kimenetelét6l, hanem a cselekv6 szandé-
katol is fiigg (pl. észreveszi a kiillonbséget a mentdautd és egy magamutogatd gyorshajtiasa
kozt).
= A biintetés arra szolgal, hogy a tettes megértse a vétek rosszasagat, és kertilje azt.

Fejlédéspszicholdgusok: Piaget alulbecsiilte a gyerekek képességeit.
Ujabb vizsgalatok: mar harom éves gyermekek is képesek figyelembe venni a cselekvd szandékat (pl. el-

lopni a masik uzsonndjat, vagy homokot szorni a masikra az rossz); vagyis: a kisebbeknél is megmutatko-
zik az autonom erkdlcs.

Kohlberg: az erkdlcsi itéletalkotas fejlodése

prekonvenciondlis erkolcs

» elso szakasz: biintetésorientacio (szabalyok kovetése a biintetés elkeriilése érdekében)

» masodik szakasz: jutalomorientacid (alkalmazkodas a jutalom elnyerése érdekében)

konvencionalis erkdlcs

» harmadik szakasz: jogyerek-orientacié (alkalmazkodas masok helytelenitése elkeriilése érdekében)

» negyedik szakasz: tekintélyorientacio (a tekintélyek helytelenitésének elkeriilése, illetve az abbol
ered6 blintudat keriilése, hogy ,,nem teljesiti a kotelességét”)

posztkonvencionalis erkdlcs

> 0todik szakasz: tarsadalmiszerzddés-orientacio (az altalanosan elfogadott elvek altal vezérelt cse-
lekvés; cél: megdrizni a tarsak tiszteletét és az onbecsiilést)

» hatodik szakasz: etikaielv-orientacio (sajat valasztasu etikai elvek altal vezérelt cselekvés, hogy el-
keriilje az 6nvadat)
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1V. Pszichologiai fejlodés 11. Kotodeés, tarsas kapcsolatok, nemi szocializacio

Tarsas fejlodés a gyermekkorban

Korai tarsas viselkedés

két honapos kor

e Az atlagosan fejlodo gyermek elmosolyodik anyja arcanak a latvanyara (erdsitik egymas szocialis vala-
szait).

e A csecsem6k mindenhol a vildgban ugyanakkor kezdenek mosolyogni.

e A vakon sziiletett csecsemdOk is ekkor kezdenek mosolyogni (a sziil6 hangjara adott valaszként).

harom-négy honapos kor

e acsecsemOk kimutatjak, hogy folismerik az ismerdsoket (tobbet mosolyognak, gégicsélnek)

e még az idegeneket is elfogadjak

nyolc hénapos kor

e megszlnik a megkiilonboztetés nélkiili elfogadas

e agyerek Ovatossa valik, s6t félelmi reakciot is ad az idegenek kozeledésére'”

14-18 honapos kor: a sziil6tol vald elszakadas kivaltotta szeparacids szorongas eléri csucspontjat, majd

csokkenni kezd

haroméves kor: a legtobb gyermek mar a sziilei tdvollétében is eléggé biztonsagban érzi magat, és nyugod-

tan folveheti a kapcsolatot mas gyerekekkel és felnéttekkel

A félelmek megjelenésében és eltiinésében két fontos tényezd van.

e az emlékezeti kapacitas boviilése

e az Onallosag, az autondmia novekedése

Ko6tédés

Kotédés: a csecsemd azon hajlama, hogy bizonyos emberek kozelségét keresse, €s ott biztonsagosabban
érezze magat.

Az anyai viselkedésre adott korai, nem tanult valaszok értéke adaptiv: megvédik az é161ényt az eltévedés-
tol, és az ebbdl eredd veszélyektol.

A pszichologusok elsé elgondolasa: a kotédés gyokere, hogy az anya a taplalék forrasa (ez azonban a kis-
kacsakra nem érvényes, illetve Harlow majomkisérletei igazoljak, hogy a kotodés talmutat a taplalkozasi
sziikséglet kielégitésén).

Kisérletek.

Teljes izolacid: a sziiletés utan néhany oraval teljesen elkiilonitik anyjatol és mas majmoktol. H. F. Harlow: kisérletek
milanyaval; kétféle kisérlet.
e  fémbdl késziilt mlianya
e  5z0rés milanya
Mindkét csoport egyforma mennyiségii tejet szopott, de a fémanyas kismajmok csak napi két orat tartozkodtak a mi-
anyan, a masik csoport tagjai tizenotot; vagyis: a Iényeg a testkdzelség. A szOranya biztonsagot is adott (a ketrecbe tett
jaték mackotol két honapig féltek a kismajmok, késdbb mar meg is merték érinteni). A jatékokat is odaviszik a szor-
anyahoz; vagyis: itt is van manipulacids tevékenység, bar joval alacsonyabb foku, mint az igazi anyaval nevelkedett
majmoknal. A fémanya ezzel szemben nem megnyugtatd: a kismajmok a jatszoszobaban a fémanya jelenlétében is
rémiiltek, dermedten fekszenek vagy f61dhoz verik magukat. Jatékos tevékenységnek nincs nyoma.

Részleges izolacio: a kismajom egyediil van a ketrecben, de lathat és hallhat mas majmokat (hozzajuk érni nem tud).

A jatékszobaban ezek az allatok is nyugtalanok.

a milanyan nevelt majom mint tars és anya

e A szbranyan és a valodi anyan nevelt majmok jatszanak egymassal. Amikor megijesztik 6ket, kiillonb6z6 modon
reagalnak. Elobbieknek mindegy, hogy melyik miianyahoz menekiilnek, utobbiak azonban a sajat anyjukhoz
mennek. Kovetkeztetések.

» Azigazi és a mlianya is biztonsagot nyujt.
» A kapcsolathoz hozzatartozik a személyesség.

e Az igazi anyan nevelkedett majmok két év utan levalnak; fokozatosan egyre kevesebbet vannak az anyjukkal. Ez-
zel szemben a szOrmajmon nevelkedett allatok a masodik életév végén is ugyanannyi idot toltenek a miianyan,
mint sziiletésiikkor. Ok: nincsenek olyan levalasztasi jatékok, mint az igazi anya esetében.

e A tarsakkal valo jaték a miianyan nevelkedettek esetében.

A teljesen elszigeteltek kevésbé tudnak jatszani tarsaikkal.

A kevésbé elszigeteltek megtanulnak egymassal jatszani, de kevésbé valtozatosan.

Kevésbé érzékenyek a tarsas ingerekre.

Mimikajuk szegényesebb.

YV VVY

12 Ez az idegenfélelem a nyolchénapos kortdl egyre erésodik, egy éves korig.
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e Felnéttkorukban altalaban keriilik a szexudlis életet. Ha mégis anyak lesznek, akkor rosszak (hét koziil 6t durva,
ketté k6zombos). Hét koziil hdrom masodszor is sziilt, és ekkor jobb lett a kapcsolata a gyerekével.

Nemi identitds és nemhez igazodas

nemi identitas: nemi azonossagtudat, amelyet a tarsadalmak formalis és informalis normakkal szabalyoznak

nemhez igazodas: a kultara altal az adott nemhez megfelelonek tartott viselkedések és tulajdonsagok elsa-

jatitasa

Kérdés: a nemi identitas és a nemhez igazodas csak kulturalis elvarasok terméke, vagy a ,természetes”

fejlodés eredménye? Négy elmélet: pszichoanalitikus elmélet, szocidlis tanulaselmélet, kognitiv fejlodési

elmélet és nemiséma-elmélet.

pszichoanalitikus elmélet

e A kérdésre el6szor Sigmund Freud probalt valaszt adni.

e Szerinte a gyerekek haroméves kor koriil kezdenek figyelni a nemi szerviikre (ez a fallikus szakasz
kezdete).

o Ekkor kezdenek szexualis érzéseket taplalni az ellenkez6 nemii sziilével szemben, és féltékennyé val-
nak az azonos nemt sziil6ére (6dipalis konfliktus); a tovabbi érés folyaman ezt a konfliktust a gyermek
az azonos nemi sziilével valé azonosulassal oldja fol.

szocialis tanulaselmélet

e Eszerint az utanzas egyszeriien a sziildi viselkedés megfigyelésének az eredménye.

e A gyermekek Uigy tanulnak, hogy a nemiiknek megfelel6 viselkedésért jutalmat kapnak, a helytelenért
biintetést.

e A sziil6k mar csecsemokortol kiilonbozden bannak a fitkkal és a lanyokkal (ruha, jaték, magasabb ko-
vetelmények, tobb biintetés).

e Egyesek szerint ez azért van igy, mert a fitk kezdett6l tobb figyelmet kovetelnek, és velesziiletetten
nagyobb agresszioval is rendelkeznek.

e Ok lehet még: a sziilok sztereotip elvarasokkal fordulnak a gyerekek felé (pl. a fiunak vélt csecsemot
markansnak, erdsnek jellemzik, a lanynak véltet finomnak, torékenynek).

e Az apak altalaban jobban térddnek a nemhez igazodé viselkedéssel (foleg a fiukkal kapcsolatban).

e A sziil6k gyakran a hagyomanyos nemi sztereotipidk nélkiil nevelik a gyermekiiket, de ezt aldassa a
kortarsak nyomasa: féleg a fitk biraljak egymast, ha a masik lanyos jatékot jatszik, sir, vagy érzelmes.
Ezzel szemben a lanyok nem biraljak egymast, ha a masik fitisan viselkedik."

e Van néhany dolog, amit ez az elmélet nem tud megmagyarazni.
> A gyermeket a kdrnyezeti erék passziv befogaddjaként kezeli.
> Erdekes fejlédése van annak, ahogyan a gyerekek a nemi szerepeket tekintik; 4, majd 9 éves korban

ugy vélik, nem kellenek nemi kotottségek a foglalkozasok kivalasztasahoz, 6-7 éves korban azon-
ban gy vélik (90%), hogy kellenek.

kognitiv fejlédési elmélet

e [Eszerint a nemi identitas dont6 szerepet jatszik a nemhez igazodasban.

e 2-7 éves korig: a nemi identitas lassan fejlodik, a kognitiv fejlodés miiveletek el6tti szakasza elveinek
megfelelden.

e A haromévesek szét tudjak valogatni a fiuk és a lanyok képeit, de azt nem tudjak megmondani, hogy
6k maguk apak vagy anyak lesznek, ha megnének; nemkonstancia: annak a megértése, hogy egy sze-
mély neme a valtozasok ellenére ugyanaz marad.

nemiséma-elmélet

e A gyerekek azért igazodnak nemiikhdz, mert a nem az a f6 szempont, ami koré a kultara valosagképe
szervezddik.

e Ha a kultara ideologidja kevésbé fog a nemhez igazodni, a gyerekek is kevésbé igazodnak nemiikhéz
viselkedésiikben és énképiikben.

Serdiilckori fejlodés

Szexualis fejlodés

pubertas

e a gyermeket biologiailag érett felnétté alakitja

e kb. 3-4 év alatt megy végbe

e kezdete: gyors testi novekedés, illetve a masodlagos nemi jellegek kialakulasa
a pubertas pszichologiai hatasai

" Ez mutatja, hogy kultarankban a fiuk néies viselkedésének a tabuja erdsebb, mint a lanyok férfias viselkedéséé. Puhany
férfinak lenni sokkal kevésbé elfogadhatd, mint vagany nének.
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e pesszimista nézet: ezt az iddszakot belsd zlirzavar és lazadas jellemzi (ez azonban nem igaz)
o jelentOs hatasa van a testképre, az 6nértékelésre, a hangulatra és az emberekkel valo kapcsolatokra
e avaltozasok dsszességiikben pozitiv élményt jelentenek a fitknak, és negativat a lanyoknak

Az identitas fejlédése

- A serdiil6 legnagyobb foladata: az egyéni identitas kialakitasa.
- Az identitashoz hozzatartozik az 6nbizalom (kompetencia) kérdése is.
- Az identitas a gyermekkor valtozatos azonosulasaibol fejlodik ki.

A fejlédés mint egész életen ét tarté folyamat'

stadium pszichoszocialis krizis kedvezd kimenet
1. életév bizalom avagy bizalmatlansag bizalom és optimizmus
2. életév autonomia avagy kétely onkontroll és megfelelésérzés

3. és 4. életév

kezdeményezés avagy bintudat

tervezés és megvalositas; a sajat cselekvések kezdeményezésé-
nek a képessége

6. évtol a pubertasig

teljesitmény avagy kisebbrendiiség

kompetencia intellektualis és szocialis fizikai képességekben

serdiilékor

identitas avagy szerepkonfuzid

sajat magardl mint egyedi személyrdl alkotott egységes kép

fiatal felnGttkor

intimitas avagy izolacid

szoros ¢s tartds kapcsolatok 1étrehozasanak a képessége; palya-
elkotelezettség

felnottkor

alkotoképesség avagy stagnalas

torédés a csaladdal, a tirsadalommal és a j6v6 generacidval

id6éskor

integritas avagy kétségbeesés

beteljesiilés, az élettel valo megelégedettség érzése; hajlando-
sag a halallal val6 szembenézésre

' A pszichoszociélis fejlédés stadiumai Erikson szerint.
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V. Erzékelés, észlelés; kiilonbizd érzékelés-észlelési modalitdsok, fajdalom; lokalizdcio, folismerés, figyelem;
konstanciak, reklam, emlékezeti zavarok

A kiilonbozo érzékleti modalitasok kozos jellemzaoi

’

Erzékenység

- Az érzékleti modalitasok nagyon érzékenyek a kornyezet valtozasaira.

- abszolut kiiszob
e alegkisebb ingererésség
e meghatarozasa: pszichofizikai modszerekkel

- kiilonbségi kiiszob (éppen észrevehetd kiilonbség; EEK): két inger megkiilonboztetéséhez szitkséges legki-
sebb kiilonbség

- 1834: Ernst Weber folfedezi a pszichologia egyik legerdsebb torvényét: minél erésebb a kezdd inger, annal
nagyobb valtozas kell ahhoz, hogy a személy azt észrevegye.

- Weber-torvény: a kiilonbségi kiiszob és az ingerintenzitas konstans tortet képez.

- 1860: Gustav Fechner altalanositja a Weber-torvényt.

Szenzoros kod

- transzdukcio
e Forditasi folyamat, amelyet a receptorok'” hajtanak végre.
e Az agy nem érti meg az ingereket, csak az idegimpulzusok elektromos jeleit.
e Minden érzékletnek le kell forditania a fizikai energiat elektromos jelekre, hogy azok eljuthassanak az
agyba.
- Minden érzékleti modalitasban érzékeljiik az inger intenzitasat és mindségét.
- Spontan aktivitas: sok sejt még ingerlés hianyaban is valaszol alacsony gyakorisagu kisiilésekkel.
Latas

Csamokviz Pupilla

- ingere: fény (ez egy elektromagneses sugarzas)
- az ember latorendszer részei
e szem; két rész &
> egyik: kialakitja a képet o
» masik: a képet elektromos impulzusokka alakitja
e azagy részei
e az ezeket 6sszekoto palyak
- a szem képkialakito rendszere (ezek nélkiil csak fényt latnank, mintakat

PARIAN

hartya

nem)

e szaruhartya (a fény bejut, és megtorik)

e pupilla (kisebb-nagyobb atmér6: a valtozas megtartja a képmindsé- i Bitisttya
get)

e lencse (teljessé teszi a retinara valo fokuszalast) Iddg Inhértya

- retina: kétféle receptorsejt
e palcikak (az éjszakai latasra alkalmasak)
e csapok (a nappali latasban a legjobbak)
- midpia (rovidlatas): a lencse nem tud elég lapossa valni ahhoz, hogy a tavoli targyakat fokuszalja
- hiperodpia (tavollatas): a lencse nem tud elég gdmbszertivé valni a kozeli targyak fokuszalasahoz
- fényérzékelés
o ¢rzékenység
» A fényintenzitasra vald érzékenységiinket a csapok és a palcikak hatarozzak meg.
» A palcikakon alapul6 latas érzékenyebb.
» A fovea (a retina kozepe) sok csapot tartalmaz, de nincsenek benne palcikak; a periféria gazdag
palcikakban, de kevés a csap.
» Az ¢lesség nagyobb a fovean, az érzékenység pedig a periférian.
e fényadaptacio
> Ha az inger nem valtozik, alkalmazkodunk.
» Az er0s fényhez val6 alkalmazkodas nagyon gyors.
- szinlatas
e Minden fény csak a hullamhosszaban kiilonbozik.

5. abra: A jobb szem feliilné-
zeti képe

1> A receptor egy sajatos neuron, amely, amint aktivalodik, elektromos jeleket tovabbit a kapcsolodé idegsejtekhez.
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Hallas

ful:

A hallasban érzékenyebbek vagyunk a kozepes
frekvenciakra.
hallaskarosodas: két alapmintazat

A latorendszer a hullamhosszokat szinekké valtoztatja.
»  450-55 nanométer: kék
» 500-570 nanométer: zold
» 620-700 nanométer: voros
A szinlatas szubjektiv élmény.
Hullamhossztartomany, amelyre érzékenyek vagyunk: 400-700 nanométer; itt kb. 150 szint vagyunk
képesek megkiilonboztetni.'®
szinkeverés
» Minden kiilonb6z6 szin megalkothatd néhany alapszin keverésével.
» Kkét fajtaja van
= additiv: a fények keverése
v' héarom, egymastol elég tavol esd hullamhosszisagu fény kombinaldsaval altalaban bar-
milyen szint eléallithatunk)
v’ az additiv szinkeverés azért lehetséges, mert a pontok olyan kozel allnak egymashoz, hogy
retinaképiik atfedésben van
= gszubtraktiv: a festékek keverése (erre mas szabalyok vonatkoznak)
szinlataszavarok
» dikromatok (szintévesztOk): a szinbeallitasra csak két szin keverésével képesek
» monokromatok (szinvakok): csak egyetlen fény intenzitasat valtoztatjak
> A legtbb ilyen zavar genetikai eredetii (a rendellenességet az X-kromoszoma recessziv génjei hor-
dozzék, igy férfiaknal gyakoribb).
szinlataselméletek
» Young—Helmbholtz-elmélet (haromszin-elmélet)
= kidolgozoja: Thomas Young (1807)
= tovabbfejlesztdje: Hermann von Helmholtz (1857)
= Sok szint meg tudunk kiilonbdztetni, de csak haromféle szinreceptor van.
v’ rovid receptor (féleg a rovid hullamhosszakra érzékeny)
v kozepes receptor (féleg a kozepes hullimhosszakra érzékeny)
v" hosszi receptor (f6leg a hosszi hullamhosszakra érzékeny)
* A szin mindségét a harom receptor aktivitdsanak a mintazata kodolja, nem minden szint kiilon
receptor.
» ellenszinelmélet
= 1878: Ewald Hering megfigyelései
=  Minden szin leirhat6 a négy érzékletbdl (voros, zold, sarga, kék) eggyel vagy kettdvel.
=  Megfigyelései alapjan: a voros és a zold, illetve a sarga és a kék ellentétes szinek; ezek nem
észlelhetdk egyszerre.
= Kés6bb (1984) folfedezték a talamusz ellenszinsejtjeit is.
> kétszinti elmélet: néhany kutatd szerint ebben egyeztethetd 6ssze az el6z6 kettd

két rendszer el
tovabbitorendszer (erGsiti a hangot, és tovab-
badja a receptoroknak): kiils6 és kozépfiil
transzdukcios rendszer (folveszi a hangot, és
idegimpulzussa alakitja): a bels6 fiilben (a csi-
gaban) helyezkedik el

vezetési: a kozépfiil vezetdképessége gyonge

szenzoros-neuralis: a bels6 fiil szdrsejtjei ron-
csolodnak (ezek mar nem regeneralodnak) — ez
idéseknél gyakori (nem halljak a magas hango-
kat, igy tobb nehézségiik van a n6i, mint a férfi-
beszéd megértésében), bar olyan fiataloknal is
eléfordul, akik tal nagy zajnak vannak kitéve

6. abra: A fiil keresztmetszete

' Mind a 150 szinnek sok vilagossaga és telitettsége lehet, igy a megkiilonbéztethetd szinek szamat kb. 7 milliéra becsii-

lik.
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- ahangmagassag érzékelése
e A hangmagassagot a hang frekvencidja hatarozza meg: ahogy n6 a frekvencia, gy n6 a hangmagassag.
o A fiatal felnéttek a 20 és a 20 000 Hz kozti frekvenciakat halljak.
e A szinkeverésnek itt nincs megfelel6je: ha két vagy tobb hang hallatszik egyszerre, az 0sszes frekven-
cianak megfeleld hangot halljuk, ha a frekvenciak eléggé elkiiloniilnek, és figyelmesen hallgatunk.
- ahangmagassag érzékelésének elméletei
e Joseph Guichard Duverney (1683): a frekvencia a rezonancia elvén keresztiil kddolodik hangmagas-
sagga
e Lord Rutherford (1886): a hangmagassag frekvenciaelmélete (idéelmélete)
> ahang megrezegteti az egész alaphartyat, és a rezgés tempdja a hang frekvenciajanak felel meg
» az alaphartya rezgésének a gyakorisaga meghatarozza a halldideg idegrostjainak az impulzusgyako-
risagat
> elmélete szerint a hangmagassag attdl fiigg, hogyan valtozik a hang az idében
e Hermann von Helmholtz (1850-¢es évek)
» arezonanciahipotézist a hangmagassag érzékelésének a helyelméletévé fejleszti tovabb
» eszerint: az alaphartya miden egyes pontja, ha rezgésbe jon, egy bizonyos hangmagassag érzetét
kelti
o Békésy Gyorgy
» 1940: megméri az alaphartya tényleges mozgasat (tengerimalacok és halott emberek csigaja).
» Kimutatja: a legtobb frekvenciara az egész alaphartya mozog, de a mozgas maximumanak a helye
az adott frekvenciatol fligg.
»> 1961: Nobel-dijat kap.

Egyéb érzékletek

Szaglas

- Az egyik legprimitivebb és legfontosabb érzéklet; az orr helye lehetdvé teszi, hogy vezesse a viselkedést.

- Kozvetlenebb palyaja van az agyhoz, mint mas érzékszerveknek.

- Az embernél nem nagyon Iényeges, as fajoknal az dnfenntartas fontos eszkoze.
o kutyak kiképzése (drog, robbanodszer keresésére)
e rovaroknal: szerelmi kozlés, a halél jelzése'’

- szaglorendszer: az orrlireg receptorai, az agy egyes teriiletei és az ezeket 6sszekotd palyak

- Az emberek szagérzékenysége nagymértékben fiigg az illatanyagtol.

- Egy egészséges személy kb. 10 000—40 000 szagot képes megkiilonbdztetni (a nék altalaban jobbak ebben,
mint a férfiak).

fzlelés

- Sok olyan ¢élményt irunk az észlelés javara, ami nem is abbol szarmazik
(pl. az izletes étel erés nathanal szegényes érzékleti élmény).

- Az emberek izlelését a genetikai 6rokség és a multbeli tapasztalatok befo-
lyasoljak.

- Az ingereket a nyalban oldodo anyagok jelentik.

- Minden iz leirhat6 a négy alapvetd izmindség (édes, savanyu, sos, kesertl)
kozil eggyel, vagy tobbnek a kombinacidjaval.

- Ezek az izek foleg a szachardz (édes), a so6sav (savanyt), a natrium-klorid
(s06s) és a kinin (keseril) megfeleloi.

- Minden rost mindegyik alapizre valaszol, de legerdsebben csak az egyik hat ra.

Bérérzékletek

- nyomas (a bérre gyakorolt fizikai nyomas)
e anyomasra legérzékenyebb testrészek: ajkak, orr, orcak
e anyomasra legérzéketlenebb testrész: nagylabujj
e A nyomasérzékelés erés adaptacios hatasokat mutat (a masik kezét perceken keresztiil mozdulatlanul
szorongatva elveszitjiik kezének érzékelését).
e kétpont-kiiszob
» A mintaérzékelés legtobb vizsgalata ezt méri.

"7 Pl. egy elpusztult hangyabol folszabaduld vegyiiletek arra dsztonzik a tobbieket, hogy kivigyék a tetemet a fészekbl.
Ha ¢16 hangyat kisérletben vonnak be ilyen anyaggal, a tobbiek kiviszik, ha visszatér a fészekbe, ujra kiviszik. Ezt addig
ismétlik, amig a szag le nem kopik roéla.
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> Az alegkisebb tavolsag, amelynél két vékony palca érintését még meg tudjuk kiilonboztetni (nem
egynek, hanem kettének érezziik).
e aktiv tapintds: a nyomas €és a mozgas érzékelését is jelenti
- hoémérséklet
e ingere: a boér homérséklete
e receptorok: kdzvetleniil a bor alatt elhelyezkedd, szabad idegvégzddésii neuronok
» hidegreceptorok: a hdmérséklet csdokkenésére reagalnak
> melegreceptorok: a hémérséklet emelkedésére reagalnak
o A hoéérzékelés alkalmazkodik a hdmérséklet mérsékelt valtozasaihoz, igy néhany perc elteltével az in-
gert se hidegnek, se melegnek nem érezziik.
- fajdalom
e Barmely olyan intenzitast inger, amely szdveti karosodast okozhat (pl. nyomas, hdmérséklet, elektro-
mos aram, ingerld vegyi anyag).
e mindségei
> fazisos
»  rOgton koveti a sériilést
= rovid, gyorsan no és csokken
> tonusos
= asériilés utan tapasztalt fajdalom
= gyakran hosszan tart6 €s allando mértéki
= gyakran komoly (rdkos betegség és égési sériilés esetén kinzo)
e kapuelmélet
» A fajdalom érzése nemcsak azt kdveteli meg, hogy a bérben levo receptorok aktivalodjanak, hanem
azt is, hogy a gerincveldben nyitva legyen egy ,,idegi kapu”, ami tovabbengedi a fajdalmat az agy
felé.
» Az idegi kaput az agybol lefelé kiildott jelek zarjak, igy a fajdalom észlelt erésségét a mentalis al-
lapot is befolyasolhatja (pl. az indiai horoghinta-szertartas).
» Szélséséges valtozat: ingerléses érzéstelenités (a kozépagy egy teriiletének az ingerlése ugy hat,
mint egy fajdalomcsillapito).

Testérzékletek'®

- propriocepcio: az az érzék, ami a fejnek és a végtagoknak a torzshoz viszonyitott helyzetét és mozgasat
mutatja

- a helyzet és a testmozgasok érzékelése (mindkettd receptorai a belsé flilhoz kapcsolodo vesztibularis rend-
szerben talalhatok)

Lokalizacio

A targyak elkiilonitése

- Az észlelérendszer a retinara vetiild mozaikot a hattértol €s egymastol elkiiloniilo targyak csoportjava teszi
(a Gestalt-pszichologia foleg ezzel a szervezddéssel foglalkozott).
- figura (el6tér) és hattér
e Az inger két vagy tobb elkiilonithetd teriiletet tartalmaz: egyik része figura, a masik a hattér.
A figura tartalmazza a targyat, és tomorebbnek latszik, mint a hattér.
A figura-hattér elrendez6dés meg is fordulhat.
Figura-hattér kapcsolat nemcsak a latasban, de a hallasban is 1étezik (pl. madarhang-utcai zaj).
perceptualis csoportositas torvényei'”
a proximitas (kdzelség) elve: az egymashoz kozel levo elemek egy csoportba tartoznak
a zartsag elve: az a hajlam, hogy a réseket tartalmaz6 abrakat kitoltsiik

1
e 6 & o o o

Tavolsagészlelés

- tavolsagi jelzomozzanatok
o relativ nagysag (egy kép hasonld, de kiillonb6z0 nagysagu targyakat mutat: az észleld tigy értelmezi,
hogy a targyak kiilonb6z6 tavolsagra vannak tole)
o takaras (egy targy korvonalai atvagjak egy masikéit, az észleld a takard targyat érzékeli kozelebbinek)
o relativ magassagi helyzet (a képen magasabban levé targyat tdvolabbinak érzékeljiik)
e lineéris perspektiva (a parhuzamos vonalak dsszetartonak latszanak, tdvolodénak észleljiik 6ket)

'8 Ezek mozgéasainkrol és térbeli helyzetiinkrol tdjékoztatnak minket.
" Ennek sok meghatérozéjat elészor Max Wertheimer irta le (1912).
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e mozgasparallaxis (ha valaki gyorsan mozog a kornyezetéhez képest, a kozelebbi targyak gyorsan, a ta-
voliak lassabban latszanak mozogni az ellenkez6 iranyba)

e Dbinokularis parallaxis (a két szemben kissé kiilonbozé kép keletkezik a targyakrol; a két nézépont
egyesiilése a mélység benyomasat teremtheti meg)

e binokularis diszparitas (egy targynak a két szemben 1étrejovo képei kozti kiilonbségen alapul)

- kozvetlen észlelés (Gibson)

e A tavolsagra nem kdvetkeztetiink, hanem azt kdzvetleniil észleljiik.

o A mélység informacidjat az emberek nem a levegOben allé targyakat jellemz6 jelzésekben keresik, ha-
nem a talajon; pl. a texturagradiens (textura: szemcsézettség): ha egy felszint perspektivaban latunk,
szemcsézettsége fokozatosan valtozonak tlinik, de amint tavolodik tdliink, az alkotoelemek egyre sii-
riibben latszanak elhelyezkedni.

e A textiragradiens nagy teriiletre terjed ki.

Mozgasészlelés
- sztroboszkopikus mozgas

o Legegyszeriibb folfogas: egy targyat akkor latunk mozogni, ha annak képe mozog a retinankon.

e De: akkor is lathatunk mozgast, ha semmi nem mozog.

e Ezt demonstralja Wertheimer (1912): egy fénypont folvillantasa a sététben, majd néhany ezred masod-
perccel késébb egy masiké az el6z6 kozelében. A fénypont a valodi mozgastol megkiilonboztethetetle-
niil latszik mozogni az egyik helyrdl a masikra.

- indukalt mozgas

e Ha egy kisebbet koriilvevo nagyobb targy mozog, ugy lathatjuk, mintha a kisebb mozogna, pedig az all
(pl. szeles éjszakan ugy latjuk, hogy a Hold mozog a felhdk kozt).

e A jelenség els6 vizsgaldja: Duncker (Gestalt-pszichologus; 1929).

- valddi mozgas

o két fajta
> relativ: a targy egy mintazott tér el6tt mozdul el — ezt sokkal jobban tudjuk érzékelni
» abszolut: a hattér sotét vagy semleges, €s csak a mozgo6 targyat latjuk

o A valdodi mozgés egyes paramétereit a latokéreg specialis sejtjei (mozgasészleld sejtek) kodoljak.

- amozgas és az események észlelése (a kettd szorosan kapcsolodik egymashoz: a tolvaj felé rohand kutyat
nemcsak mozgo kutyaként észleljiik, hanem tdmadé kutyaként is)

Folismerés

A folismerés korai szakaszai’®

A korai szakaszok soran az észlelrendszer a retindn adott informaciot hasznalja a targy primitiv alkotorészekkel torténd
leirasara (pl. vonalak, élek, szogek).

Késobbi szakaszok: a rendszer 6sszehasonlitja a targy leirasat a kiilonbozo kategoriakba tartozo targyak alakleirasaval, és
kivalasztja a neki megfelelot.

- kérgi vonasdetektorok
e Hubel és Wiesel: haromfajta sejtet azonositanak a latokéregben
> egyszerl sejtek (akkor aktivak, ha receptiv mezdjiikkbe egy bizonyos iranyl és helyzetli egyenes
vetiil)
» komplex sejtek (ezek is egy bizonyos iranyu élre érzékenyek, de nem igénylik, hogy az inger a re-
ceptiv mezon beliil egy bizonyos helyen legyen)
> hiperkomplex sejtek (az ingernek egy bizonyos iranyban kell allnia, és bizonyos hosszusaginak
kell lennie)
o czek a sejtek a vonasdetektorok, amelyek az alakészlelés épitokovei lehetnek (az élekre, sarkokra, sa-
vokra és szogekre valaszolnak)*'
- avonasok észlelése
e Treisman technikdja, amely embereken is alkalmazhato: a kisérleti személynek egy halmaz elemeibdl
kell kivalasztania, hogy a halmaz tartalmaz-e egy bizonyos célingert.
e A célinger lehet pl. egy gorbe vonal az egyenesek kozt; ami probardl probara valtozik: a célingeren ki-
viili elemek szama.
- avonasok kdzti viszonyok
e Az alak leirdsdhoz nem elegenddek a vonasok, a koztiik levé viszonyokat is meg kell hatarozni.

20 Marr (1982) nyoman
! Ez az allitas igaz lehet az egyszerii alakzatok (pl. betiik) észlelésében, de kevésbé tarthatd bonyolult formak (pl. asztal,
tigris) folismerésében.
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e Pl a nyomtatott T leirasa: egy vizszintes és egy fliggbleges vonal kombinaldsa a kdvetkez6 mddon: a
vizszintes vonalat a kdzepével a fliggdleges tetejéhez illesztjiik.

A megfeleltetési szakasz és a konnekcionista modellek

- A vizsgalatok f6leg egyszerii mintakat vizsgaltak (els6sorban nyomtatott és kézzel irott betiiket, szavakat).

- Alapgondolat: a betiiket bizonyos vonasaik segitségével taroljuk, és a roluk valé tudasunkat kapcsolatok
(konnekciodk) haldzata 6rzi.

- PL
e K kategorigja: kétféle ferde és egy fliggbleges vonal
o R kategorigja: egy fliggdleges, egy balra ferdiil6 vonal és egy jobb oldali iv
e P kategoriaja: egy fiiggdleges vonal és egy jobb oldali iv
Ez a modell azonban til egyszerti ahhoz, hogy a folismerés sok mozzanatat megmagyarazza. Pl. az R be-
mutatasakor a P és B kategoriak vonasai is aktivalodnak, ezért a rendszernek tudnia kell, hogy nem ezekrél
van sz0 (ezt a negativ tudast épitik be az uj halozatba).

- A konnekcionista halozatokban csak csomdpontok és Osszekottetések vannak (az Osszekottetésekhez alta-
laban szam is tartozik, amely a kapcsolat erejét jelzi).

A természetes targyak folismerése és a foliilr6l lefelé iranyuld folyamatok

- atermészetes targyak vonasai
e  kritériumok
» Alakjuk bonyolultabb, mint vonalaké és a gorbékeé.
» Olyanoknak kell lenniiik, hogy barmely folismerhetd targy 0sszerakhatd legyen beldliik.
> Osszerakhatoknak kell lenniiik primitiv vonasokbol, mert az észlelérendszer csak ezekhez jut hoz-
za.
e Biederman (1987): kidolgozta a geonokat (geometrikus ion); szerinte egy 36 elemet tartalmazo halmaz
néhany térbeli viszonnyal kombinalva elég minden, az emberek altal folismerheto targy leirasahoz.
o Az Osszetett targyak vonasai lehetnek gulak, kockak, hengerek és ktipok.
e A targy leirasa nemcsak a részeket, hanem az azok kozti viszonyokat is tartalmazza.
- foliilrdl lefelé iranyuld folyamatok
e az észlelés folyamatai
» alulrdl folfelé iranyuld (az input vezérli) — pl. egy lampa
folismerése csak a geonleirasok alapjan torténik
» folilrdl lefelé iranyuld (a személy iranyitasa és elvarasai
iranyitjak) — pl. egy lampa folismerése részben annak alap-
jan torténik, hogy az agy mellett all az éjjeliszekrényen
e A f0liilrdl lefelé iranyuld folyamatok felelosek a kontextus erd-
teljes hatasaért.
o A kontextus hatisa féleg akkor erds, ha az inger tobbértelmii
(tobb modon észlelhetd).
» Idobeli kontextushatas: a kétértelmii képen altaldban elészor
az Oregasszonyt veszik észre, és csak utana a fiatalt. Ha vi-
szont egy fiatal n6t abrazold egyértelmli képre néziink, a
kétértelml képen is elGszor a fiatalt fogjuk észrevenni.
» térbeli kontextushatas
o A foliilrdl lefelé iranyuld foldolgozas kovetkeztében motivumaink és
vagyaink is befolyasolhatjak észleleteinket (pl. ha valaki éhes, gyorsan
rapillantva egy piros gémbre, azt paradicsomnak lathatja). ! |2
e Fontos szerepe van az olvasasban; a szoveg sorait nem egyenletesen
nézziik végig (fixacio: amikor a szem nem mozog).
- agnozia (a folismerés zavarai)™ ‘ \ l3 (:
e asszociativ: a beteg képtelen pl. egy fésii megnevezésére, ha képen
mutatjak neki, de meg tudja mondani, ha megérintheti

8. abra: Kétértelmii kép

e kategodriaspecifikus problémak: egyes asszociativ agndzidban szenve- |4
doknek csak bizonyos kategoridk megnevezésével van problémajuk
» prozopagnozia: az arcok folismerésének a képtelensége 9. abra: Térbeli kontextushatis

» az ¢él6 dolgok folismerésének képtelensége, az élettelencké vi-
szonylag sértetlen (vagy forditva)

2 A targyak folismerése altalaban automatikus és eréfeszitésmentes, de ez a folyamat agyi sériilés esetén meghibasodhat.
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A figyelem szerepe

Az id6 nagy részében annyi inger ér benniinket, hogy nem ismerjiik fol mindegyiket; szelektiv figyelem: a

valogatas folyamata.

szelektiv latas

e [atas: a szemek nem allnak, hanem folyamatosan letapogatjak a kép részleteit (hasonlo: olvasas, ahol a
letapogatas nem egyenletes mozgas, hanem egymas utani fixaciok sorozata)

e aszemmozgas megfigyelésének legegyszeriibb modja: tévékameraval vald kovetés

e a fixacids pontok nem egyenletesek, de nem is véletlenszerliek

szelektiv hallés

o Képesek vagyunk arra, hogy pusztan mentalis eszk6zokkel valasszunk a figyelni kivant {izenetek koziil.

o Koktélparti-jelenség: a nem figyelt iizenetekb6l nagyon kevésre emléksziink.

o Kisérlet fiilhallgatoval: az egyik szoveget figyelnie kell, illetve hangos beszéddel kovetnie, a masikat
nem. Utobbi tartalmardl altalaban semmit nem tud mondani, inkabb a jellemz0dirél (magas, mély, férfi,
noi).

e A nem figyelt lizenet nem veszik el az észleldrendszer legalacsonyabb szintjén; bizonyiték: ha meg-
halljuk benne a neviinket, arra odafigyeliink.

korai, illetve késoi szlrés

e korai szelekcid: azeldtt hagy valamit figyelmen kiviil, hogy ismerné a jelentését

e  késoi szelekcid: azutan hagy valamit figyelmen kiviil, hogy megismerte a jelentését

e kérdés: Hol jelenik meg a szelekcio? A korai vagy a késoi szinten? Mindketté mellett sz6lnak adatok.

a vonasok egyesitése: a figyelem nemcsak szelektal, hanem egyesiti is az egy targyhoz tartozé vonasokat

Perceptualis konstanciak

vilagossag- és szinkonstancia

e Ha egy targyat megvilagitunk, a fény bizonyos mennyisége visszaverddik. Ez a mennyiség a targy lat-
szolagos vilagossaga.

e Vilagossagkonstancia: az a jelenség, hogy egy bizonyos targy észlelt vilagossaga alig valtozik, még
akkor is, ha a réla visszavert fény mennyisége jelentésen né vagy csokken. Megsziintethetd, ha a tar-
gyat kiemeljiik a kdrnyezetébol.

e Szinkonstancia: durvan azonos szinlinek latjuk a targyakat kiilonb6z6 fényforrasok esetén. Megsziin-
tethetd, ha a targyat kiemeljiik a kornyezetébol.

alak- és helykonstancia

o Az észlelt forma allando, de a retinalis kép megvaltozik (pl. egy ajto kinyitasa).

e Helykonstancia: a mozgas kdzben sok kép éri a retinat, de az allo targyak helyzete allandonak latszik.

nagysagkonstancia

e A targyak méretét viszonylag allandonak latjuk tavolsaguktol fiiggetleniil.

e Ezsem tokéletes: a nagyon tavoli targyak kisebbnek tiinnek, mint a kozeliek.
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VI. Tudat és tudatdllapotok; disszocidcio, médosult tudatdllapotok (alvds, adlom, adlomelméletek; pszichoaktiv
szerek, meditacio, hipnozis)

A tudattal kapcsolatos fogalmak

- tudat: két dolga van

e Gnmagunk és kdrnyezetiink folyamatos kovetése™
» Tudatosul benniink, hogy mi megy végbe kornyezetiinkben és sajat testiinkben.

» Tudatunk kiemel bizonyos ingereket; ezek a legtobbszor a kdrnyezeti €s a belsd vilagban bekovet-
kezett valtozasokkal kapcsolatosak.

» ElsObbséget jelentenek a tilélés szempontjabol jelentds események (pl. ha éhesek vagyunk, nem
tudunk a tanulésra koncentralni).

e Onmagunk és kdrnyezetiink folyamatos kontrollja
» Cselekedeteink megtervezése, elinditasa és vezérlése.

» Nem minden cselekedetiinket vezérli tudatos dontés.
- tudatel6ttes emlékek

e Tudatunk folyamatosan valtozik; ok: a koriilottiink zajléo eseményekbdl folyamatosan valogatunk.

e Periférialis figyelem: egyes események nincsenek a figyelem fokuszaban, mégis hatast gyakorolnak tu-
datunkra (pl. nem vagyunk tudataban, hogy a faliéra hetet iit, de a folriadas utdn meg tudjuk szamolni
az litéseket).

e Tudatel6ttes emlékek: azok az emlékek, amelyek a tudat szamara hozzaférhetdek.

- tudattalan

e Tudattalan: bizonyos emlékek, impulzusok és vagyak nem hozzaférhetéek a tudat szamara.

o Freud elképzelése: a fajdalmas emlékek és vagyak elfojtasra keriilnek; cselekedeteinkre tovabbra is
hatnak, de egyaltalan nem vagyunk tudatukban.

e Freud szerint a legtobb lelki betegség oka a tudattalan impulzusokban keresendo.

o A legtobb pszicholdgus elfogadja, hogy létezik tudattalan, de sokan ugy vélik, Freud aranytalanul tal-
hangsulyozta a tudattalan érzelmi vonatkozasait, €s nem vette figyelembe a tobbi oldalat.

Megosztott tudat
- Pl autovezetés: kezdetben nagy koncentraciot igényel, majd a mozdulatok automatikussa valasaval a ve-
zetd be tud kapcsolddni a beszélgetésbe, figyelhet a tajra is.
- disszociacio
e Minél automatikusabba valik egy cselekvés, annal kevesebb tudatos kontroll kell hozza.
e gy ez a kontroll levalik (disszocialodik) a tudatrol.
e A disszociacié fogalmat Pierre Janet vezette be (1889).
o A disszocidlodott cselekedetek a tudaton kiviil vagy az akaratlagos kontrolltél fiiggetleniil is miikod-
hetnek.
e Fogalma nem azonos a freudi elfojtassal, mert a disszocialt emlékek a tudat szamara hozzaférhetéek
maradnak.
o Legszélsdségesebb példai: a tobbszords személyiség esetei.
- tObbszoros személyiség
o Két vagy tobb jol integralt és kifejlett személyiség megléte ugyanabban a személyben.
e Mindegyik személyiség sajat emlékanyaggal és jellemzo viselkedésmoddal rendelkezik.
e Az alternativ személyiségek attitlidjei és magatartasa ¢lesen eltér egymastol.
e A kezdeti disszociacié valamilyen gyermekkori traumatikus élményre valaszol: a gyermek ugy védi
meg magat a fijdalomtol, hogy levélasztja az emléket a tudatr6l.>*
o Kialakulasaban szerepe van az 6nhipnézisra vald hajlanddsagnak. Ha valaki egyszer atéli, hogy az 6n-
hipnoézis révén létrehozott személyisége megszabaditja 6t a fajdalmas emlékektdl, hajlamos lesz tjabb
és ujabb személyiségek 1étrehozasara.

Alvas és dlom

- alvasmintak
e acsecsemd alvasideje: az els6 hat honapban 16 6rarol 13-ra csokken
e afelndttek tobbsége: 7 és fél ora alvas atlagban

3 Vagyis: érzékleteink, emlékeink és gondolataink tudatos és pontos leképzése.
** El6fordul, hogy az erdszakrol csak egy vagy két alszemélyiség tud, a tobbi nem emlékszik ra, igy a gyermeket nem
arasztja el folyamatosan az emlék.

26



az alvasmintak is személyrdl személyre valtoznak (koran fekszenek, koran kelnek, vagy késon feksze-
nek és késon is kelnek)

napszaki ritmus: szamos testfunkcio 24 oras ciklusidejii valtozasokat mutat (ha az ember olyan foltéte-
lek kozt van, ahol nem észlelheti a nappalok és éjszakak valtakozasat, ezen ciklusok periodusideje 25
orés lesz)

az alvas mélysége

Sok ember pillanatok alatt fol tud ébredni, masok csak nehezen.
az alvas 0t szakasza (az agyi elektromos hullamok mintazatanak elemzése)
» REM (rapid eye movement ’gyors szemmozgasos szakasz’)
= itt jelennek meg az almok
= latszolagos ébrenlét a gyakorlatilag bénult testben
= azagy nagyon aktiv
= azinnen folébresztett emberek szinte mindig azt mondjak, hogy éppen almodtak
= azitteni alom jellemzdi: vizualisan élénkek, furcsak és logikatlanok
» ellazulas, csukott szem: megjelennek az alfa-hullamok — ezek azonban az alvas elsé szakaszaban
eltlinnek
» masodik szakasz: megjelennek az alvasi orsok (ezek az alfanal kicsit siiriibbek)
» harmadik és negyedik szakasz
= Jassu hullamok (delta-hullamok)
= nehezen ébreszthetOk fol; esetleg egy ismerds névre vagy a gyereksirasra (a kevésbé személyes
zavard tényezok nem foltétleniil vezetnek folébredéshez)
Utobbi négy szakasz: NREM (nem-REM szakasz — iires agy jellemzi ellazult testben).
» Az innen folébresztett emberek 30%-a mondja, hogy éppen almodott.
» Az itteni almok nem annyira érzelmesek, és jobban Gsszefliggnek a nappali torténésekkel.
Ezek a szakaszok az éjszaka folyaman valtakoznak.
» Kezdet: NREM-szakasz.
» Az alvas tobb ciklusbol all (ezek mindegyike tartalmaz néhany REM- és NREM-szakaszt).
Az alvasciklusok mintazata az életkorral is valtozik (pl. az 0jsziilottek alvasidejiik felét REM-alvassal
toltik).

alvaszavarok

A legtobb embernek 89 orai alvasra van sziiksége, hogy napkdzben ne legyen almos.

Alvészavar: ha az alvasképtelenség karosodott nappali teljesitményt vagy tilzott almossagot eredmé-

nyez.

inszomnia

» Az alvas mennyiségével vagy mindségével valo elégedetlenség.

» Hogy valakire jellemz0d-e, az altalaban szubjektiv dontés.

> Legfurcsabb vonasa: az emberek hajlamosak alvaskiesésiik idejének tulbecsiilésére (valdsziniileg
csak az ébrenlétre emlékeznek, az alvasra nem).

narkolepszia (koros aluszékonysag)

Jellemz6je: az alvas folotti kontroll zavara.

Az illet6 barmikor elalhat.

Visszatéro és ellenallhatatlan almossagrohamai vannak.

REM-epizodok betdrése a nappali drakban (az illetd gyorsan ebbe a fazisba kertil, és 6sszeesik, mi-

elott lefekiidne).

» Id6tartama: néhany masodperct6l 15-30 percig.

» A betegségre valo fogékonysagot egy bizonyos gén(kombinacid) hordozza.

apnoé¢ (alvasi 1égzészavar)

» Az egyén légzése megall alvas kdzben.

> két ok
= Azagynem kiild ,,I1¢legzet” jelet az izmoknak.
= A torok felsd izmai annyira ellazulnak, hogy a 1égcsé részlegesen lezarodik. Ez a 1égzdizmokat

erdteljesebb levegdszivasra készteti, igy a 1égutak teljesen elzarodnak.

> Stlyos esete: az illeté rovid idére folébred, hogy helyreallitsa a 1égzést (ennek nincs is tudatiaban);
naponta legalabb 12 6rat toltenck agyban, nappal mégis olyan almosak, hogy képtelenek a normalis
¢letvitelre.

»> Az altatok megnehezitik a folébredést, igy né a fulladasos idészakok hossza, és nagyobb a halal
esélye.

VVVY

alom

Csak akkor valik tudatossa, ha folébrediink.
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o Tudatmodosulas; az emlékezeti és képzeleti képek idblegesen dsszekeverednek a kiilsé valdsaggal.
e Mindenki almodik, de sok ember nem emlékszik ra.
e Hipotézis: ha nem sikeriil elterelésmentes ébredést biztositani az almodas utan, az alomemlékezeti
anyag nem konszolidalodik.
e Hosszlsaga: lehet csak néhany pillanat is.
e Az emberek olykor tudjak, hogy almodnak (kisérlet: meg tudtak tanitani az embereket arra, hogy elfor-
ditsanak egy kapcsol6t, ha azt észlelik, hogy almodnak).
e N¢éhany alom olyan élénk, hogy az ember azt hiszi, ébren van, és csak az ébredéskor veszi észre, hogy
almodott.
e Az ember képes bizonyos fokig befolyasolni az alom tartalmat.
» Implicit szuggesztio: elalvas eldtt egy piros szemiiveg viselése — a legtobben arrdl szamolnak be,
hogy képi almaik voros szinezetliek voltak.
» Explicit szuggesztio: megkérik a személyt, hogy pl. olyan tulajdonsagrol almodjon, amilyen szeret-
ne lenni.
» Poszthipnotikus szuggesztio: az alvas el6tt részleges alombeszamolot sugallnak a hipnotikus szug-
gesztiora érzékeny személyeknek.
alomtartalom
e Freud (Alomfejtés, 1900)
> Az almok a vagyteljesités rejtett kisérletei.
» Az almok az egyén azon elfogadhatatlan vagyait fejezik ki, amelyek az elfojtas révén a tudattalanba
kertiltek.
o Kkét fajta
» latens (rejtett)
» manifeszt (nyilt)
A tartalom a latensbdl az alommunka révén valik nyiltta.
e Az ilommunkanak Ggy kell kodolnia a rejtett tartalmat, hogy az elérje a tudatot.
e Ha az alommunka kudarcot vall, szorongas lép fol.

Pszichoaktiv szerek (drogok)

- Azok a kémiai anyagok, amelyek befolyasoljak a hangulatot, a viselkedést és a tudatot.

pszichoaktiv szerek, amelyek gyakran fii

goséget alakitanak ki

depresszansok opidtok stimulansok hallucinogének | cannabis-szarmazékok
alkohol Opium és szarmazékai | amfetaminok LSD marihuana
barbituratok codein kokain meszkalin hasis
nyugtatok heroin nikotin pszilocibin
morfium koffein PCP
metadon

a fizikai fiiggdség (addikciod) jellemzobi

e tolerancia: a folyamatos hasznalat miatt egyre nagyobb mennyiségii szert kell alkalmazni ugyanannak a
hatasnak a kivaltasahoz

e clvonasi tiinet: a gydgyszer elhagyasa kellemetlen testi tiinetekkel jar

pszichologiai fliggdség

e atanulas révén kialakul6 sziikséglet

e aszorongasoldasra drogot alkalmazd személy egyre inkabb fiigg a szert6l, akkor is, ha testi sziikséglet
nem alakul ki

depresszansok
e A kozponti idegrendszer miikodését csokkentik.
e alkohol
» alegelterjedtebb
» szinte minden tarsadalomban jellemz6
» kiilonbo6z6 anyagok leparlasaval allitjak el6 (gabona, gylimdlcs, zoldség, virag, tej, méz stb.)
> hatasai

=  kis mennyiségben latszolag élénkit
= valéjaban nem serkentd, hanem nyugtato
» véralkoholszint
= 0,03-0,05%: nyugalom, a gatlasok fololdasa; az ember beszédesebb, nOhet az 6nbizalma, de
mozgasos reakcioi lassulni kezdenek
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= (,10%: a szenzoros €s motoros funkcidok észrevehetden karosodnak (hadard beszéd; a kar- és
labmozgas koordinalasa megneheziil; egyesek agresszivvé valnak, masok csondessé)
= 0,20%: stlyos tehetetlenség
= (,40% folotti érték: halalos is lehet
> veszélyezteti a fejlodé magzatot is; kdvetkezmények a sokat ivo anyak esetében
= kétszeres valdszinliséggel vetélnek el
= tulsagosan alacsony suly gyermeket hoznak vilagra
= magzati alkoholszindroma: értelmi fogyatékossaggal, illetve az arc és a szdj torzulasaval jaro
kovetkezmény
e alkoholizmus
» sok definicidja van; amit mindegyik tartalmaz
= az Onmegtartdztatasra valo képtelenség
= akontroll hidnya
> jelei
= egy hozza kozel allo személy aggodik érte, hogy sokat iszik
= gyakran fordul alkoholhoz, ha valamilyen problémaja van
= azivas miatt nem tud eleget tenni kotelezettségeinek
= orvosi segitségre szorul az ivassal kapcsolatban
= teljes emlékezetkiesést tapasztalt ébrenlét alatt
= esetleg Osszelitkdzésbe kertilt a torvénnyel az ivas miatt
= gyakran tapasztalja, hogy nem tartja be az dnmaganak tett igéretét arra vonatkozdan, hogy
mennyit fog inni
> rendszerint absztinens (vagy csokkentett fogyasztastl) és erds alkoholizalasi idészakok valtogatjak
egymast (ha valaki hetekig, esetleg honapokig nem iszik, még nem lehetiink biztosak benne, hogy
nem alkoholista)
» delirium tremens
= tudatzavar, hallucinacid és gorcsds rohamok jelentkeznek
= kronikus alkoholistakra jellemz6
- opiatok
e A kozponti idegrendszerre hatnak.
A fizikai érzékenységet €s az ingerekre valo valaszkészséget csokkentik.
kodein: a fajdalom- és kohdgéscsillapitok alkotorésze (kis adagban enyhe hatasu)
morfium és heroin: hatasosabb, de a heroin koncetraltabb
heroin
» tobb modon is bevihet6 a szervezetbe: injekcio, cigarettafiist, inhalalas
» elso hatas: altalanos kozérzetjavulas; a személy az alvas és az ébrenlét hataran lebeg
» a heroinista az alkoholistatdl eltéréen barmikor tudja mozgoésitani tanult készségeit, jol teljesit az
intellektualis foladatokban, és ritkan lesz agressziv
» nem lépnek 6l izgatd vizualis élmények
» addiktivitasa elsdpré: néhany belégzés vagy cigaretta utan maris kialakul a tolerancia
> a vénas injekciora vald atallas utan egyre nagyobb dozisra van sziikség, és fokozodik az elvonast
koveto testi rosszullét (hidegrazas, izzadas, gyomorgorces, hanyinger, fejfajas) — ezzel megvaltozik
a motivacio is: a fajdalom és a rosszullét elkeriilése valik elsddlegessé
» allandoan fenyeget a halalos taladagolas veszélye, mert az utcan arult heroinok koncentracioja na-
gyon eltérd (a halal oka: az agyi 1égzékozpontok gatlasa révén eldallo fulladas)
e akabitdszeresek gyogykezelésének két modja
» agonistak
= megkotik az opiatreceptorokat
= ezzel 6romérzést okoznak, és csokkentik az opidtok utani vagyat
= kisebb pszicholdgiai és fizioldgiai karosodast okoznak, mint az opiatok
= legismertebb agonista: metadon (addiktiv, de nem olyan kéaros, mint a heroin)
> antagonistak
= ezek is lezarjak az opiatreceptorokat, de ugy, hogy eleve nem aktivaljak oket
= pl. naltrexon: megakadalyozza a heroin miikodését, mert erésebben kotddik az opidtreceptorok-
hoz, mint a heroin (csdkkenti az alkohol utani vagyat is)
- stimuldnsok
e amfetaminok
» erds serkentdszerek
» pl. Methedrin, Dexedrin, Benzedrin (,,hétkdznapi” neveik: speed, upers és Bennies)
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> kozvetlen hatas: éberség fokozodasa, a faradtsag- és unalomérzés csokkenése

» rovid ideig kis adagokban alkalmazva viszonylag veszélytelenek, de a serkentd hatds elmultaval
kompenzacios jellegii letdrés (depresszio, tulérzékenység és faradtsag) 1ép ol

» az intravénas adag azonnal kellemes élményt valt ki, de ezt rdgtén kellemetlen kozérzet koveti (ez
csak ujabb injekcioval védheto ki)

» tartés amfetaminfogyasztas: drasztikus testi és szellemi leépiilést eredményez

» afogyaszto tilsagosan gyanakvo vagy ellenséges lesz

kokain

noveli az energiat és az dnbizalmat

az els6 idokben a Coca Cola 0sszetevoi kozt is szerepelt

bejuttathato belégzéssel (por), intravénasan vagy elszivhato (éghetd vegyiiletként; ,,crack”™)

az elsé beszamolo Freudtol szarmazik; 6 elészor nagyon kedvezé véleményt adott rola, majd egy

baratja kezelése utan visszavonta azt (baratja legyongiilése és halala utan rajott, hogy a kokain er6-

sen addiktiv)

tiinetek: paranoid téveszmék és hallucinaciok (pl. ,.kokainbogarak™)

sulyos karosodast okoz a csecsemokben (atjutva a méhlepényen egy sokkal erdsebb drogga, norko-

kainna alakul, amit a magzat a magzatvizbe valaszt ki, Gjra lenyeli, igy az ismételten hat)

VVVY

Y VY

hallucinogének

els6dleges hatasuk: a perceptualis élmény megvaltoztatasa

e Altalaban a kiils6 és a belso vilagra vonatkozo érzékleteket is megvaltoztatjak
e afogyasztok ijdonsagként érzékelik a szokasos kornyezeti ingereket
e eredetiik
> novényi
= meszkalin (kaktuszbol)
= psilocybin (gombabol)
» laboratoriumban szintetizalt
= LSD (lizergsav-dietil-amid)
= PCP (fenciklidin)
e LSD(,asav”
» szintelen, szagtalan, izetlen
» nagy potenciaju (kis adagokban is kivaltja a hallucinaciot)
» flashback ’visszacsapas’
= aszer hasznalata utan néhany nappal, héttel vagy honappal 1ép {6l
= aszer kivaltotta élményekhez hasonl6 hallucinacioé
= valdsziniileg a korabbi élmények emléknyomanak a folidézése
» legnagyobb veszélye: a hasznalod elveszti a valésagorientacidjat is; olyan panikallapotba keriilhet,
amikor gy érzi, nem tud teste és gondolatai f616tt uralkodni (még 6ngyilkossagra is képes)
e PCP (,,angyalpor” vagy ,,szupersav”)
» disszociativ érzéstelenitd
» okozhat hallucinaciot; amit a hasznal6 érez: levalik testérdl vagy kilép kdrnyezetébol
» 0Osszetevoi olcsok és konnyen eléallithato, ezért gyakran hasznaljak dragabb szerek hamisitasara
» az LSD-hasznal6tol eltéréen nem képes figyelemmel kovetni droghatas alatti allapotat, és nem is
emlékszik rd
» fogyasztdi nem erdszakosak (inkabb betegnek vagy részegnek latszanak)
> érzéketlenek a fajdalomra (igy magukat kdnnyen is megsérthetik)
marihudna

marihudna: a cannabis szaritott levele €s viraga
hasis: a cannabis keményitett gyantaja

Mindkett6 dsszetevdje: THC (tetra-hidro-cannibol).

a marihuanafogyasztok élményei

altalanos euforia és jo kozérzet

a tér €s ido torzulasa

a szocialis percepcido megvaltozasa

testi elidegenedési élmények

szorongas, félelem, konfiizio

panik, hallucinaciok, kellemetlen modon torzult testkép latasa

hatasai

» zavarja a bonyolultabb foladatok megoldasat

» jelent6sen romlik a mozgaskoordinacio és a szignaldetekcio (rovid fényvillanasok észlelése)
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> romlik a mozgdinger-kovetés

» megzavarja az emlékezetet; két vilagos hatas a memoriara
= konnyen megzavarhatova teszi a rovidtavi memoriat (pl. a beszélgetés fonalanak az elvesztése)
= rontja a tanulast

Meditacio
Az ember bizonyos ritualék, gyakorlatok altal éri el tudatallapota megvaltozasat.

Hagyomanyos formai a jogabol vagy a zenbdl szarmaznak.
modszerei

megnyild: a személy elméjének megtisztulasaval uj élmények felé fordul
koncentracios: targyakra, szavakra, eszmékre valo aktiv odafigyelés

Transzcendentalis meditacid: a meditacié kommercializalt és vilagi forméja.
hatasai

a relaxacio 1étrehozasa

e a fizioldgiai arousal csokkentése
e alégzésritmus, az oxigénfogyasztas és a szén-dioxid kibocsatas csokkenése
e hozzajarulhat a versenystressz csokkenéséhez

Hipnozis

Soran az egyiittmikodésre hajlandé személy lemond viselkedése kontrolljardl, és elfogadja a valoésag bizo-
nyos foku torzitasat.

Elterjedt az almossag szuggesztidja; ok: a hipnozis az alvashoz hasonldan olyan relaxalt allapot, amelyben
az ember kikeriil a kornyezet mindennapi eseményeinek a sodrabol.

A modern hipnotizér nem parancsolgat.

Némi gyakorlattal mindenki képes 6nmaga hipnotizalasara.

a hipnotikus allapotra jellemzo valtozasok

a viselkedéstervezés megsziinése (a hipnozisban levo személy nem tervez, inkabb megvarja a hipnoti-
zOr utasitasait)

a figyelem a szokésosnal szelektivebbé valik (ha azt mondjak neki, csak a hipnotizér hangjara figyel-
jen, akkor minden mas hangot kizar)

konnyen kivalthatd gazdag fantaziatevékenység (élvezetesnek talalhatja térben is idében tavolinak ting
élményeit)

a realitasvizsgalat csokkenése ¢és a valosag bizonyos foku torzulasanak az elfogadasa (hallucinatorikus
élményeit kritika nélkiil elfogadja)

fokozott szuggesztibilitas

Poszthipnotikus amnézia: a hipnotizalt (szinte) mindent elfelejt abbol, ami a hipnozis alatt tortént.
hipnotikus szuggesztiok

mozgaskontroll

» Sok hipnotizalt ember akaratlan mozgasokkal reagal a kézvetlen szuggesztiokra.

» A mozgas kozvetlen szuggesztioval gatolhato is (a hipnotizaltnak azt mondjak, az egyik karja me-
rev, mert gipszben van, és azt kérik, hajlitsa be, erre nem, vagy csak nagy erdfeszitéssel lesz ké-
pes).

» Poszthipnotikus valasz: a hipnozisbdl folébresztett ember a hipnotizértol elére beallitott jelre meg-
hatarozott mozgassal reagalhat.

Poszthipnotikus amnézia: a hipnotizér szuggesztidjara a hipnozis alatt torténtek kiesnek az emlékezet-

bol addig, amig egy ujabb jel lehetévé nem teszi a paciens szamara a folidézésiiket.

¢letkori regresszio

» Egyik eset: a hipnotizalt képessé valik élete korabbi eseményeinek a folidézésére (ugy érzi, jelen
van, de nem érzi, hogy befolyasolni tudna az eseményeket).

» Masik eset: a személy Ggy érzi, mintha ujra atélné az eseményeket (még a rég elfelejtett gyermek-
nyelv is f6lidézodik).

pozitiv és negativ hallucinaciok

» pozitiv: a személy jelen nem levo targyakat l1at és hangokat hall

» negativ: a személy olyasmit nem lat, amit normalisan kellene (ezt fol lehet hasznalni a fajdalom-
csillapitasban)

Pszi-jelenségek

A pszi-jelenségek a parapszichologia témai.
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- amit tartalmaznak
e extraszenzoros percepcid (ESP): ismert érzékszervi hatasok nélkiili valasz kiils6 ingerekre
» telepatia: gondolatatvitel egyik személyt6l a masik felé¢, minden ismert érzékleti kommunikacios
csatorna nélkiil
» clairvoyance: olyan targyak vagy események észlelése, amelyek nem jelentenek ingert az ismert ér-
z€kszervek szamara
» prekognicid: olyan jovObeni események észlelése, amelyek semmilyen ismert kdvetkeztetési mod-
szer alapjan nem varhatok eldre
e pszichokinézis (PK): fizikai események mentalis befolyasolasa minden fizikai erd igénybevétele nélkiil
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VII. Tanuldas, kondiciondlas (klasszikus, operdns); komplex tanulds, tanuldsi stratégidak

Tanulas

a viselkedés viszonylag alland6 megvaltozasa a gyakorlas eredményeképp
az érésnek vagy az iddleges allapotnak (faradtsdg, droghatas) tulajdonithatéd viselkedésvaltozasok nem tar-
toznak ide
négyféle
e habituacio (az ismer6ssé valt ingerek figyelmen kiviil hagyasat magyarazza)
o klasszikus kondicionalas (az €161ény megtanulja, hogy egy bizonyos eseményt egy masik kdvet)
e operans kondiciondlds (az €él6lény megtanulja, hogy egy altala adott valasz egyedi kovetkezménnyel
jar)
e komplex tanulas (egy problémamegoldasi stratégia alkalmazasat vagy a kdrnyezetr6l egy mentalis tér-
kép készitését is tartalmazza)
a tanulas kiilonboz6é megkozelitései
e behaviorista
» akorai munkak nagy részére ez jellemzo
» a kutatok azt vizsgaltak, hogy az alacsonyabb rendii é161ények hogyan tanuljak meg az ingerek, il-
letve az ingerek és a valaszok kozti asszociaciokat
> atanulas alapkovei: az egyszerii asszociaciok
e mai kutatds: harom nézOpont integracidja
» Dbehaviorista
» kognitiv
» Dbiologiai

Klasszikus kondicionalas

Pavlov kisérletei
e Eszrevétele az emésztés vizsgalata kozben: egy kutya mar a tal latvanyara is nyaladzani kezdett; Ggy
dont, megvizsgalja, megtanithatok-e a kutyak arra is, hogy fény- vagy hangjelzéshez is élelmet asszoci-
aljanak.
e alapkisérlet
» Bekapcsoljak a fényjelzést, husport adagolnak, majd kikapcsoljak a fényjelzést. A kutya nyaladzik,
de ez még foltétlen valasz, amely nem igényel tanulast (a hiispor igy foltétlen inger).
» Az eljarast tobbszor megismétlik.
» Végiil: bekapcsoljak a fényjelzést, de nem adnak husport. Ha a kutya nyaladzik, megtanulta a kap-
csolatot. A nyaladzas mar foltételes valasz, a fényjelzés pedig foltételes inger.
A kutyat kondicionaltak (megtanitottak), hogy Osszekapcsolja a fényjelzést az étellel és a nyaladzassal,
és hogy valaszoljon ra.
A Kklasszikus kondicionalas mar a primitiv él6lényeknél is megjelenhet. Pl. a laposférgek aramiitésre Ossze-
huzodnak. Ha az aramiitést sokszor parositjuk fénnyel, késobb egyediil a fényre is 6sszehuzodnak.
Embereknél: a rakos beteg a gyogyszeres kezelés kovetkeztében gyakran rosszul van; néhany kezelés utan
a rosszullét mar a kezelGszoba latvanyatol is megjelenik. Hasonld: rakos gyerekeknek fagylaltot adnak a
kezelés elott, hogy enyhitsék a félelmet; eredmény: a gyerek kevésbé szivesen eszik fagylaltot a korhazon
kiviil is.
olyan jelenségek, amelyek nagyon megndvelik a klasszikus kondicionalas altalanosithatosagat
e masodlagos kondicionalas
» Amire sziikség van: egy ingernek egy olyan masik ingerrel torténd tarsitasa, amelyet eldzdleg egy
biologiailag fontos eseménnyel tarsitottak.
> Pl a betegnél a kezel6szoba latvanya kapcsolodik a kezelés élményéhez. Ha mutatunk neki egy
semleges ingert (pl. hangjelzést), amelyet mindig a kezelészoba képe kovet, a beteg a hangra is
kellemetlen érzéseket tapasztal.
e generalizacio és diszkriminacio
» generalizacio
= Ha egy foltételes valasz 6sszekapcsolodott egy bizonyos ingerrel, mas hasonld ingerek is ki-
valthatjak ugyanezt a valaszt.
= Minél hasonlobb az 11j inger a foltételes ingerhez, annal inkabb kivaltja a foltételes valaszt.
= Ez az elv magyarazza azt a képességiinket, hogy olyan 1j ingerekre is reagalunk, amelyek az
ismertekre hasonlitanak.
» diszkriminacio
= A generalizacioval ellentétes folyamat.
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= A kiilonbségekre adott valasz.

» Pl ha egy kisgyerek megijedt egy harapos kutyatol, eldszor minden kutyatol fél (generalizacio).
Késobb (a differencialis megerdsités kovetkeztében) csak azoktol a kutyaktol fél, amelyek fenye-
getd viselkedéstiek (diszkriminacio).

e kondicionalt félelem
» Pl a patkany aramiités el6tt egy semleges ingert (hang) kap. Egy id6 utan a hang 6nmagaban is

olyan reakciokat idéz fol, mint az aramiités.

» Sok emberi félelem keletkezik igy, de ezek az irracionalis félelmek eloszlathatok a klasszikus kon-
dicionalas alapelvein nyugvo gyodgytechnikakkal (pl. ha valaki fél a macskaktol, a velik vald
szembesitések révén legyozheti félelmét).

e kondicionalas ¢és drogtolerancia: a morfium folyamatos hasznalata kozben nem a morfium fajdalom-
megsziintetd hatasa csokken, hanem a fajdalomérzékenység hattérszintje nd

- bejosolhatosag €s kognitiv tényezok: két kisérlet

e Rescorla (1967)

» szembeallitja a kontiguitast (idébeli érintkezés) és a bejosolhatosagot

» az egyik csoport: aramiités a kutyaknak, amelyet néhanyszor hangjelzés el6z meg

» amasik csoport: aramiités a kutyaknak, amelyet mindig megel6z egy hang

» eredmény: a masodik csoport gyorsan kondicionalodik, az elsé egyaltalan nem

o Kamin (1969): blokkolasi kisérlet (egy el6zdleg megtanult kapcsolat megakadalyozhatja egy 0j asszo-
ciacio kialakulasat); haromszakaszos kisérlet
» els6 szakasz

= csoport: fényjelzéseket kap, amelyeket mindig aramiités kdvet
= kontrollcsoport: ez a szakasz kimarad

» masodik szakasz
= csoport: fény- és hangjelzést kap, amelyet mindig dramiités kdvet (szamukra a hang redundans,

azaz olyan informacidval szolgal, amely mar az é16lény rendelkezésére all, igy nem kondicio-
nalodik)
= kontrollcsoport: fény- és hangjelzést kap, amelyet mindig aramiités kovet

» harmadik szakasz: csak hangjelzést adnak
= csoport: nem valtja ki a foltételes valaszt
= kontrollcsoport: kivaltja a foltételes valaszt

- bejosolhatosag €s érzelmek

e Ha nincs lehetdség megbizhato bejoslasra, folyamatos szorongas 1ép f0l, és fekélybetegség alakulhat ki
(pl. a patkanyok esetében).

e A kellemetlen események mindig kellemetlenek, de az elére nem lathato kellemetlen események sokkal
kevésbé toleralhatok.

e Ha az orvos a gyereknek azt mondja, a beavatkozas fajni fog, a gyerek addig fél, amig a beavatkozas
tart. Ha azonban azt mondja, nem fog fajni, de ténylegesen faj, a gyereknek nincs veszély- és bizton-
sagjelzése, ezért mindig szorongni fog, ha orvoshoz keriil.

- biologiai korlatok

e ctioldgiai megkdzelités
» Az allatok viselkedésével foglalkozik, de nagy hangsulyt fektet az evoluciora, igy nem a tanult, ha-

nem a velesziiletett viselkedéseket tanulmanyozza.

» Foltételezése: a tanulast szigortian befolyasolja a genetikai 6rokség.

e aklasszikus kondicionalas korlatai
> A legjobb bizonyiték az izelkeriilés; a patkanynak vaniliaval izesitett mérget adnak. Amikor meg-

gyogyul, Uj vanilias oldatot kap, amelyet a patkany aggalyosan keriilni fog.

» Behavioristak: a fény- vagy hangjelzésnek ugyanazt a szerepet kellene bet6lteni, mint az iznek. De
a patkany csak akkor keriili el az oldatot, ha azt az izt érezte, ami utan megbetegedett, a villanas és
a kattanas nem befolyasolta.

» Keérdés, mi okozza az asszociaciok szelektivitasat. Az izlelés és az emésztési reakciok kozt valoszi-
nlleg egy genetikailag meghatarozott kapcsolat van. A patkany azért kapcsolja 6ssze a rosszullétet
az izzel, mert ez megfelel a természetes ¢lelemvalasztas eszkozeinek.

Operdans kondiciondlas

- Idomités: a kutyat elészor ravessziik a mutatvanyra, utdlag pedig megjutalmazzuk — ez a fajta tanulas az
operans kondicionalas.
- Ezaz alacsonyabb rendii fajoknal és az embernél is megvan.
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PI. a kisbaba spontan giigydg; ha észreveszi, hogy a sziilei ezért gyakrabban fordulnak felé, akkor tobbet
fog gligydgni. Az operans kondicionalas ilyen értelemben: annak a megtanuldsa, hogy egy bizonyos visel-
kedés egy bizonyos cél eléréséhez vezet.

az effektus torvénye

e az operans kondicionalas els6 tanulmanyozdja: E. L. Thorndyke (1898)

e az effektus torvénye
> ha a jutalom kozvetleniil koveti a proba-szerencse viselkedést, az adott akcid tanulasa erésodik
» ez a véletlen cselekvések koziil csak azokat valasztja ki, amelyeket pozitiv kovetkezmény kovet

e pl. a macska a retesszel zart ketrecben, azon kiviil egy hallal (a macska kinytl, de nem éri el a halat;
korbejar, majd véletleniil kinyitja a ketrecet; ez tobbszor megismétlodik, végiil amint beteszik a ketrec-
be, azonnal kiszabadul, de ebben nem jatszik szerepet az értelem)

B. F. Skinner kisérletei

o [Egy ¢hes allatot (patkany, galamb) egy dobozba (Skinner-box) tesznek, amelyben csak egy pedal van,
alatta egy etetétal.

» A patkény esetleg lenyomhatja a pedalt; ennek a szama: a pedalnyomas gyakorisaganak az alap-
szintje.

» A Kkisérletvezeto ezutan a pedalnyomasra ételdarabot ad. A pedalnyomas gyakorisaga drasztikusan
megno.

»> Késobb: a pedalnyomas nem eredményez ételt, és a pedalnyomas gyakorisaga csokken. Vagyis: az
operansan kondicionalt valaszt a megerdsités hidnya kioltja.

e Diszkriminacios kisérlet: a patkany csak akkor kap ételt, ha akkor nyomja meg a pedalt, ha a f6lotte le-
v fény (diszkriminacids inger) vilagit.

Az operans kondicionalas és a gyermeknevelés: pl. a gyerek lefekvés utan hisztivel kovetelte ki sziilei fi-

gyelmét. A sziilok azt a tandcsot kaptak, hogy ne torédjenek a sirassal, ami igy egy hét alatt 45 percrol

nullara csokkent.

Az azonnali megerdsités hatékonyabb, mint a késleltetett.

formalas

e Az atechnika, amely csak azokat a valaszokat erdsiti meg, amelyeket a kisérletezo elvar.

¢ Minden egyebet kiolt.

e Az allatok nagyon sok mindenre megtanithatok.

» galambok: hajotorottek mentése

» delfinek: viz alatti targyak felszinre hozasa

» Priscilla, a malac (tévé bekapcsolasa, reggelizés asztalnal, a szennyes ruha 0sszeszedése, porszivo-
74s stb.)

az operans kondicionalas megerdsitoi

e jelentdsen novelik az operans kondicionalas hatokorét

o kisérlet
» pedalnyomasra: étel + hang, majd a patkany kondicionalodik
» pedalnyomadsra: semmi — a patkany abbahagyja a nyomkodast
» pedalnyomaésra: hang, de étel nincs — a nyomkodas gyakorisaga mégis nd
Vagyis: a hang az étel jelzésévé, megerdsitové valt.

e az emberek életében: pénz és dicséret

A meger0sités viszonylagossaga: ugy tlinik, az ¢161ény gyakran végzett tevékenysége megerdsithet barmely

kevésbé gyakori tevékenységet.

generalizacio és diszkriminacio

e [ttis igaz, ami a klasszikus kondicionalés esetében: az él6lények generalizaljak, amit tanultak, ez pedig
diszkrimindcios tréninggel korlatok kdzé szorithato.

e Pl a gyerek dicséretet kap, ha megsimogatja a kuty4jat. Ezek utin megsimogat mas kutyakat is, ez
azonban veszélyes lehet, igy a sziilok a diszkriminaciés tréninggel csak a csalad kutyajanak a simoga-
tasat erdsitik.

megerdsitési tervek

e A val6 életben ritka, hogy minden viselkedés megerdsitést kap.

o Részleges meger0sités: egy viselkedés kondicionalhato és fonntarthato akkor is, ha eseteinek csak tore-
déke kap megerdsitést.

e Megerdsitési terv: a megerdsitések adagolasa, amely befolyasolja a valaszok mintazatat.

e Aranytervek: a meger0sités attol fligg, hogy az ¢161ény mennyi valaszt ad.

e Idébeli tervek: a megerdsités csak egy bizonyos id6 elteltével jar.
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- averziv (negativ) kondicionalas
o kéteset
» egy létezd valasz gyongitése
» egy Uj valasz tanulasanak a serkentése
e Dbiintetés

» avalaszt olyan averziv inger koveti, amely gyongiti / elnyomja a valasz kovetkezé megjelenését

» sok hatranya van
= hatasa nem olyan bejosolhatd, mint a jutalmazasé (nem ad alternativat, csak tilt)
= félelemhez vezethet (pl. a biintetést add személy irant)

> hatasos lehet, ha az elérhetd alternativ valaszokat jutalmazzak

e menekiilés és elkeriilés

» Menekiil6 tanulas: azért tanul meg egy valaszt, hogy leallitson egy folyamatban levd averziv ese-
ményt.

» Elkeriil6 tanulas: egy negativ esemény elkeriilésének a megtanulasa.

» A menekiil6 tanulas gyakran megel6zi az elkeriilot; pl. hangjelzés utan aramot vezetnek a padloba,
és a patkanynak at kell ugrania a fal taloldalara, hogy ne érezze az aramiitést. A patkany kezdetben
csak az aramiités utan (menekiild) ugrik at, majd mar a hangjelzésre is (elkertilo).

- Mi sziikséges az operans kondicionalas l1étrejottéhez?
o Kontiguitas (idobeli érintkezés): egy valasz akkor kondicionalodik, ha a megerdsités kozvetleniil koveti

a viselkedést.

e Befolyasolhatdsag: a valasz csak akkor kondicionalddik, ha az €161ény ugy értelmezi, hogy a megerd-
sités az 6 valaszatol fiigg.”
- kontingenciatanulas (kontingencia ’egybeesés)
e Mondhatjuk, hogy akkor torténik operans kondicionalés, ha az €l61ény egybeesést tapasztal valaszai és
a megerosités kozt.
o [Ezaképesség nagyon koran kifejlodik.
- biologiai korlatok
o A viselkedés eltolodasa: az allat a kivant viselkedés helyett idénként olyan valaszt ad, ami kdzelebb
van 0sztonos viselkedéséhez (pl. el akartak érni, hogy a csirkék nyugodtan alljanak a padléon, de azok
inkabb kapirgaltak).
e Vilaszmegero6sitési korlatok (pl. galamb: viselkedése inkabb etoldgiai nézdpontbdl értelmezhetd, nem
behaviorista szempontbol).

Komplex tanulds

- A reprezentaciok a vilag komplexebb vonasait képezik le.
- kognitiv térképek és absztrakt fogalmak

e Edward C. Tolman: a patkany a bonyolult utvesztében nem a jobbra és balra forduldsok sorozatat ta-
nulja meg, hanem kialakit egy kognitiv térképet.

o Kisérlet: van egy kdzépso teriilet, abbol nyolc azonos, sugariranyu folyosé. Mindegyik folyosé végén
¢lelem van. A patkanynak minden élelmet meg kell talalnia, és a mar latogatott folyosoba nem térhet
vissza. Ezt kb. husz kisérlet utan megtanulja. Legfontosabb eredmény: a patkany nem allit fol stratégi-
akat, hanem véletlenseriien latogatja a folyosokat, és valdsziniileg kialakitja az Gtvesztd bels6 repre-

e A csimpanzok képesek absztrakt fogalmakat is megtanulni (pl. az egyik zseton az ,,alma”, a masik a
,.papir”, és a zseton fizikailag semmiben nem emlékeztet az adott targyra).

- belatasos tanulas

e Wolfgang Kohler: csimpanzkisérletek (1920-as évek). Zart teriiletre helyezi a csimpanzot, a ketrecen
kiviilre pedig egy gyiimolesot, amelyet az allat nem ér el, de vannak eszk6zok, amelyek segitségével
igen. A ketrecben van egy kis bot, amivel el tud érni egy hosszl botot, ami a ketrecen kiviil van. A
hosszuval el tudja érni a banant.

e acsimpanzok problémamegoldasanak harom jellegzetessége
» hirtelenség; ennek oka: a kutatok nem férnek hozza a csimpanz mentalis folyamataihoz
> az egyszer folfedezett megoldas kés6bbi hozzaférhetdsége
» az egyszer folfedezett megoldas atvihetésége hasonlo szituaciokba

e Kohler: a komplex tanulasnak gyakran két fazisa van
» kezd6 fazis: problémamegoldas hasznalata a megoldas levezetéséhez
» masodik fazis: a megoldas tarolasa az emlékezetben, illetve el6hivasa, ha hasonloval talalkozunk

> Maier és Seligman kisérletei inkabb ezt az allaspontot timasztjak ala.
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VIII. Emlékezés; emlékezeti tipusok (rovid és hosszu taviy); onéletrajzi, implicit emlékezet

Megkiilonboztetések

- harom szakasz
e kodolas — elhelyezés a memoridban
e tarolds — megOrzés a memoriaban
e clohivas — visszanyerés a memoriabol
- tipusok
e hosszu tavu — az anyag hosszabb (percek—évek) megdrzését igényli
e rovid tdvi — az anyag masodpercekig torténd megorzését igényli
e kiilonbozo jellegli informaciok megdrzésére vonatkozo
» tényekre vonatkozo
> készségekre vonatkozo
- memdria: hatalmas tomegii ismeretanyag, amelynek mindig csak csekély része aktiv, a tobbi passziv

Rovid tavi memoria
- aharom szakasz itt is miikodik
- kodolas
e chhez oda kell figyelniink az informaciéra
e arovid tavii memoria csak azt fogja tartalmazni, amit a figyelem kivalasztott
- akusztikus koédolas
- vizualis kodolas
- néhany kutato kovetkeztetése: a rovid tdvi memoria harom kiilonb6zo alkotorészt tartalmaz
e akusztikus buffer: az informaciot akusztikus kodban tarolja rovid ideig
e vizualis buffer: az informaciét vizualis kodban tarolja rovid ideig

e kozponti végrehajto: felligyeli és 6sszehangolja a két buffert
- tarolas

e A rovid td&vli memoria kapacitasa nagyon korlatozott (7 +/- 2; ez a hatar a nem nyugati kultarakban is

fonnall).

e A személy memoriaterjedelme: az a maximum szam, amennyit a személy tokéletes sorrendben képes

folidézni.
e  tOmbassités

» altalanos elv: a rovid tavl emlékezet teljesitménye fokozhatd a betiik és szamok sorozatanak olyan

egységekbe torténd csoportositasaval, amelyek megtalalhatok a hosszu tavih memoriaban
> pl. 152-6184-819-56 helyett: 1526-1848-1956
o felejtés

> rovid ideig képesek vagyunk hét tételt megtartani, de a legtobbszor el is felejtjiik 6ket; két mod

= atételeket az ujabbak kiszoritjak
= atételek idovel elhalvanyulnak

> kiszoritas: a memoria korlatozott kapacitasa miatt egy 1j tétel hozzaadasa csak egy régi kiszoritasa-

val lehetséges
» akapacitas kevesebb szot tud megtartani, ha a szavak kimondasa hosszabb ideig tart
> az ismételgetett tételek nincsenek ugy kitéve a kiszoritasnak vagy az elhalvanyulasnak
- elohivas
e minél tobb tétel szerepel a rovid tavi memoridban, annal lassabb a folidézés

e a lassulads hatterér6l: Sternberg (1966) kisérlete (emlékezeti lista 1-6 darab szamjeggyel; megjelenik
egy probaszamjegy, és a személynek el kell dontenie, ez szerepelt-e a listan; minél hosszabb volt a lis-

ta, annal hosszabb a személy dontési ideje)
e szerialis keresés

> a rovid tdvi memoriabol torténd eléhivas olyan keresést igényel, amelyben az elemek egyenként

vizsgalddnak meg
» ez a keresés olyan gyors, hogy az emberek nincsenek tudataban
- arovid tavli memoria és a gondolkodas
e A rovid tavii memoria fontos szerepet jatszik a tudatos gondolkodasban.
e amire a rovid tavli memoriat hasznaljuk
» szamtani problémak megoldasa
» 0Osszetett problémak széles kore — ezért nevezik munkamemorianak is
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e a nyelv megértésében jatszott szerepe: nem egyértelmii; valoszinil, hogy a nyelv szamara kiilon emlé-
kezeti rendszeriink van (a karosodott memoriaterjedelemmel, de normalis nyelvi megértéssel rendelke-
70 betegnek lehet karosodott rovid tavii memoridja, de mellette ép nyelvi emlékezete)
e d0ntd szerepet jatszik az olyan magasabb szintii nyelvi folyamatokban, mint egy beszélgetés nyomon
kovetése vagy egy szdveg olvasasa
e vagyis a rovid tdvi memoria két fontos funkcioja
» arovid idotartamokra sziikséges anyagok tarolasa
> a mentalis szamitasok munkateriilete
- atvitel a rovid td&vi memoriabol a hossza taviba
e ardvid tdvi memoria egy masik funkcidja lehet: a hosszii tava memoria ,,eldszobdja” (vagyis: az in-
formacio itt tartézkodik addig, amig atkodolodik a hossza tavi memoriaba)
e kettdsmemoria-modell
> a rovid tavii memoriabol a hossza taviba torténd
atvitel egyik elmélete
» foltételezése: az informaciok belépnek a rovid tava
memoriaba; ami itt torténhet
= fOnntartds ismételgetéssel
= elveszés kiszoritassal
= elhalvanyulas i
= 4tmasolddnak a hosszu tavi memoridba
» a mellette sz016 legerdsebb érvek: a szabad folidé-
z¢€s helyzetében végzett kisérletek eredményei
= A személyek 20 vagy 40 fiiggetlen jelentésli szobol allo listat latnak, majd tetszoleges sorrend-
ben kell ezeket a szavakat folidézniiik.
= Foltételezés: az utolsoként bemutatott szavak a folidézéskor éppen a révid tavii memoriaban
vannak, mig a tobbi a hosszu taviiban. Azt varhatjuk, hogy az utolsé néhany szo6 folidézési va-
l6szinlisége nagy, mert a révid tavii memoriabol konnyebben folidézhetdk a tételek.
= Ezigy van, de az el6szor bemutatott sz6 folidézése is egész jo; ok: az els6 szavak ismételgetés
révén fonnmaradtak a rovid tavi memoriaban, és a gyakori ismétlés miatt atkertiltek a hossza
tavii memoridba.
= Az egyre tobb tétel bemutatadsaval a rovid tdvi memoria gyorsan megtelt, s az ismételgetés,
illetve a hosszu tavi memoriaba torténd atvitel lehetésége csokkent.
> A modell tal nagy hangsulyt fektet az ismételgetés szerepére az atvitelben, pedig az egyszerii bels
ismételgetés nem hatékony moddszer az atvitelre (pl. E. C. Sanford pszichologus, aki 25 évig min-
den reggel elolvasott 6t reggeli imat, de azok nem keriiltek be a tartos emlékezetébe).

ROVID TAVU
MEMORIA

10. abra: Kettosmemoria-modell

Hosszu tavi memoria

- Onéletrajzi emlékezet
e az éves intervallummal foglalkozo kisérletek ezt vizsgaljak, nem pedig laboratoriumi anyagokat
e személyes élmények
- kodolas
e ajelentés kodolasa verbalis anyagok esetében
» nem vizualis és nem akusztikai, hanem a tételek jelentésén alapul (szinte mindig a jelentést kodol-
juk)
> pl
= egymastol fliggetlen szavak folidézése: sok tévesztés
= néhany perccel egy mondat elhangzésa utan: a mondat jelentése marad meg emlékezetiinkben
» egyéb tényezok
= akusztikai kod (pl. egy vers memorizalasanal)
= izek
= szagok
= képi benyomasok
e ¢rtelmes kapcesolatok kialakitasa: a tételek onmagukban értelmesek, de a koztiik levé kapesolat nem (pl.
a keresztes durok neve — sok didk mondatot alkot, amely szavainak kezddbetiii a durok nevei)
- elohivas
e A hosszl tavii memoriabdl torténd felejtés oka nem az inkabb az informécio elvesztése, inkabb az in-
formacio hozzaférhetetlensége. Ez inkabb eldhivasi, nem pedig tarolasi hianyossag.
e az el6hivasi hibak bizonyitékai
» nem képes folidézni egy tényt vagy emléket, de késobb eszébe jut
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> ,anyelvén van”
» ahipnozis alatt all6 személy rég elfelejtett gyermekkori emlékei
Ami nehéz: egy megfeleld el6hivasi tampontot talalni. Minél jobb eldhivasi tampontokkal rendelke-
ziink, annal jobb az emlékezetiink >
interferencia
> A folidézési hibakért ez az egyik legfeleldsebb tényezo.
» Ha kiilonb6z6 tételeket azonos tamponttal kapcsolunk ssze, és ezzel megprobaljuk az egyik tételt
folidézni, el6fordulhat, hogy a masik tétel jut esziinkbe (vagyis: interferal a céltétel el6hivasaval).
> Pl egy baratunk uj telefonszamot kap, és a neve alapjan megprobaljuk folidézni a régi szamat; a
tampont (név) az 1j szamot aktivalja, ami igy interferal a régivel.
» Teljesen meghiusithatja a folidézést, ha az elérend6 tétel nagyon gyonge, vagy az interferencia na-
gyon erds.
eléhivasi modellek (keresési folyamat)
» Az el6hivas altalaban nehezebb, ha egy el6hivasi tamponthoz tobb tény kapcsolodik.
» Alternativ elképzelés: a keresési folyamat az aktivacio terminusaiban fogalmazhaté meg.
» Pl van harom megtanult mondat.
» A bankar eltorte a palackot.
» A bankdr elhalasztotta az utazast.
» A bankar beszélt a tomeghez.
Ha a masodik mondat folismerésérdl van sz6, akkor a folyamat a kovetkezo.
= A személy aktivalja a ,,bankar” reprezentaciojat.
= Eza ,bankar” timpontbdl eredéen harom palya mentén terjed el.
= Ha elég aktivacio éri az ,.elhalasztotta az utazdas’-eseményt, a mondat folismerhetd.
Minél tobb tény kapcsolddik a bankarhoz, annal gyongébb mindegyik palyan az aktivacio, és annal
hosszabb ideig tart, amig elég aktivacio éri el valamelyik tényt.

tarolas

Nem val6szinii, hogy valamennyi megtanult dolog a memoriankban van. Az informaciok egy része
biztosan elvész a tarolas soran.

Ezt bizonyitjak azok a depresszios emberek, akiken elektrokonvulziv terapiat (sokkot) alkalmaznak; 6k
a sokkot megel6z6 honapok eseményeit elfelejtik, az az elétticket azonban nem.”’

Valészinii, hogy az aramiités azt a tarolasi folyamatot szakitja meg, amely az 1) emlékeket konszoli-
dalja, igy a még nem konszolidalddott informaciok elvesznek.

Az embereknél az emlékezet teljes elvesztése a hippokampusz és az amygdala egyiittes karosodasanak
az eredménye.

» ahippokampusz foladata: a viszonylag 0j emléknyomok konszolidalasa

» amygdala: kis, mandula alakt rész az agy also felén; szerepe: az emocionalis reakciok rogzitése

a kodolas és az eldhivas kozti kdlesonhatasok — két kodolasi tényezd, amely megnoveli a sikeres folidézés
esélyét

az informacio szervezése a kodolaskor
» Minél jobban megszervezziik a kodolt anyagot, késébb annal konnyebb el6hivni.
» Az emlékezet akkor a legtokéletesebb, ha az anyag nagymértékben szervezett.
» A hierarchikus szervezddés javitja az emlékezetet; ok: hatékonyabba teszi a keresési folyamatot.
» A hierarchikus szervezés lehet6vé teszi, hogy egy nagy keresést kisebbek sorozatara osszunk fol.
annak a biztositdsa, hogy a folidézés kontextusa hasonl6 legyen ahhoz, amelyben az informaciot ko-
doltuk
> A kontextus az egyik leghatékonyabb el6hivasi tampont.
» Ez magyarazza: miért todul korai emlékek aradata emlékezetiinkbe, amikor pl. régi lakdhelytlinkre
visszatériink.
» allapotfiiggd tanulas
= A kontextus ebben az esetben nem egy kiilsddleges tényezo.
= Pl valakit ér valamilyen élmény egy drog hatdsa alatt; ezen esemény folidézése akkor a leg-
jobb, ha az illetd ismét a drog altal kivaltott allapotba kerdl.
= Bizonyitékai ellentmondésosak, de ugy tlinik, az emlékezés javul, ha a folidézés kdzbeni belsd
allapot megegyezik a kodolas kdzbeni allapottal.

a felejtés érzelmi tényezodi: legalabb négy kiillonb6z6 modon befolyasoljak a hossza tavi memoriat

az érzelmi toltésii helyzeteken tobbet gondolkodunk (ismételgetés), mint a semlegeseken

*® E7 az elv magyarazza, miért teljesitiink altalaban jobban folismerési, mint folidézési foladatokban.
" A patkanyoknal a memoériaveszteség néhany honap helyett csak néhany percet 6lel fol.
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e villan6fény-emlék
> Elénk és viszonylag allando rogzitése azoknak a koriilményeknek, amelyek kozt egy érzelmi tolté-
sti, jelentds eseményt €liink at.
» Brown és Kulik (1977): a kiilonlegesen fontos események egy specialis emlékezeti mechanizmust
kapcsolnak be, amely hosszl tdvra rogzit mindent, amit a személy abban a pillanatban tapasztal.
> mas kutatok
= Nem értenck egyet az el6z6 véleménnyel.
= Ramutatnak: ezek az emlékek az id6 mulasaval ugyanigy kevésbé hivhatok eld, mint a szoka-
sos hosszu tavi emlékek.
= Ezek az emlékek is a normdlis memoria részei; élénkségiik oka: folyamatosan hallunk és be-
sz€link roluk.
e A negativ érzelmek megakadalyozzak az eléhivast (pl. szorongas a vizsgan).
o Elfojtas (Freud elmélete a tudatalattirol): bizonyos gyermekkori élmények annyira traumatikusak, hogy
ha belépnének a tudatba, az egyénen teljesen elhatalmasodna a szorongas (az el6z6 eset szorongasat a
tudat még elviseli, ezt mar nem tudna).

Implicit memoria
- explicit emlékezés
e ha az emberek személyes eseményekre emlékeznek
e amult el6hivasa tudatos
- implicit emlékezés: gyakorlassal javithatd az idegen nyelv szavainak a folismerése, de a folismerés pilla-
natdban a gyakorlas tudatos folidézésének nem kell megjelennie
- emlékezés amnéziaban
e amnézia: az emlékezet részleges vagy teljes elvesztése™
o két fajta
» anterograd amnézia: az 0j informaciok elsajatitisanak vagy a napi eseményekre torténd emlékezés-
nek a nagymértékli képtelensége (pl. évek ota ugyanabban a kérhazban van, de nem tudta megta-
nulni a fiirdészobaba vezetd utat)
» retrograd amnézia: a sériilés vagy betegség eldtti események folidézésének a képtelensége (ennek
kiterjedése személyenként valtozik)
Ezektol eltekintve a tipikus amnézias normalisnak mutatkozik:
» normalis a szokincse
» rendelkezik a vilagra vonatkozo altalanos ismeretekkel
» altalaban nem mutat intelligenciaveszteséget
e amik az amnéziaban meg6rzédnek
» motoros készségek
» perceptualis készségek
vagyis: a tényekre €s a készségekre vonatkoz6 emlékezet kiilonbozik
o clofeszités
» akisérlet elsO szakasza: egészségeseknek és amnéziasoknak listat adnak
» a kisérlet masodik szakasza: a személyeknek a listaban szerepl6 és nem szerepld szavak toredékeit
kell kiegészitenilik
= egészséges személyek: tobb szot egészitenek ki a listabol szarmazo szavak koziil, mint a masik
esetben; ez a kiilonbség az elofeszités: az elsd szakaszban bemutatott szavak el6feszitik (ser-
kentik) a masodik szakaszbeli toredékkiegészitést
= amnéziasok: 6k is a listardl toltenek ki tobb szot, sot az eldfeszités mértéke annyi, mint az
egészségeseknél; vagyis: ha az emlékezet implicit médon nyilvanul meg, az amnéziasok nor-
malis teljesitményre képesek
» harmadik szakasz: az eredeti szavak kozé ujakat kevernek, és a lista szavait kell folismerni; amné-
ziasok: sokkal kevesebbre emlékeznek; vagyis: az explicit emlékezetproban sikertelenebbek
- az egészségesek implicit memoriaja
e azexplicit és az implicit emlékek kiilon tarolodnak
e az elkiilonitést bizonyitja: vannak olyan fiiggetlen valtozok, amelyek befolyasoljak az explicit memori-
at, de az implicitre nem hatnak, és forditva
- tarolasi avagy el6hivasi kiilonbségek
e cgyesek: az explicit és az implicit memoria is kiilonboz6 alakokban fordul eld; pl.

¥ okok: agysériilés, agyvérzés, agyhartyagyulladas, alkoholizmus, elektrokonvulziv terapia, sebészeti beavatkozas (pl. a
hippokampusz eltavolitdsa az epilepszia csillapitasa érdekében)
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emlékezet

explicit ¢ — T implicit

}klarat{A / ym deklarativ)
epizodikus szemantikus készségek elofeszités  kondicionalas  nem asszociativ

e Ezen elképzelés szerint a kiillonboz6 anyagok tarolasara kiillonbozé emlékezeti tarak szolgalnak. Ez
azonban nagyon sok emlékezeti rendszer megkiilonboztetéséhez vezet, ezért tobben birdljak; pl.
Roediger (1990).

e Roediger véleménye
» a kiillonb6z6 emlékezeti tarak valdjaban egyazon emlékezeti taron miikodé kiilonbozo elShivasi

folyamatok jelzései
» egy elem a memoridban perceptualis megjelenése és jelentése altal is tarolva van (az implicit me-
moria hivja el6 az el6bbit, az explicit pedig a jelentést)

Az emlékezet fejlesztése

- tombdosités és memoriaterjedelem
e A rovid tavi memoria kapacitasa atszervezéssel novelhetd (pl. szamsor atkodolasa évszamokra, de ez
nem mitkddhet minden esetben).
e [Egy egyetemi hallgatéd (S. F.) kifejlesztett egy altalanos atkddold rendszert, és emlékezeti terjedelmét
hétrdl nyolcvan véletlen szamjegyre novelte.
> Ezt a tdombok méretének a novelésével érte el (egy tombot 12 szamjegyiire novelt).
» A szamjegyeket a hosszi tavii memoriaban tarolt informacidkhoz kapcsolta, és nem a révid tava
memoria tombjeinek a szamat novelte.
» A betiik esetében azonban a memoriaterjedelme visszaesett hétre.
- képzelet és kodolas
e mnemotechnikai rendszer”: a képzelet kapcsolatba hozza az informaciodarabokat a memoériaban, és
ezek a kapcsolatok segitik az el6hivast
e helyek moédszere (mnemotechnikai rendszer): mindegyik hely el6hiv egy képet, és mindegyik kép el6-
hiv egy szot (kialakitunk egy képet, ami Osszefiiggésbe hozza az els6 szot az elso hellyel stb.)
e kulcsszomodszer
» altalaban idegen nyelvek tanulasat segiti
» pl. az angol curtain [kortn] *fiiggdny’
= keresiink egy hasonlé hangzast magyar szot (korte)
= egy olyan képet alakitunk ki, ami 6sszekapcsolja a kulcsszot és a magyar jelentést (pl. korték-
kel diszitett fliggdny)
- foldolgozas és kodolas
e  Minél mélyebben dolgozzuk 6] a tételeket, annal tobbre emléksziink beldliik.
e Ok: minél t6bb kapcsolatot alakitunk ki a tételek kozt, annal nagyobb az el6hivas valosziniisége.
- kontextus és el6hivas
e Hatékony el6hivasi timpont: annak a kontextusnak a folujitasa, amelyben a tanulas tortént.
e De nem mindig van lehetdség visszatérni arra a helyre, ahol a tanulas tortént; ekkor: az eredeti kontex-
tus mentalis jjaalkotasa.
- szervezés: csak akkor tudunk nagy mennyiségili informaciot tarolni és eléhivni, ha megszervezziik
- azeldhivas gyakorlasa
e Vagyis: kérdéseket tesziink fol 6nmagunknak a tanult anyagrol.
e Pl hatékonyabb a kérdésfoltevés, mint az anyag egymas utani sokszor elolvasdsa. A megkisérelt fol-
idézés hatékony modja a tanulési id6 kihasznalasanak.
e mentalis gyakorlas
» azel6hivas gyakorlasahoz hasonlo eljaras
» hasznos lehet az implicitmemoria-foladatokban
> jelentése: az észlelési és mozgasos készségek képzeletbeli ismételgetése testi mozgasok nélkiil
- a PQRST-modszer
e az emlékezet tokéletesitésének egyik legismertebb technikéja
e cgyetemi hallgatok szamara késziilt, hogy javitsa a tankonyvi anyagok megtanuldsat és a rajuk vald
emlékezést

* mnemotechnika: az emlékezést (a megjegyzést és a folidézést) megkonnyitd eljarasok
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e amodszer 6t szakasza
» Preview ’elOzetes attekintés’
» Question ’kérdés’
» Read ’olvasas’
» Self-recitation *f6lmondas’
» Test ’ellendrzés’
e alapelvek: az anyag megszervezése, foldolgozasa és gyakorlasa

Konstruktiv emlékezet

kétfajta foldolgozasi mod

e alulrol folfelé: csak a bemend (tényleges) informaciot dolgozza 61

o feliilrdl lefelé: egyéb ismereteket is bevon a foladatba (vagyis: informaciot adnak az inputhoz, és ezzel
létrehozzak a konstruktiv emlékezetet)

konstruktiv emlékezet

e az eredeti informéciokat kiegészitjilk annak az altalanos tudasnak a folhasznalasaval, hogy mi mivel jar
egylitt

e célja: megmagyarazni a hallott eseményeket

e vagyis: a vilag megértésére iranyulé sziikségletliinkb6l fakadd melléktermék

egyszerl kovetkeztetések

e FEgy mondat (szoveg) olvasdsakor kdvetkeztetéseket vonunk le, és ezeket a mondattal (szoveggel)
egyiitt taroljuk.

o A kovetkeztetések a latott jelenetekre vonatkozd emlékezetet is befolyasolhatjak; pl.

» Kisérleti személyeknek bemutatnak egy balesetr6l szold filmet, majd kérdéseket tesznek fol. Az
egyik csoportnal az ,,0sszekoccan” kifejezést hasznaljak, a masiknal a ,karamboloz” kifejezést. A
masodik csoport stlyosabba tette a balesetre vonatkozo emlékezetét.

» Egy héttel késobb: megkérdik toliik, lattak-e tordtt iiveget is a balesetben. A filmben nem volt, de
akik korabban a karambolos kérdést kaptak, nagyobb valosziniiséggel mondtak tévesen, hogy lat-
tak.

e Masik lehetdség: a személyek nem a baleset emlékéhez adjak hozza a ,.karambolbol” fakado kovet-
keztetéseket, hanem azokat csak a f6lidézés pillanataban vonjak le.

o A kisérlet eredményeinek fontos szerepe van az igazsagszolgaltatasban, a szemtanuk vallomasainak a
megitélésekor.

sztereotipiak

e Az emberek egy egész csoportjara vonatkozo, a személyiségvonasok vagy fizikai megkiilonboztetd je-
gyek alapjan alkotott kovetkeztetéscsomag.

e Ha informaciot kapunk valakir6l, el6fordulhat, hogy el6szor sztereotip modon jellemezziik (pl. ,,tipikus
olasz”), és az informaciot ezzel vegyitjilk. Ha a sztereotipia nem illik a személyre, a folidézés nagy-
mértékben torzulhat.

e A sztereotipidk visszafelé is hathatnak: ha egy személyrdl semleges jellemzést kapunk, majd megtud-
juk, hogy egy bizonyos csoportba tartozik, késobb megnoveljiik a csoport szerepét az eredeti jellemzés-
re vonatkoz6 emlékezetben.

sémak

e Emberek, targyak, események vagy helyzetek egy osztalyanak a mentalis reprezentacioja.

e amire hasznalhatok
> sajatos targyakra és eseményekre vonatkozo ismereteink leirasa
» cselekvés kiilonboz6 helyzetekben

e Nem jegyezziilk meg minden 0j személy, targy vagy esemény minden kis részletét, hanem azt fedezziik
fol, hogy hasonlit egy, a memodriankban mar meglevo sémara, és csak a legeltér6bb vonasokat kodol-
juk.

e E  kognitiv gazdasagossag” kovetkezménye: torzulas, ha a targy vagy esemény nem egészen illeszke-
dik a sémaba.
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IX. Gondolkodas, képzelet, nyelvi fejlodés; fogalmak, kategorizdcio, problémamegoldds
Fogalmak és kategoriak
- a gondolkodas fajtai
e propozicionalis®
o képzeleti
e motoros
- afogalmak funkcioi
e Fogalom: azon tulajdonsagok halmazat jeldli, amely egy teljes osztalyhoz kapcsolhato.
o Kategorizacid: a targyak fogalomhoz rendelése.
e A fogalmak a mentalis élet néhany fontos funkciojat szolgaljak.

» akognitiv 6konomia biztositasa
= egyébként, ha minden dologra kiilon nevet hasznalnank, a kommunikacié lehetetlenné valna)
= amikor a kiilonb6z6 targyakat ugy kezeljiik, hogy azok bizonyos tulajdonsagok tekintetében

nagyjabol egyformak, a mentalisan leképzendé vilag komplexitasat csokkentjiik

» akozvetlenill nem észlelt informaciok eldrejelzésének a lehetévé tétele (pl. az alma fogalmaba be-
letartozik: magja van, fan nd, kerek, eheto stb.)

» célvezérelt fogalmak: a tervezést segitik (pl. azok a dolgok, amelyeket a kirandulasra kell vinni)

- prototipusok
e afogalom legjobb példanyainak a leirasa; az, ami altalaban esziinkbe jut, ha a fogalomra gondolunk
e afogalom tartalma
> prototipus (ezek a tulajdonsagok kiugré jellegiliek, de nem biztos mutato6i a fogalomba tartozasnak)
» mag (meghataroz6 érvényl jellemzok a fogalomra nézve)
e két fajta fogalom

» klasszikus (pl. agglegény): a targy rendelkezik a fogalom magjaba tartozoé tulajdonsagokkal

» ¢életlen (pl. madar)
= afogalom prototipusdhoz val6 hasonldsagot kell megitélni
* bizonyos példanyai tobb prototipikus tulajdonsaggal rendelkeznek (pl. a madarhoz hozzatarto-

zik, hogy repiil; a strucc madar, de nem repiil)
- fogalmi hierarchiak
e a fogalmak kapcsolatban vannak egymassal
e afogalmak tulajdonsagait és a koztiik levo viszonyokat egy fogalmi hierarchiaban abrazolhatjuk
e a hierarchia lehetové teszi, hogy egy fogalom bizonyos tulajdonsagait kikovetkeztessiik akkor is, ha
azok nem kapcsolddnak kdzvetleniil a fogalomhoz
- fogalomelsajatitas
e cgy fogalom megismerésének két modja
> masok tanitjak meg, mit jelent — ez a mag kialakitasakor érvényesiil
» ajelentést egyéni tapasztalatainkbol ismerjiik meg — ez a prototipusok kialakitasakor érvényesiil
e a gyereknek meg kell tanulnia, hogy a mag jobban mutatja a tagsagi viszonyt, mint a prototipus
e hogy hogyan megy végbe a tanulds, az attol is fiigg, hogy mit tanulunk
e tanulas tapasztalatokbol

» példanystratégia: az els6 megismert példanyok tobbnyire tipikusak, igy a gyerek az 0j eseteket en-
nek megfelelden sorolja be (ha a tanulds mintapéldakon alapul, a tipikus esetek jol jarnak, a nem
jellegzetesek viszont mar nem)

» hipotézisellendrzés: a fogalom ismert példanyainak a kdzos tulajdonsagait keressiik, és foltessziik,
hogy ezek azok, amelyek a fogalmat jellemzik, majd minden 1) targyat ezek a kritikus tulajdonsa-
gok alapjan vizsgalunk meg

- afogalmak kombinacidja
e Propozicio (kijelentés): két fogalom (személy vagy targy — leirds, vagyis allitmany) 6sszekapcsolasa-
val.
e A fogalmak kijelentésekbe valo kombinalasa jelenti az els6 1épést a komplex gondolkodas iranyaba.
o A kijelentések szintén kombinalhatok egymassal.

Kovetkeztetées
- Ha kijelentésekben gondolkodunk, gondolatmenetiink szervezett. Szervezodés 1&ép ol akkor is, ha kovet-

keztetni probalunk. A gondolatmenet ilyen esetben gyakran érvelés formaji; ebben az egyik kijelentés a
konkluzio, amelyhez el akarunk jutni; a tobbi kijelentés a premissza.

30 propozicié: olyan kijelentés, ami valamilyen tényallasra vonatkozik
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deduktiv kovetkeztetés

A logikusok szerint bizonyos érvelések deduktivan érvényesek; vagyis: az érvelés kovetkezménye nem

lehet hamis, ha a premisszak igazak.

A kovetkeztetést igénylO szabalyok szama jol bejosolja a kovetkeztetés nehézségét. Minél tobb sza-

balyra van sziikség, annal valosziniibb, hogy az emberek tévedni fognak, illetve, ha helyes kovetkezte-

tést vonnak le, ez t6bb id6be keriil.

A szabalyokat csak a kijelentések logikai formaja befolyasolja, de a deduktiv kovetkeztetések soran a

kijelentések tartalmara is tdmaszkodunk. Ilyenkor pragmatikus szabalyokat hasznalunk (ezek kevésbé

elvontak, és jobban illeszkednek a mindennapi €lethez).

heurisztikak

» adeduktiv kovetkeztetésekben a szabalyok mellett hasznaljuk

> olyan gyors eljarasok, amelyek viszonylag kdnnyen alkalmazhatok, és amelyek gyakran (de nem
sziikségszertien) helyes valaszhoz vezetnek

induktiv kdvetkeztetés: egy érvelés akkor is jo lehet, ha deduktivan nem érvényes; vagyis: valosziniitlen,
hogy a kovetkeztetés hamis, ha a premisszak igazak

Nyelv és kommunikdcio

nyelv: a gondolatok kozlésének elsddleges és egyetemes eszkoze
nyelvi szintek

a nyelvnek két fontos hasznalata van

» produkcid

» megértés

nyelvi szintek: fonéma, morféma, szintagma; vagyis: a nyelv egy tobbszintii rendszer, amely szavak és

mondatok segitségével hozza kapcsolatba a gondolatot és a beszédet

a nyelv két alapvetd tulajdonsaga

> kiilonboz6 szinteken szervezédott

» produktiv (a szabalyok lehet6vé teszik, hogy az egyik szinten meglevo egységeket sokkal nagyobb
szamu egységbe kombinaljuk a kovetkez0 szinten)

nyelvi egységek és folyamatok

beszédhangok (fonémak; ezeket megfeleléen kombinalva szavakat kapunk)
morféma (a legkisebb jelentéssel bird nyelvi egység)
mondategységek (mondatok és szoszerkezetek): fénévi és igei csoport

A nyelv fejlédése
Mit sajatitunk el?

A fejlédés mindharom nyelvi szinten megfigyelhetd.

fonémak és fonémakombinaciok

» Sziiletéskor képesek vagyunk minden nyelv kiilonb6z6 fonémaihoz tartozé hangok megkiilonbdz-
tetésére.

» Elso életév: megtanuljuk, hogy mely fonémak fontosak a sajat anyanyelviinkben (az el6z6 képessé-
get elvesztjiik).

> Tobb évig tart annak a megtanulasa, hogyan kombinalhatok a fonémak szavakka.

» Négyéves kor koriil: a gyerekek mar minden megtanulando dolgot tudnak a hangkombinaciokrol.

szavak és fogalmak

» Egyéves kor koriil: a gyerekek elkezdenek beszélni. Mar sok fogalmuk van, és ezeket elkezdik ra-
vetiteni a felnéttek altal hasznalt szavakra.

» A kezdeti szokincs minden gyermeknél azonos.

> Két és fél éves kor koriil: a talaltalanositasok kezdenek eltiinni, és a szokincs jelentdsen né (masfél
évesen: 25 szo; hatévesen: 14 000 sz0d).

az egyszerti mondatoktdl a bonyolultakig

» 18-30 honapos kor: elkezdddik a mondategységek €s a szintaxis elsajatitasa.

» ElGszor: tavirati jellegli (kétszavas) ,,mondatok”. Pl. Feri labda ’ez Feri labdaja’.

» Megjelenik a jelek és a ragok hasznalata.

> Késobb sszetett mondatokat is képesek alkotni.

a tanulas folyamata

Szerepe van a tanulasnak és a velesziiletett tényezoknek is.
utanzas és kondicionalas
» A gyerekek a felnétteket utanozva tanulnak meg beszélni.
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» De az utanzas nem alapveté mechanizmus; okok.
= A gyerekek olyan mondatokat is mondanak, amelyeket nem hallottak a felndttektol.
= Jellegzetes hibaik mutatjak, hogy nem egyszerii utinzasrol van szo (pl. kenyért).

» kondicionalas
= A gyerekek megerésitést kapnak a felnottektdl, ha helyes mondatokat produkalnak, és biinte-

tést, ha helytelent.

» Ez csak akkor miikddne, ha a sziilok a gyermek beszédének minden részletére reagalnanak; vi-
szont a sziilok addig nem figyelnek, hogyan beszél a gyermek, amig a megnyilatkozasok ért-
hetdek.

e hipotézis-ellendrzés

» Az utanzas és a kondicionalas csak a specialis esetekre dsszpontosit.

» Azonban gyakran altalanos dolgokat kell elsajatitani; pl. ¢ targyrag. El6szor tilaltalanositas jellem-
70 (pl. [ot, kenyert), majd kialakulnak a finomabb szabalyok.

» A nyelvtanulas a szabalyok mellett asszociacidkra is €pit.

- velesziiletett tényezdk
e avelesziletett tudas gazdagsaga

» Minden gyermek (kulturatol és nyelvtdl fiiggetleniil) ugyanazokon a fejlédési szakaszokon megy
keresztiil.

» sorrend
= egyéves: néhany sz
= kétéves: két- €és haromszavas mondatok
= haroméves: nyelvtanilag helyes mondatok
= négyéves: ugy beszEl, mint a felnottek
Ez mutatja a gazdagsagot (ez a menet akkor is megvan, ha a gyermekek koriil nincsenek modell-
ként szolgalo emberek).

» Igazolas: hat siket gyermek fejlodésének a vizsgalata (nem tanitjak dket jelnyelvre, de 6k kialakita-
nak maguknak egy nyelvet, s ugyanazokon a szakaszokon mennek keresztiil, mint a hallok).

e  kritikus periodusok

» A gyerekek 13 éves korig kénnyen elsajatitjak az idegen nyelveket idegen kiejtés nélkiil. Ez nem
tulajdonithat6 annak, hogy 6k tobbet foglalkoznak a nyelvvel, mint a felndttek, mivel a kiilonbség
ugyanannyi gyakorlas esetén is megvolt.

» A szintaxis elsajatitasaban is vannak kritikus periodusok; ezt mutatja a siketek megfigyelése (akik
korabbtol tanuljak a jelnyelvet, azok kdnnyebben hasznaljak a nyelvtanat, mint azok, akik kés6bb
kezdték tanulni a jelnyelvet).

- El tudjak-e sajatitani mas fajok is az emberi nyelvet?
e Chomsky (1972): a nyelvelsajatitas velesziiletett képessége csak a mi fajunk sajatossaga. Elismeri,
hogy mas fajoknak is vannak kommunikacios rendszereik, de azok a miénkhez képest szegényesek.
e Ez azonban nem jelenti azt, hogy nem lehet meg naluk esetleg a produktivabb rendszer lehetésége.
e Ellendrizni kell, hogy a csimpanzok meg tudjak-e tanulni a nyelviinket.

» Gardner és Gardner (1972): jelnyelvre tanitottak dket. Egy néstényt egyéves koratol négyéves ko-
raig tanitottak; ezutan képes volt a jelek altalanositasara is.

» Kétséges azonban, hogy ezeket a jeleket Gsszekombinalni, s6t egyaltalan mondatokat alkotnak-e
beldliik (pl. gyakori naluk az 6nismétlés, vagy az a sorozat, hogy te én bandn én banan te).

» Vagyis: az emberszabasuak képesek emberszer(i szotar kialakitasara, de jeleiket nem tudjak hoz-
zank hasonlo szisztematikus médon kombinalni.

e Az ujabb kutatasok (Greenfield és Savage-Rumbaugh) azonban mast mutatnak. Ebben a kisérletben
egy torpecsimpanzzal (Kanzi) foglalkoztak.

» Kanzi viszonylag természetes modon tanult meg a jelekkel banni. Néhany éves gyakorlas utdn mar
a szorend valtoztatasaval is képes volt jelentésvaltozatokat kozolni (pl. masként mondta, ha ¢ akart
megharapni egy masik majmot, és masként, ha 6t akartak megharapni). Vagyis: lehetett némi szin-
taktikai tudasa.

> De ezeket a jelentés eredményeket ovatosan kell kezelni; okok.
= Eddig Kanzi az egyetlen csimpanz, aki ilyen képességet mutatott.
= Lehet, hogy Kanzi rendelkezik egy kétéves gyermek szintaktikai képességével, de ezt 1ényege-

sen hosszabb id6 alatt érte el, mint egy gyermek.

= Kérdéses, hogy Kanzi (vagy barmelyik mas csimpanz) tilmehet-e ezen a ponton.

» Chomsky véleménye: ,,Ha egy allat olyan biologiailag elényds képességgel rendelkezne, mint a
nyelv, de valahogyan mindeddig nem hasznalta volna azt, az egy olyan evolicios csoda lenne,
mintha talalnank egy szigetet, ahol az 6sembereket megtanithatnank repiilni.”
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Keépzeleti gondolkodas

a képzelet és az észlelés
e A képzelet ugyanolyan reprezentaciokat és folyamatokat érint, mint az észlelés.
e A targyakra, helyekre vonatkozo képzeteink vizualis részleteket tartalmaznak (pl. egy farkaskutyara
vonatkoz6 kérdés esetében ,,lelki szemeink™ eldtt latjuk a farkaskutyat).
o Lehet, hogy a képzetek és az észleletek azért hasonlitanak egymashoz, mert egyazon agyrészekhez
kapcsolddnak.
képzeleti miiveletek
e mentalis forgatas
> kisérlet: kérdés, hogy az elforgatott ,,R” normalis vagy tiikkr6z6tt allast; minél jobban elforgattak az
eredeti fiiggdlegestdl, annal tovabb tartott a dontés; eredmény: a kisérleti személyek tigy dontottek,
hogy visszaforgattak a fliggéleges helyzetig a betlit, és utana dontotték el, hogy normalis vagy tiik-
rozott allast

> segitheti az észlelést (fleg az elforgatott targyakét)

e mentalis képzetek letapogatasa; pl. egy térkép tanulmanyozasa, amelyet aztan elvettek toliik, €s maguk
elé kellett képzelniiik, rajta egy meghatarozott hellyel, ahonnan el kellett jutniuk egy masik helyre; a
valasz hosszabb ideig tartott, ha a kijelolt pont a sziget taloldalan volt; vagyis: a személyek ugyanugy
tapogattak le képzeteiket, mint a valos targyakat

e aképzeleti foldolgozast is korlatozza a folbontas finomsaga; minél finomabb a f6lbontas, annal jobban
latjuk a targyak részleteit

vizualis kreativitas

o Sok anekdota szdl arrol, hogy tuddsok és miivészek a legeredetibb miiveiket a vizualis gondolkodas se-
gitségével alkottak meg.

e Hatékony elvont teriileteken (pl. matematika, fizika).

e A leghiresebb példa lehet: Friedrich Kekule von Stradomitz egy éjjel azt almodta, hogy egy vonaglo
kigyoszeriség bekapta a sajat farkat, és egy zart lancca valt. Ez a struktara lett a benzolgytrt alapja.

Probléemamegoldas

Sok ember szamara a problémamegoldas azonos a gondolkodassal.
két fontos kérdés
e Hogyan bontjuk {6l a célokat alcélokra?
e Az emberek hogyan képeznek le mentalisan problémakat?
problémamegoldasi stratégiak
e kiilonbségcsokkentés
» aproblémahelyzetben adott pillanatnyi dllapot és a célallapot kozti kiilonbség csokkentése)
» alapgondolata: olyan alcélokat kell folallitani, amelyeket elérve kozelebb keriiliink a célhoz
o cél-eszkodz elemzés: a pillanatnyi és a célallapotot annak érdekében hasonlitja 0ssze, hogy megtalalja a
legfontosabb kiilonbséget, és ennek a kiiktatasa lesz a legfontosabb alcél
e visszafelé haladas a céltol (ez a matematikai problémaknal kiilondsen hasznos)
Ezeket a stratégiakat nevezik gyonge modszereknek is; jellemzoik.
e nagyon altalanosak
minden problémara alkalmazhatok
semmilyen specifikus tudast nem igényelnek
akar velesziiletettek is lehetnek
elsdsorban akkor lehet rajuk hagyatkozni, ha az emberek eldszor ismerkednek egy teriilettel, és amikor
ismeretlen tartalmu problémaval talalkoznak
a probléma leképezése
e modok
» propozicionalis
» vizualis
» propozicionalis és vizualis
e kérdés lehet az is, hogy mit képeziink le, amibdl nehézség adodhat
» aprobléma reprezentaciojabol kimarad valami kritikus dolog
» olyasmi kertiil a reprezentacioba, ami nem fontos része a problémanak
PL kisérlet: gyertya ajtora szegezése. A személyeknek adnak egy gyufdsdobozt is. Az a csoport, ame-
lyiknél a dobozban gyufa van, tobb nehézsége van, mert a dobozt mint tartalyt, és nem mint tartdéesz-
kozt szemléli. A masik csoportnal a dobozbdl kivették a gyufat, igy az kevésbé hajlott arra, hogy a
»tartaly” tulajdonsagot is bevegye a doboz mentalis leképzésébe.
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- szakértok, illetve kezdOk
o A szakérték mindségileg masképp kezelik a problémakat, mint a kezdok.
o Ok: eltéro reprezentaciokat és stratégiakat hasznalnak; a szakértok emlékezetében sokkal tobb leképzés
van tarolva, és ezek lehetdveé teszik, hogy egy Osszetett llast néhany tombként fogjanak fol.
e Az 1j problémak kezelésében is eltérések vannak; pl. fizikai problémamegoldas: a szakértok tervet ké-
szitenek, miel6tt egyenleteket allitanak fol, a kezdok viszont rogton egyenleteket irnak.
e aszakértdség jellemzoi
» tobbféle reprezentacio
> reprezentacio alapu elvek
» tervezés a cselekvés elott
» elorefelé haladas
- szamitogépes szimulaciok
e aproblémamegoldas tanulmanyozasanak hasznos mddszere
e olyan szamitogépes programot probalunk mg irni, amely ugyanugy oldja meg a problémakat, ahogy az
emberek
e ¢ modszer kdvetelménye: pontosan kell ismerni a problémamegoldasban szerepet jatszo tudast
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X. Motivaciok; motivacios elméletek, homeosztazis, drive-redukcio, kiilso-belsé motivacio

Onfenntartasi motivumok és homeosztazis

homeosztazis

A szervezet azon torekvése, hogy a valtozo kiils6 kornyezettel szemben megdrizze belsd kornyezetének

allandosagat (pl. a testhomérséklet akkor is allandd, ha a kornyezet hdmérsékleti ingadozasai megha-

ladjak a szaz fokot).

termosztat

» amesterséges homeosztatikus rendszer egyik példaja

» foladata: a belsé kornyezet hdmérsékletének viszonylag allando szinten tartasa a kiilsé valtozasok
ellenére

» részei
= ¢érzékeld: a szoba hdmérsékletét méri, és az idealis érték képviseldje
= Osszehasonlitd: az érzékelt és az idedlis hdmérsékletet veti Ossze

» ha az érzékelt hdmérséklet alacsonyabb, mint az idedlis, a szerkezet bekapcsolja a fiitést; a hdmér-
séklet addig emelkedik, amig el nem éri az idedlis értéket — ez a leirds altalanosithatd az Osszes
homeosztatikus rendszerre

Hasonl6 az emberi test: az érzékelOk detektaljak az idealis értéktdl vald eltérést, és aktivizaljak azt a

kiigazito folyamatot, amely helyreallitja az egyensulyt.

Sziikséglet: az idealis értéktdl valo fiziologiai eltérés.

drive (hajtoerd)

» aszikséglet pszichologiai megfeleldje

» aszikséglet nyoman f6ll1ép6 aktivalt allapot vagy késztetés

pl. éhség

» sziikséglet keletkezik, amikor a vércukorszint az idealis szint ala esik

» ez a fiziologiai eltérés automatikusan korrigalhaté ugy, hogy a méj cukrot bocsat a vérkeringésbe

» ez az automatikus mechanizmus nem tudja fonntartani az egyensulyi allapotot, igy drive keletkezik

» aszervezet magas cukortartalmu taplalékot keres

a hémérsékletszabalyozas mint homeosztatikus rendszer

az Onfenntartas szempontjabol dontd, mert a sejtek nem mitkodnek bizonyos hatarokon tal

> 45 Celsius fok fol6tt: a legtobb sejtfehérje inaktivva valik

» 0 Celsius fok alatt: a sejtekben levo viz jégkristalyokat képez, és elpusztitja a sejteket

érzékelok talalhatok: szaj, bor, gerincveld, agy

agyi kozpont: hipotalamusz; eliilsd hipotalamusz: a termosztathoz hasonldan miikodik®!

fiziologiai kiigazitasok magas testhdmérséklet esetében

» abor hajszalerei kitagulnak (ez noveli a meleg vér mennyiségét a bor felszine alatt); a f6l6sleges ho
atsugarzik a béron, €s ez csokkenti a vér homérsékletét

» izzadas (allatoknal: lihegés)

fiziologiai kiigazitasok alacsony testhdmérséklet esetében

» abdr hajszalereinek az 6sszehtizodasa (ez elvonja a vért a hideg perifériaktol)

» meleg termelése didergéssel

viselkedéses kiegészitések: 61tozkodés (ez tudatos)

a kétfajta kiigazitas a hipotalamusz kiilonboz6 teriileteire lokalizalhato

> fiziologiai valtozasok: preoptikus teriilet

» viselkedési valtozasok: lateralis teriilet

a szomjusag mint homeosztatikus rendszer

viz: teststilyunk tobb mint fele

a vizveszteséget allandoan potolnunk kell

két valtozo, amit figyelembe kell venni

> intracellularis folyadék: a sejtekben levo viz mennyisége

» extracellularis folyadék: a sejten kiviili viz mennyisége (ide tartozik a vér is)

Sos étel hatasara a sejten kiviil megnd a s6 koncentraciodja, igy a viz kilép a sejtekbdl. Az 6sszezsugo-
rodott sejtek aktivaljak a szomjusag érzetét kozvetitd érzékeloket.

Szomjusagot okoz a vér térfogatanak a csdkkenése is.

Telitodésérzékeld: az a mechanizmus, amely leallitja az ivast (szomjaztatott emberek sem addig isznak,
amig az intra- és extracellularis rétegek ujra feltdltédnek, hanem elébb abbahagyjak).

31 P1. patkéany: szétroncsoljak, akkor képtelen tovabb szabalyozni a hémérsékletét; ha melegitik, a testhdmérséklet akkor is
lecsokken, ha a test nem meleg.
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Ehség

kiils6 ingerek (ezek nem adnak megfelel6 magyarazatot, miért esziink)
o étkezési idS (ez kultiranként valtozik: Eurdpaban 6t, Afrikaban egy’”)
e az étel latvanya és ingere
Akkor vagyunk motivaltak, ha a testiinkben tarolt kiilonb6z6 tapanyagok mennyisége egy kritikus szint ala
siillyed; vagyis: ez a rendszer is homeosztatikus (pl. az allatok hiaba vannak ellatva mindenféle étellel, csak
annyit esznek, amennyi testsulyuk megbrzéséhez sziikséges).
Ugyanakkor az evésrdl nem adhatd egyszerii homeosztatikus elemzés, mivel szamos valtozot figyelembe
kell venni.
e az evést nem akkor fejezziik be, amikor a tdpanyagszint megfeleld, hanem amikor a telitddést jelzo re-
ceptorok jeleznek
e nem minden ember képes a homeosztazis fonntartasara (vo. alultaplaltsag vagy kovérség)
az éhség valtozoi
e tapanyagok: sz6locukor (glukdz), zsirok, aminosavak
e azagy csak a glukdzbol tud energiat nyerni
o glukozt érzékeld sejteket a maj is tartalmaz
e azsirok hidnya szintén energiahianyhoz vezet
telitddésérzékelok
e FEzek azt akadalyozzak meg, hogy addig egyiink, amig taplalékkészletiink szintje el nem éri az idedlis
szintet (ehhez kb. négy orai evésre lenne sziikség).
o Ezek az érzékelok az emésztérendszer kezdeti szakaszaban vannak, és azt jelzik az agynak, hogy a
szlikséges tapanyagok uton vannak.
o az érzékelok helye
> szaj és garat (ezek csak rovid hatastiak)
» gyomor és nyombél (a kdzvetleniil ide juttatott taplalék alapvetd fontossagu a telitettségérzés kiala-
kulasaban)
> maj (vizben 0ld6doé tapanyagot kap az emésztérendszertdl, és receptorai folbecsiilik a megemésztett
taplalék mennyiségét)
agyi mechanizmusok
o Az ¢hség szabalyozasara foleg a hipotalamusz alkalmas, mert tobb véredényt tartalmaz, mint mas agyi
teriiletek.
e Kisérlet: az agyi idegpalyak és sejtek elpusztitdsa utan megvizsgalni az allat viselkedését; két fontos
szindroma folfedezése.
» LH-szindroma (a lateralis hipotalamusz szévetének a roncsolasa utan)
= kezdetben: az allat elutasitja az ételt és az italt
» intravénasan kell taplalni, hogy ne pusztuljon el
= néhany hét mulva: a patkany elkezd f6lépiilni (el0szor beaztatott taplalékot eszik, de nem iszik;
késobb szaraz ételt is eszik, ¢€s elkezd inni)
» VMH-szindroma (a ventromedialis hipotalamusz szévetének a roncsolasa utan): két kiilonallo sza-
kasz”
= kezdeti (dinamikus) szakasz
v 4-12 hétig tarthat
v’ az allat mohon eszik, és testsulya a haromszorosara is n6het
= statikus szakasz: a taplalékfolvétel a normalisnak kicsit magasabb szintii, és az allat fonntartja
megnovekedett testsulyat
e amit az eredmények jeleznek
> A lateralis és a ventromedialis hipotalamusz ellentétes hatassal bir a test stlyanak stabilizacios
pontjara, vagy arra a testsulyra, amelyen a szervezet a leghatékonyabban mitkddik.
» A ventromedialis teriilet sériilése ndveli a stabilizacids pontot.
» A lateralis teriilet sériilése csokkenti a stabilizacids pontot.
» Ha egy patkany agyaban mindkét teriiletet egyenld aranyban roncsoljak, az allat nem eszik se tal
sokat, se til keveset, hanem megtartja a beavatkozas el6tti teststlyat.
e Egy masik magyarazat szerint a két szindroma annak a hatasa, hogy az ezeken a teriileteken athalado
idegpalyak koziil néhany megsériil.

3% Az emberek mégis ugyanolyan stlytak, amig van elegendé élelem.
3 Embereknél: a ventromedialis hipotalamusz daganata vagy sériilése talzott falanksagot és kovérséget okozhat.
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Koévérség és sovanysag

- akovérség orokletes tényezoi

Ahol egyik sziil6 sem kovér: a gyerekek 10%-a az.

Ahol az egyik sziil6 kovér: a gyerekek 40%-a az.

Ahol mindkét sziil6 kovér: a gyerekek 70%-a az.

ikervizsgalatok

> 12 par egypetéjli ikret (férfit) vizsgaltak: 100 napig napi 1000 tobbletkaloriaju ételt kaptak, nem
sportolhattak.

» Eredmény: minden férfi hizott; az ikerparok kozt jelentds eltérés volt (4—15 kg), de a parokon beliil
nem. Utobbi tény utal ra, hogy az 6rokloédés hatdrozza meg, mennyit hizunk a megndvelt kaloria-
mennyiség hatasara.

» Ezeket az eredményeket megerdsitette egy svédorszagi vizsgalat is, ahol kiilon nevelt ikreket is
vizsgaltak (az 6 sulyuk jobban hasonlitott egymaséra, mint az egyiitt nevelteké).

zsirsejtek

> kapcsolatok
= azsirsejtek szdma és a gének kozt
= azsirsejtek szama és a kovérség kozt

> A zsirsejtek szamat nemcsak a gének hatarozzak meg, hanem a talzott evés is noveli a szamukat
(bar az orokletesség korlatokat szab neki).

» A miitéti beavatkozastdl eltekintve a szervezet soha nem veszit zsirsejteket.

» Szamit a zsirsejtek mérete is: a mértéktelen evés noveli, a nélkiilozés csokkenti; a legtobb szerve-
zetben azonban viszonylag allando.

A kutatok szerint az egyén stabilizacids pontjat a zsirsejtek szamanak és méretének a kombindcioja

hatarozza meg. Ha ez igaz, akkor a kdvérség egyeseknél ,,normalis” allapot. Ezt a hipotézist kovetve

Stunkard ugy véli, az étvagycsokkentd gyogyszerek elsddlegesen a stabilizacids pontot szallitjak lej-

jebb, és csak masodlagosan csokkentik az étvagyat.

- tulzott evés és kovérség

a tudatos onmérséklet 6sszeomlasa
» Sokan azért maradnak kovérek, mert a fogyokuarat kdvetéen annyit esznek, hogy olyan, mintha nem
is diétaztak volna.
» A fogyokura tudatos 6nszabalyozas; 6sszeomlasa a megndvé kaloriabevitel egyik tényezdje.
érzelmi folfokozottsag
» A tulstlyosak gyakran esznek tobbet, ha fesziiltek vagy nyugtalanok.
» A normadl sulyuak viszont akkor esznek tobbet, amikor kevésbé szorongnak.
» két hipotézis a tobb evésre
= csecsemOkorukban a gondozok minden segélykérd jelzésiiket taplalékkérésnek értelmezték, igy
nem tanultdk meg megkiilonboztetni sziikségleteiket és érzéseiket, igy minden érzelmi élmény
hatasara enni kezdenek
= aszorongasra azzal valaszolnak, ami mindig enyhiilést hozott nekik, vagyis az evéssel
a kiilsé jelekre valo érzékenység
» A kovérek sokkal érzékenyebbek a kiils6 ingerekre (1atvany, illat, iz).
> Kevésbé érzékenyek a belso jelzésekre (a telitddési jelekre).
> Az azonban nem igaz, hogy minden kovér externalis, és hogy minden externalis kovér.*

- fogyokura és sulyszabalyozas

Lehetséges fogyni a sulyszabalyozé programok segitségével, de az erés fogyokura nem elég a sikeres
programhoz.
a fogyokura korlatai
> A legtobb fogyokira nem sikeres, ha igen, a legtobben visszaszedik a kilokat.
» Ezrészben az ¢élelemhianyra adott két emberi reakcié kovetkezménye.
= az¢lelemtd] valdo megfosztas Gnmagaban a késébbi talzott evéshez vezet
= az ¢élelemmegvonas lassitja az anyagcsere sebességét; minél alacsonyabb az anyagcsere sebes-
sége, annal kisebb a kaloriafélhasznalas, és anndl nagyobb a stulygyarapodas
Mindketté megmagyarazhat6 a pszichologia evolicios megkdzelitésével. A tulzott evés az éhinség
idején a hianyra adott adaptiv valasz. Az éhezésre adott masik adaptiv valasz, hogy a korlatozott
kaloriamennyiséget lassabban hasznaljuk fol. Amikor az éhezés mar nem fenyeget, ezek a reakciok
a fogyokurazok testsulyat tartjak fonn.

** externalitas: a kiils6 jelzéingerekre vald érzékenység
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e sulyszabalyozo programok
> 1j étkezési és mozgasbeli szokasokat kell kialakitani
» harom kezelési mod
= evési és mozgasbeli szokasok modositasa
= gydgyszeres kezelés étvagycsokkentovel
= viselkedésmodositas és gydgyszeres terapia kombindcioja
eredmények
= A kezelés végére az a csoport fogyott a legtobbet, amelyik a harmadik modszert alkalmazta.
= A csak gydgyszert alkalmazok atlagosan 15 kg-ot fogytak.
= A csak viselkedésmodositason atesettek atlagosan 10 kg-ot fogytak.
= A kezelés utani évben fordulat: az els6 csoport atlag 9 kg-os sulycsokkenést tartott meg, a ma-
sik kettd 4-5 kg-osat.
» a fordulat okai
= az énhatékonysag érzésének a megerdsodése; a viselkedésmodositason atesettek sajat eréfeszi-
téstiknek tulajdonithattak a fogyast
= acsak gyogyszert szedoknél nem fejlodott ki az dnkontroll érzése, illetve a gyodgyszer volt az,
ami csokkentette az ¢hségérzetet
= a gyogyszeres és a kombinalt kezelésben részesiilok nem voltak folkésziilve arra, hogy meg-
kiizdjenek a gyogyszeres kezelés megsziinése nyoman follépd erdsebb ehségérzettel
anorexia nervosa
e azakoros vagy, hogy a személy ne hizzon
o s7¢1s6séges mértékll és onszandékn fogyas
o jellemzoi
» azok tekinthet6k anorexidsnak, akik legalabb 15%-kal konnyebbek, mint a legkisebb normal sulyuk
» noknél: a menstruacié hianya
> mellékhatasok (ezek sz€élséséges esetben halalhoz vezethetnek)
= koros sovanysag
= afertdzésre valo fogékonysag
= az alultaplaltsag tiinetei
htisszor nagyobb valoszinliséggel fordul el6 ndknél, mint férfiaknal (a tizenévesekt6l a negyven-
éves korig)
a legtobb anorexias fehér és felso kozép- vagy felso osztalybeli
csak az élelmekre 6sszpontosit, és minden kaloriat kiszamol
kényszeres tornazas
e atestkép torzuldsa
» atipikus anorexias tagadja, hogy problémaja van, és nem akar hizni, s6t tal kovérnek latja magat
> csak sajat magat latja kovérnek, mas embereket nem
» ok lehet: a lanyok tévesen azt hiszik, hogy a fiuknak a nagyon sovany lanyok tetszenek
o lehetséges okok
» stresszkelt6 csaladi kovetelményrendszer; ebben a kornyezetben ugy tiinik, az étkezés megtagadasa
az dnkontroll gyakorlasanak tiinhet
» atagadott szexualitast képviseli (nem menstrualnak és hianyzik a néies testforma)
» atarsadalom til nagy hangsulyt fektet a n6k sovanysagara
» Dbiologiai okok (pl. a hipotalamusz rossz mitkodése)
bulimia
e jellemzok
» ismétlodo zabalasok (nagy mennyiségli étel fogyasztasa gyorsan); ezeket az étel eltavolitasanak a
kisérletei kdvetik
» ahanyas miatt a testsuly viszonylag normalis, igy a betegség rejtve maradhat
» ahanyas és a hashajtok miatt folborul a test kaliumegyenstlya; kovetkezmények
= kiszaradas
= szivritmuszavarok
= vizeletszervi fert6zések
fiatal n6k betegsége
gyakoribb, mint az anorexia
» el6fordulasa fiiggetlen a bérszintdl, etnikumtol és tarsadalmi osztalytol
e lehetséges okok
» azidentitasérzés és az Onértékelés hianya (viszonylag altalanos naluk a depresszio)
» asovanyabb noi ideal talhangstulyozasa

VVYV VY

>
>
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Felnottkori szexualitds

- A szexualitas és az anyai viselkedés nem tanult, de er6s motivumok.

- A szomjusagtol és az €hségtol eltérden ezek tarsas motivumok, amelyek nem olyan belsé hidnyallapotbol
kovetkeznek, amelyet a szervezet fonnmaradasa érdekében meg kellene sziintetni.

- hormonalis szabalyozas

e Mas fajoknal a szexualis vonzodas szoros kapcsolatban van a hormonok szintjének a valtozasaival;
patkanyok és tengerimalacok kasztracidja: a szexualis aktivitas gyors hanyatlasa, majd végleges meg-
szlinése.

e Az embereknél kisebb szerep jut a hormonoknak; a pszicholégusok hererakos férfiakat vizsgaltak, akik
kémiai kasztracion estek at.*> Eredmény: sokan elvesztik érdeklédésiiket a nemi élet irant, de tobben
folytatjak normalis szexualis életiiket.

e Noknél: a hormonok nincsenek hatassal a szexualis késztetésre. Az allatoknal a petefészek eltavolitasa
utan a szexualis aktivitas teljesen megsziinik. A legtobb nénél a petefészek miikodésének a megsziinése
utadn sem csokken a szexualis motivacioja.

e A legtdbb ndstény a himek szexudlis kdzeledését csak az ovulacios peridodusban fogadja, a féemldsok-
nél azonban a termékenységi ciklus kevésbé befolyasolja a szexualis viselkedést.

Kivancsisagmotivumok

- Kivéancsisag: a motivumok harmadik csoportja; az emberek €s az allatok is arra motivaltak, hogy folderit-
sék kornyezetiiket.
- exploracid és manipulacio
o Ugy tiinik, a targyak manipulaciojara és tanulmanyozasara iranyulo késztetés veliink sziiletik.
e Exploracio: a kornyezet aktiv folderitése.
e A manipulacioé néha 6ncéli, maskor azonban vizsgalodas céljabol végezziik.
e A kivancsi viselkedés jellemz6 a folndvekvd gyermekekre, és ugy tlinik, a fiziologiai sziikségletektdl
fliggetleniil fejlodik ki.
e Piaget megfigyelései

» néhany honapos csecsemdk: szdrakoztaté manipulacid (a zsinér rangatasa, hogy a csérgé mozog-
jon)

» 5-7. hoénap: blijocskat varva leveszik arcukrol a kend6t

» 8-10. honap: targyakat keresnek mas targyak alatt és mogott

» 11. honap: kisérletek a targyakkal (rakosgatas)

- aszenzoros ingerlés sziikséglete
e csoOkkentett szenzoros ingerlés

» A szenzoros ingerlésre sziikségiink van; ezt mutatjak a szenzoros ingerlést jelentdsen lecsokkentd
vizsgalatok.

» Kisérlet (a személyt meg kell ismertetni a kisérleti helyzettel): a személy egy kényelmes agyon fek-
szik 24 oran keresztiil egy hangszigetelt szobaban. Elelem és viz egy milanyag csovon érkezik.
Eredmények:
= torz szinélményeket tapasztalnak
= torz térbeli tajékozodast tapasztalnak
= Jassabban reagalnak a vizualis ingerekre, mint a kontrollszemélyek
= romlik a problémamegoldasi foladatok teljesitménye
Vagyis: az embereknek sziikségiik van szenzoros ingerlésre a normalis észlelési és értelmi miiko-
désekhez.

e cgyéni eltérések az ingerkeresés terén

» Zuckermann kidolgozta a Szenzoros élménykeresési skalat; a teszt annak a folmérésére szolgal,
hogy a személy mennyire vagyik merész kalandokra, 01 tipust szenzoros ingerekre.

> Ugy tiinik, az élménykeresés személyiségvonas, vagyis a kiilonbozé helyzetekben valtozatlan ma-
rad.

» A magas pontszamot a pszichologusok sok viselkedéses jellemzdvel kapcsolatba hozzak.
= veszélyes sport, foglalkozas vagy hobbi keresése
= valtozatossag a szexualitasban
= kabitdszerezés
= félelemmentes viselkedés szorongaskeltd helyzetekben (magassag, sotétség, kigyo)
=  kockazatvallalas a szerencsejatékokban
= egzotikus ételek preferalasa

3% Kémiai kasztracio: olyan szintetikus hormonokat alkalmaznak, amelyek gétoljak az androgének hatésat.
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A kiilonbozo motivumok kézos alapelvei

a motivumok altalanos osztalyozasa

e Onfenntartasi

e szocialis

e akivancsisag kielégitése

’40-es/°50-es évek: sok pszichologus ugy gondolja, az dsszes alapvetd motivum a drive-redukcid alapjan
muikodik; vagyis: a motivumok arra iranyulnak, hogy redukaljak a személy altal fesziiltségként atélt pszic-
hikus allapotot, €s a fesziiltség (drive) csokkenése 6romet okoz.

Am a drive-redukcié nem tudja megmagyarazni a szexualitas és a kivancsisag motivumat. S6t az elmélet
szerint mindenkinek keriilnie kellene a veszélyes helyzeteket; tobben mégis keresik a veszélyes tevékeny-
ségeket (pl. ejtéernydzés).

Ma a drive-redukcidval szemben inkébb az arousalszint elvét részesitik elényben: eszerint az emberek az
optimalis arousalszint elérésére torekszenek. Ez az optimalis szint egyénenként eltérd. Ennek az elképze-
lésnek is megvan a kritikaja, mégis valdszinlibb, hogy ez a kozds alapelv, és nem a drive-redukcio.
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XI. Erzelmek; természete, funkcidja; biologiai hdttere; érzelemelméletek

A legalapvetdbb érzések nemcsak motivumokat tartalmaznak (pl. €¢hség, nemi vagy), hanem érzelmeket is (6rom,
harag). Az érzelmek és a motivumok szorosan Osszetartoznak (pl. az érzelmek éppligy aktivalhatjak és iranyithatjak
a viselkedést, mint a motivumok), de meg kell dket kiilonboztetni. A legalapvetdbb, hogy az érzelmek kiviilrdl ira-
nyitottak, a motivumok pedig beliilrdl aktivalédnak. Az érzelmek mindig aktivaljak a vegetativ idegrendszert, a mo-
tivumok nem. Intenzivebb érzelmi allapotok: boldogsag, szomortsag, diih, félelem, undor.

Az érzelmek osszetevoi

- Dels6 testi valaszok, elsGsorban a vegetativ idegrendszer reakcioi (pl. a hang emelkedése, remegése)

- akognitiv kiértékelés altal 1étrejovo vélekedés, amelynek tartalma, hogy egy negativ vagy pozitiv esemény
megy végbe (pl. az 6rom élményekor gyakran gondolunk az 6rom okara)

- arckifejezések (pl. a szemoldok dsszevonasa, a szaj kinyilasa)

- érzelmi reakciok (pl. negativ érzelmek hatasara a vilag sotétebb szinben tlinik fol)

Arousal és érzelmek

- fiziologiai alapok

valtozasok, amelyekért a szimpatikus idegrendszer a felelos

a vérnyomas és a szivritmus né

a légzés folgyorsul

a pupillak kitdgulnak

az izzadas fokozddik; a nyalelvalasztas ¢és a nyalkahartyak valadékanak az elvalasztasa csokken

a vércukorszint emelkedik, hogy tobb energiat biztositson

a vér gyorsabban alvad a sebeknél

az emésztorendszer mozgasai lassulnak; a vér a gyomorbol €s a belekbdl az agyba €s a vazizmok-
ba aramlik

a szorzet folall (,,libabor”)

Az érzelem lecsillapodasa utan a paraszimpatikus idegrendszer kerekedik feliil, és visszaallitja a szer-
vezet normalis allapotat.

YV VVVVVVY

- az érzelmek intenzitasa

A vegetativ arousal megvonasa jelentOs csokkenést eredményez a szubjektivan atélt érzelemben.

Ezt haborus veteranokkal végzett vizsgalatok igazoljak (bar ez nem olyan objektiv, mert a személyek

sajat tapasztalataikrol szamoltak be).

» Olyan katonakat vizsgaltak, akik gerincsériilést szenvedtek (6t csoport, attol fliggden, hogy a gerinc
melyik része sériilt).

» Minél magasabb szintli a gerincvel6i sériilés, annal kevesebb visszajelzést kap az agy a vegetativ
idegrendszerbdl.

» A magasabb szinten sériiltek beszamoloi azt sugalljak, hogy 6k is képesek emocionalisan reagalni a
helyzetekre, de valdjaban nem élnek at érzelmet.*

- kulonbozo érzelmek

William James (1884) folveti a kérdést: Létezik-e kiilon fizioldgiai mintazat az 6romre, a diihre, a fé-

lelemre stb.? Szerinte: egy érzelem szubjektiv élménye a testi valtozasok észlelése.

Carl Lange véleménye: hasonld az allaspontja, de szerinte a testi valtozadsokba a vegetativ arousal is

beletartozik.

James—Lange-elmélet (az el6z6 kettd kombinacidja): az érzelmeket a vegetativ arousal kiilonbozteti

meg.

Ezt az elméletet az 1920-as években kezdik tamadni; féleg: Walter Cannon (1927), aki harom {6 ellen-

érvet allit fol.

» Mivel a bels6 szervek viszonylag érzéketlenek, és beidegzésiik gyonge, a belsd valtozasok tal las-
suak ahhoz, hogy az érzelem atélésének a forrasai legyenek.

> Erzelemmel egyiitt jaré testi valtozasok mesterséges eldallitasa (pl. adrenalin beadésa) nem valt ki
igazi emocionalis élményt.

» Az egyik érzelmi allapot vegetativ arousaljének mintazata nem sokban kiilonbozik a tobbiétdl; pl. a
harag gyorsabb mitkodésre készteti a szivet, de ugyanezt valtja ki szerelmiink megpillantésa is.

Ekman (1983) vizsgalatai azonban azt mutatjak, hogy valoban léteznek a kiilonboz6 érzelmeknek meg-

felel6 elkiiloniilt mintazatok. Kisérlet: személyekkel emocionalis arckifejezéseket hozattak 1étre egy-

36 P1. ,,Ez egy féle hideg harag. Idénként mérgesen cselekszem, ha valami igazsagtalansagot latok. Uvoltok, karomkodom,
folfordulast csinalok, mert arra jottem ra, ha idénként nem teszem ezt, akkor az emberek kihasznalnak; de nem kell annyi-
ra folheviilnom ehhez, mint korabban. Ez egyféle mentalis harag.”
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egy arcizom Osszehuzasaval. Az érzelem megjelenése alatt megmérték a személyek szivritmusat, bor-
homérsékletét és a vegetativ arousal mas értékeit; eredmények:

» harag, félelem, banat: a szivritmus gyorsabb, mint az 6rom, a meglep&dés és az undor esetében

» harag: a borhémérséklet magasabb, mint a félelem és a banat esetében

Az eredmények fontosak, de arra nem adnak egyértelmii bizonyitékot, hogy a vegetativ arousal az
egyetlen Osszetevo, amely elkiiloniti az érzelmeket.

Kognicio és érzelmek

kognitiv kiértékelés

Események, cselekedetek értelmezése személyes céljaink szempontjabol.
A kiértékelés eredménye egy pozitiv vagy negativ vélekedés.

két része van

» akiértékel6 folyamat

» a folyamat eredménye, a helyzetrdl alkotott vélekedés

az érzelmek intenzitasa és megkiilonboztetése

A helyzetek értelmezése hozzajarul érzelmi élményiinkhoz (pl. ha egy kocsi megindul a meredek lej-
ton, féliink, esetleg rettegiink; ez a félelem sokkal kisebb, ha tudjuk, hogy a kocsi egy hullamvasut ré-
sze).

Szemben a vegetativ arousellel a kiértékelésbol szarmazd vélemények elég gazdagok ahhoz, hogy az
érzelmek kiilonb6z6 formait elkiilonitsék.

Gyakran hangsulyozzuk az érzelmek értelmezését, amikor leirjuk egy érzelem mindségét (pl. féltem,
mert egyediil voltam).

Emocionalis helyzetben a kivalté esemény altalaban vegetativ arousalt és kognitiv kiértékelést eredmé-
nyez. Az arousal észlelt arousalhoz vezet, a kiértékelés pedig egy vélekedéshez; ezek egyiitt hatarozzak
meg az észlelt érzelmet.

az érzelmek dimenzioi (az a kérdés, hogy a helyzet mely dimenzidi hatarozzak meg, hogy milyen érzelem
jelenik meg)

az elsédleges érzelmek halmaza

» Aranylag kevés els6dleges érzelem 1étezik; ezek mindegyike egy-egy alapvetd élethelyzettel hoz-
hat6 6sszefiiggésbe.

» Pl szomorusag, félelem, harag, 6rom, bizalom, undor, anticipacio, meglepddés.

» Ezek az alapvet0 érzelmek az emberi és az allatvilagban is megtalalhatok.

» Egyetemességiik miatt tekinthetok els6dlegesnek.

a helyzeti dimenziok halmaza

Az élethelyzetek mozzanatainak elsddleges listéja.

Ezek az egyént foglalkoztatjak.

Ez a megkdzelités a kognitiv folyamatokat hangsulyozza.

Inkabb érvényes az emberekre.

Smith és Ellsworth szerint legalabb hat dimenzi6 sziikséges 15 kiilonb6zo érzelem leirasahoz.

= ahelyzet kivanatossaga (kellemes, kellemetlen)

= a helyzethez el6vételezett eréfeszités mennyisége

= a helyzet bizonyossaga

= afigyelem, amit a személy a helyzetnek akar szentelni

= ¢ helyzet f616tt érzett kontroll eréssége

= ahelyzetben jelen levo nem emberi eréknek tulajdonitott befolyas

YVVYVYY

néhany klinikai kovetkeztetés

Néha ugy tlinik, a beteg érzelmet ¢l at, de annak nincs tudatdban; pl. nem diihos, mégis ellenségesen vi-
selkedik. Freud szerint ez a jelenség a fajdalmas emlékek elnyomasanak a kdvetkezménye.

Az emberek 6rom- és fajdalomérzékletei nagyon keveset valtoznak a fejlodés soran. Az viszont nagyon
kiilonb6z0, ami 6romre késztet.

Egy helyzet érzelemkivaltd mértéke a multbeli tapasztalatoktol fiigg.

érzelem kiértékelés nélkiil

PI. ha hirtelen pofont kapunk, érzelmet €liink at, mieldtt értelmezhetnénk az eseményt.

Egyes (gyermekkorban szerzett) kondicionalt félelmek valoszintileg nem igényelnek kognitiv értékelést
(pl. félelem az orvosi rendel6ben a fajdalmas beavatkozas elétt).

Pl. az amygdala elobb képes egy veszélyes helyzetre valaszolni, mint az agykéreg; vagyis: néha azel6tt
érziink, miel6tt gondolkodnank. Pl. a szemiink sarkabol latunk egy kigyora emlékeztetd dolgot; az
amygdala ekkor kiildhet egy félreugrasra készteto vészjelzést, miel6tt az agykéreg meghatarozna, hogy
az csak egy fadarab.
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Erzelemkifejezés

- klasszikus mii: Darwin: Az érzelem kifejezése az embernél és az allatnal (1872) — ez a kommunikativ funk-
ciot hangsulyozza; mara: az érzelmi kifejezések a kommunikativ funkcié mellett a szubjektiv élményhez is
hozzajarulnak

- az érzelmi kifejezések kommunikacioja

Ugy tiinik, bizonyos arckifejezéseknek egyetemes, kultirato] fiiggetlen jelentésiik van (a kiilonboz6 or-
szagokbol szarmazo emberek gond nélkiil azonositottak a kifejezések hordozta érzelmeket).

Ez alatamasztja Darwin azon allitasat, hogy bizonyos érzelemkifejezések evolicios torténettel rendel-
kezo, velesziiletett valaszok.

Ugyanakkor az alapvetd formékra raépiilnek a kifejezések konvencionalis és sztereotipizalt valtozatai
is. Pl. a kinaiaknal: a nyelv kinyujtasa a meglepddés jele, a taps az aggodalomé vagy a csalodottsagé,
az arc- ¢és fiilvakaras az 6romé, a kikerekedett szem a méregé.

- agyi lokalizacio

Egy bizonyos érzelem kifejezésére egy bizonyos izmot hasznalunk.

Az embernél egy specializalt idegi alrendszer fejlodott ki a primitiv érzelemkifejezések értelmezésére;
ez a rendszer a jobb agyféltekében helyezkedik el.

Az érzelemkifejezésre szolgalo rendszeriink specializalt: arcfolismerési képességiinktdl fiiggetlen. Ezt
bizonyitja: egy prozopagnoézias személy (aki nem ismeri f0l az ismerds arcokat, de sokszor még a sa-
jatjat sem) az érzelemkifejezéseket képes folismerni.

Ami még kifejezi az érzelmeket: hanglejtés.

- az érzelmek intenzitasa és megkiilonboztetése — a facialis feedback hipotézise

Az az elképzelés, hogy az arckifejezések a kommunikativ funkcion til az érzelem élményének a 1étre-
jottéhez is hozzajarulnak.

Vagyis: ha erdltetetten mosolygunk, és ezt tobb masodpercig fonntartjuk, boldogabbnak kezdjiik érezni
magunkat, mig ha morcosan néziink, fesziiltek és dithosek lesziink.

Akik érzelemkivalto helyzetekben eltilozzak sajat arckifejezésiiket, érzelemtelibb valaszokrol szamol-
nak be, mint masok.

Kisérlet: egy rajzfilm mulatsagossaganak a megitélése. Az egyik csoportnak az ajkai koz¢ adnak egy
tollat, a masiknak a fogai kdzé. Az els6 csoport arckifejezése szigoru, a masiké nevetds. Végiil: akik a
foguk kozt tartottak a tollat, mulatsagosabbnak itélték a rajzfilmet, mint a tobbiek.

Az érzelmi allapotra adott daltalanos reakciok

- energizalas és megzavaras

Az élmény erGsségétol, az egyéntdl és az allapot hosszatol fiiggden az érzelmi allapot néha energiat ad,

néha megzavar.

> Az éberség és az érdeklddés fonntartasat a legjobban az emocionalis arousal kdzepes szintje segiti.

» Amikor az érzelem intenzivvé valik, az a viselkedés és a gondolkodas zavarahoz vezet (nincs elég
kognitiv eréforras).

» Az emocionalis arousal nagyon alacsony szintjén a szenzoros informaciok nem kelthetik f6l a fi-
gyelmiinket, és a teljesitmény viszonylag gyonge.

Van, hogy az érzelmek nem tiinnek el gyorsan, hanem fonnmaradnak. A haragot, szorongast okozo

helyzet hosszu ideig is eltarthat, és ha tul sokaig all fonn, akkor kimeritheti az er6forrasokat, sot szervi

karosodasokat is okozhat.

- figyelem és tanulas: hangulatfiiggdség

Egy érzelem atélésekor tobb figyelmet szentelhetiink a hangulatunknak megfelel6 cselekedeteknek,
mint a tobbinek (ezekbdl tobbet is tanulhatunk meg).

Haromszakaszos kisérlet: hipnotizaltak a személyeket; egyik csoportjuknak szomort, a masiknak bol-
dog hangulatot indukaltak, majd f6lolvastak nekik egy torténetet egy boldog €s egy szomoru ember ta-
lalkozasarol. Az elsé csoport a szomoru, a masik a boldog emberrel azonosult. Masnap semleges han-
gulatban arr6l az emberrdl tudtak tobbet folidézni, akivel azonosultak.

- értékelés és becslés: a hangulat hatasai

A hangulat befolyasolhatja azt, hogyan értékeliink mas embereket.

Rossz hangulatban sokkal veszélyesebb helynek latszik a vilag, és ez az észlelés megerdsitheti a rossz
hangulatot.

Rossz hangulatban szelektiven figyeliink a negativ tonusti eseményekre, és ezek is erdsitik a rossz han-
gulatot.

Ez a gondolatmenet a j6 hangulatra is alkalmazhat6: ez a pozitiv eseményekre irdnyitja a figyelmet.
Vagyis: a hangulat altalanos hatasa, hogy fonntartja 6nmagat.
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Az agresszio mint érzelmi reakcio

- az agresszi6 mint drive

Freud: cselekedeteink tobbségét (szexualis) 0sztondk hatarozzak meg; ha ezeknek a kifejez6dését ga-

toljak, agressziv drive keletkezik. Ez a frusztracio-agresszid hipotézis.

A frusztracid-agresszio hipotézist a pszichoanalitikus hagyomany tovabb béviti: amikor egy személyt

valami akadalyoz barmilyen cél elérésében, olyan agressziv drive keletkezik, ami arra motivalja a sze-

mélyt, hogy az akadalyt megsértse.

agresszio mas fajoknal

> Ha az agresszid valoban olyan alapvetd drive, mint az éhség, akkor mas emldsfajoknak is hasonld
agresszivitdsmintakat kell mutatniuk, mint az embereknek.

» Etologiai kutatasok a ’60-as években: az allatok rendelkeznek sajat agresszivitasukat kontroll alatt
tartd mechanizmusokkal, az ember viszont nem.

» Kautatasok a ’70-es, ’80-as években: az allatok sem kevésbé agresszivak, mint az emberek (az alla-
toknal joval gyakoribb a gyilkossag és a nemi erészak, mint azt korabban gondoltak).

» A néstény allatok ugyanolyan agresszivak, mint a himek, bar naluk nem olyan gyakoriak a halallal
végz6do esetek, mert fogaik kisebbek és kevésbé élesek.

mas fajok agresszidjanak biologiai alapjai

» A hipotalamusz specialis teriileteinek enyhe elektromos ingerlése agressziv, s6t gyilkos viselkedést
vélt ki az llatoknal.”’

» Magasabb rendli emlésok: az agresszid 0sztonds mintazatai az agykéreg szabalyozasa alatt allnak,
¢és jobban befolyasolja ket a tapasztalat. Pl. majmok: ha a dominans him hipotalamuszat ingerlik,
az nem a ndstényt, hanem az alarendelt himet timadja meg. Ha az aldrendelt him hipotala-muszat
ingerlik, ez nem valt ki agressziv viselkedést; ez a majom lekuporodik, és alazatosan viselkedik.

» Az embernél hasonl6 a helyzet az utdobbihoz: a kdrnyezetet és a multbeli tapasztalatokat figyelembe
véve alakitja ki valaszat.

az emberi agresszio biologiai alapjai

» Férfiak esetében: magasabb tesztoszteronszint esetén nagyobb az agresszio.

> Ezek az eredmények arra utalnak, hogy az agresszionak vannak biologiai alapjai, tehat drive.

» Ugyanakkor nagyon sok személy kellett a tesztoszteron és az agresszio kozti kapcsolat kimutatasa-
hoz; vagyis: az agresszié meghatarozoit mashol is kell keresniink.

- az agresszié mint tanult valasz

szocialis tanulaselmélet

> A tanulés szerepét hangsulyozza, igy elveti az agresszio 6sztonként vagy frusztracié eredményezte
hajtéerdként valo folfogasat.

» Az agresszio barmely mas tanult valaszhoz hasonlo: megfigyeléssel és utanzassal tanulhato, és mi-
nél gyakrabban meger6sitik, annal nagyobb valdszintiséggel jelenik meg.

» A személy, akit célja elérésében akadalyoznak vagy stresszhelyzetbe keriil, kellemetlen emociona-
lis arousalt ¢l at; ez az arousal kiilonb6z6 valaszokat valt ki. Ezek a valaszok attol fiiggnek, hogy a
személy milyen valaszokat tanult meg a stresszhelyzetekkel vald megkiizdésben (pl. agresszio,
visszahuizodas, még nagyobb erdfeszités az akadaly legydzéséhez, kabitoszer, alkohol).

az agresszio utdnzasa

» Kutatasok: 6vodasok megfigyelhették, hogy egy felnétt agresszivan viselkedik egy babaval. A gye-
rekek a bantalmazas legkisebb részleteit is utanoztak.

> A kisérlet tovabbfejlesztése: egy babaval agresszivan viselked6 felndttet bemutato film, illetve rajz-
film. Azok a gyerekek, akik lattak a két film valamelyikét, éppen olyan agresszivan viselkedtek a
babaval, mint azok, akik €16 személyt figyeltek meg.

» Vagyis: az agresszi6 filmbeli vagy €16 modelljei novelik az agresszivitas megjelenésének valoszi-
nliségét a nézdben. Részben ez lehet az oka, hogy az atlagnal agresszivabbak azon sziil6k gyerme-
kei, akiknek az esetében sulyos biintetést szoktak alkalmazni.

az agresszio megerositése

» A gyermekek nagyobb valoszintiséggel fejeznek ki agressziv valaszokat, ha ezekért megerdsitést
kapnak, vagy olyan agressziv modellt figyelnek meg, akit megerdsitettek.

» Az agresszio kovetkezményei is fontos szerepet jatszanak a viselkedés formalasaban: azok a gyer-
mekek, akik kezdetben nem voltak agresszivak, de alkalmanként ellentamadassal le tudtak allitani a

37 Pl. egy laboratoriumi fehér patkany, amely soha nem olt egeret, és nem is latta, hogy egy vad patkany megélt volna
egyet, békességben ¢l egyiitt egy ketrecben egy egérrel. De ha a patkany hipotalamuszat ingerlik, az allat lecsap a ketrec-
ben levo egérre, €s azzal a valasszal 6li meg, amilyet egy vad patkany produkal (atharapja a gerincvel6t a nyakon). Vagyis:
az ingerlés egy velesziiletett 616valaszt valt ki.
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tamadast, fokozatosan elkezdtek ©6nallé tamadasokat kezdeményezni. A legkevesebb agressziot
azok a gyermekek mutattak, akiknek az ellentamadasai sikertelenek voltak.

- az agresszi6 kifejezése és a katarzis
e Ha az agresszio tartos energia, akkor az agresszio kifejezése katartikus lehet, a katarzis pedig az agresz-
sziv érzések intenzitasanak a csokkenését eredményezheti.
e azagressziv cselekedet

>

>

Az agressziv tevékenységekben valo részvétel viszont nem csokkenti az agresszid intenzitasat:

vagy ndveli, vagy azonos szinten tartja az ilyen viselkedést.

Raadasul azok a személyek, akik mérgesek, jobban ndvelik a biintetést a probak soran, mint azok,

akik nem. Ha az agresszi6 katartikus lenne, az agressziv hajtéeronek csokkennie kellene.

Az agresszio inkabb gerjeszti az agressziot, €s nem eloszlatja azt (pl. ha az ember diithosen beszél

valamir6l, majd utana rogton ir rola, irdsa még dithosebb, mint a beszéde volt).

egyéb kovetkezmények

= Egyes helyzetekben az agresszid kifejezése csokkenti annak eléfordulasat; pl. szorongéast kelt
az agresszorban, amikor latja sériiléssel jaro cselekedeteit.

= A személy jobban érezheti magat, de nem azért, mert csokkent az agressziv hajtéerd, hanem
mert erdésebbnek érzi magat, és ugy érzi, 6 a helyzet ura.

e az erOszak nézése

>

Kisérlet: gyerekekkel rajzfilmeket nézetnek. Az egyik csoport er6szakos rajzfilmeket néz, a masik
nem. Azok, akik az agressziv rajzfilmeket lattak, agresszivabbakka valtak, a tobbiek viszont nem
mutattak valtozast az interperszonalis agresszié mennyiségében.

Televizios szokasok: korrelacié van a tv-ben latott er6szak mennyisége, €s annak mértéke kozt,
hogy a gyerekek mennyire hasznalnak erdszakot konfliktusaik megoldasaban. De lehetséges, hogy
az agresszivabb gyerekek elényben részesitik az er0szakos misorokat, tehat az agresszid okozza
azt, hogy valaki erdszakos miisort néz.

Hosszabb vizsgalat: kilencéves fiuk erdszakos tartalmua tv-misorok iranti preferenciaja kapcsolat-
ban all azzal, hogy tarsaik mennyire itélik 6ket agresszivnak.

Az eredmények nem mutatnak konzisztens kapcsolatot a lanyok tévénézeési szokasai és barmely
¢letkorban tapasztalt agressziv viselkedésiik kozt. Vagyis: a lanyok sokkal kevésbé hajlamosak az
agressziv viselkedés utanzasara, mint a fitik, hacsak nem kapnak fokozott megerdsitést.*®

¥ A televizidban az agressziv szereplék tobbsége férfi, igy a ndk kisebb valosziniiséggel taldlnak utanzasra készteté ag-
ressziv modelleket.
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XILI. Intelligencia; oroklés/kornyezet; mérhetdség; szocidlis és érzelmi intelligencia

- teszt

mintavétel valamilyen viselkedésbdl egy adott idépontban

fajtai

> teljesitményteszt: a mar elsajatitott készségeket méri, és azt jelzi, mit tud a személy jelenleg tenni
» képességteszt: megjosolja, mit tud majd teljesiteni a személy a gyakorlas utan

a tarsadalomban fontos szerepe van, ezért Iényeges, hogy azt mérje, amit mérni szandékoznak vele
valoban a tesztet kitoltd tudasat és képességeit kell tiikkroznie

egy teszt akkor hasznos és hasznalhat6, ha megbizhato és érvényes

A jo teszt jellemzdi

- megbizhatésag

A teszteredmények akkor megbizhatoak, ha megismételhetoek és egybehangzoak. (Ha tobbszori fol-
vétel esetén eltéro értéket ad, vagy tobb kiértékeld mas végeredményre jut, a teszt megbizhatatlan.)

A teszt legyen megfeleld hosszisagu (ne tul révid), hogy a képességet megfelelden foltérképezhesse.
Az értékelés ne legyen tul szubjektiv.

Meghatarozasahoz sziikséges: ugyanazt a tesztet kétszer elvégeztetni ugyanazzal a személlyel.

- érvényesség

A teszt akkor érvényes, ha azt méri, amit mérni akartak vele.
PI. ha a humorérzék mérésére Gsszeallitott teszt nehezen folfoghatd viccekbdl all, a teszt inkabb intelli-
genciat vagy tanultsagot mér, és a humornak nem lesz érvényes méréeszkoze.

- azeljarasok egységessége

A kiils6 valtozok hatasat minimalisra kell csokkenteni.

Legyen vilagosan megfogalmazott instrukcio.

Legyen vilagos id6hatar és pontozasi modszer.

A vizsgalatvezeté neme és borszine valtozhat, de az értékeléskor ezt figyelembe kell venni (pl. lehet,
hogy egy fekete kisgyerek masként teljesit egy fekete férfinél, mint egy fehér nénél).

Intellektudlis képességeket méré tesztek

- torténeti hattér

Az elso intellektualis képességet méro tesztet Sir Francis Galton (Darwin unokatestvére) kisérelte meg

Osszeallitani.

» Galton véleménye: az intelligencia kivételes érzékelési és észlelési készségek kérdése, amelyek
oroklodnek.

» Minél érzékenyebb és pontosabb a személy érzékeldrendszere, annal intelligensebb. Galton 1884-
ben tobb mint 9000 embert vizsgal (fejméret, reakcioido, latasélesség, hallaskiiszob, a latott for-
makra val6 emlékezés). Ez a teszt nem bizonyul hasznosnak.

> O vezeti be a korrelacios egyiitthatot.

Alfred Binet

» Tole szarmazik az els6 olyan teszt, ami hasonlit a ma hasznalatosakra.

» A kormanytol kap megbizast: az altalanos iskolakotelezettség bevezetése utan az olyan gyerekeket
kell kiszlirni, akik tal lasst folfogasuak a rendszeres iskolaztatashoz.

» 1905: publikalja a tesztet; 1908 és 1911: modositja.

- Binet mddszere: a mentaliskor-skala

Binet szerint a ,,buta” gyerek olyan, mint a normalis, csak elmaradt a mentalis fejlédésben; vagyis: a
tesztben ugy teljesit, mint egy nala fiatalabb.
Az ,,0kos” gyerek mentalis képességei egy nala idésebb gyerek teljesitményének felelnek meg.
Minél tobb kérdésre tud a gyerek helyesen valaszolni, annal magasabb a mentalis kora.
Az intelligencia mérésekor ez a mentalis kor hasonlitand6 0ssze a gyermek tényleges életkoraval.
tételvalogatas
» Az intelligenciatesztnek az okossagot kell mérnie, és nem valamilyen gyakorlas hatasat; vagyis:
olyan tételekbdl kell allnia, amelyek nem foltételeznek kiilondsebb gyakorlast.
» kétmod
= Qlyan uj tételeket kell valasztani, amelyeket a képzetlen gyerekek is sikerrel megoldhatnak.
= Olyan ismerds tételeket kell valasztani, amelyekr6l azt gondolhatjuk, hogy a gyerekek mar ren-
delkeznek azokkal az ismeretekkel, amelyek a megoldasukhoz sziikségesek.
Stanford—Binet intelligenciaskala
»> 1916: Lewis Terman (a Stanford Egyetem munkatarsa) standardizalja és publikalja a Binet-tesztet.
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> Ezlesz az egyik legismertebb és legalkalmazottabb teszt (mddositasai: 1937, 1960, 1972, 1986).
> A magyarorszagi adaptacio és standardizaltsag elvégzoi: Eltes Matyas, Baranyai Erzsébet és Lénart
Edit.
» Terman bevezeti az eredetileg William Stern német pszichologus altal javasolt intelligenciamutatot,
az intelligenciahanyadost (1Q). IQ = mentalis életkor / tényleges életkor x 100
» A teszt j6 megbizhatosagi és érvényességi értékeket mutat.
- specialis mentalis képességek mérése
e Az 1986-0s modositasig minden tétel egyforman jarult hozza az osszesitett [Q-értékhez (foljegyezhetd,
hogy a gyerek pl. a verbalis tételekben erdsebb, de ez az értékben nem tiikrozodik).
e Modern folfogas: az intelligencia egymastol eltérd képességek 0sszessége; 1986: négy nagyobb teriile-
tet allapitanak meg.
» verbalis gondolkodas
» absztrakt-vizualis gondolkodas
> szamolas
» rovid tava memoria
Minden teriilet kiilon pontértéket kap.
e  Wechsler intelligenciaskalaja (1939)
»> Wechsler azért fejlesztette ki, mert szerinte a Stanford—Binet-teszt nem alkalmas felnéttek vizsga-
latara, illetve talsagosan a nyelvi készségekre épit.
> kétrész
= verbalis
= performacios
» A teszt j6 megbizhatosagi és érvényességi értékeket mutat.
- csoportos tesztek
o A Stanford-Binet-teszt és a Wechsler-teszt egyéni teszt.
e A csoportos tesztek f0leg akkor hasznosak, ha egyszerre sok embert kell vizsgalni.

A tesztek elore jelzo ereje

- A tanarok hajlamosak arra, hogy alabecsiiljék az osztaly idésebb tagjait, talbecsiiljék a fiatalabbakat, illet-
ve, hogy tulbecsiiljék a lanyokat, és alabecsiiljék a fitikat.
- atesztpontszamok és az iskolai eldmenetel

e Az intelligenciatesztekben elért pontértékek elég jol korredlnak az iskolai eldmenetellel (altalanos és
kozépiskola).

e Akik magasabb pontszamot értek el a tesztekben, jobb osztalyzatot kapnak, szivesebben jarnak iskola-
ba, és tovabb is maradnak ott.

e A foiskolan és az egyetemen azonban csokken a korrelacio; ok: minél valogatottabb egy csoport, annal
szlikebb az értékek eloszlasa, és annal alacsonyabb a korrelacio.

- csoportkiilonbségek a teszteredményekben

o [Egy adott népesség egyes alcsoportjait vizsgalva: a teljesitménytesztek atlagos eredményei gyakran
kiilonbdznek egymastol.

e Pl a kozép- vagy felsé osztalybeli gyerekek altalaban magasabb pontszamot érnek el, mint a szegény
csaladok gyermekei. Vagy egyes kisebbségi csoportok tagjai (feketék, spanyol nyelvli amerikaiak,
amerikai indianok) alacsonyabb pontszamot érnek el, mint a fehérek és az azsiai szarmazasu amerikai-
ak.

o De ezek csak atlagok kozti kiilonbségek (pl. a szegényebb gyerekek némelyike magasabb eredményt ér
el, mint a gazdagok egy része).

e A csoportatlagok kozti eltérések nem jelentenek velesziiletett adottsagbeli kiilonbségeket, inkabb az
otthoni kdrnyezet és a tanulasi lehetségek kozti eltérésekre utalnak.

- atesztek alkalmazasa a teljesitmény eldrejelzésére

e A képességtesztek viszonylag jol mutatjak a személy olvasasi szintjét vagy bizonyos anyag folfogasa-
nak a képességét, vagy mennyiségi problémak megoldasi sikerességét.

e Amit nem mérnek: az illetd tarsas viszonyait vagy munkakedvét.

Az intelligencia természete

- faktoranalitikus megkdzelités
o [Egyes pszichologusok megkérddjelezik az ,,altalanos intelligencia” 1étét; szerintiik az intelligencia-
tesztek egymastol viszonylag fiiggetlen mentalis képességeket mérnek.
o Faktoranalizis: pontosabb képet kaphatunk az intelligenciatesztben elért eredmény mogott allo képes-
ségek természetérol.
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Alapgondolat: ha két teszt igen magasan korrelal egymassal, akkor azok valoésziniileg ugyanazt a hat-
térképességet mérik.
Kidolgozoja: Charles Spearman (1904); foltevése: mindenki kiilonb6z6 mértékben rendelkezik egy al-
talanos intelligenciafaktorral, és egy személyrol aszerint mondhatjuk, hogy altalaban okos-e vagy buta,
hogy milyen mértékii altalanos faktorral (general *altalanos’ — jele: g) jellemezheto.
Louis Thurstone (1938)
» Elveti Spearman elképzelését az altalanos intelligenciaval kapcsolatban.
» Szerinte az intelligencia szamos elsddleges képességre oszthatd fol.
» Vizsgalatai utan hét faktort talal, amelyeket els6dleges mentalis képességeknek tekint.
= verbalis megértés
= beszédfolyékonysag
= szamolas
= téri képességek
=  emlékezet
= ¢szlelési sebesség
= kovetkeztetés
Ezek mérésére Osszeallitja az elsddleges mentalis képességek tesztjét (azonban ezek jelzdereje sem
nagyobb, mint az altalanos intelligenciateszteké).
A faktoranalitikus megkozelitést az 1960-as évekig uralja az intelligenciakutatast.

- informaci6éfoldolgozasi megkdzelités

A kognitiv pszichologia kifejlodésével jelenik meg.

Az elképzelés alapja: az intelligenciat gy kozelitik meg, hogy megvizsgaljak, az egyes intellektualis
tevékenységek milyen kognitiv miiveleteket igényelnek.

harom 6 kérdés

» Milyen mentalis folyamatokat foltételeznek a kiilonféle intelligenciatesztek?

» A személy ezeket milyen gyorsan és pontosan hajtja végre?

» Az ezekhez a folyamatokhoz sziikséges informaciokat milyen formaban rogzitjik?

Sternberg (1985) kidolgozza az &sszetevomodellt.

- azintelligencia elemei

a tapasztalatokbol valo tanulas, és azok alkalmazasanak a képessége
az absztrakt gondolkodas és kovetkeztetés képessége
a valtozo és bizonytalan vilag szeszélyeihez valo alkalmazkodas képessége

az a képesség, hogy az ember 6nmagat motivalja, hogy eredményesen hajtsa végre a ra vard foladato-
kat

Genetikai és kornyezeti tényezok

- genetikai rokonsag €s intelligencia

Altalanossagban: minél szorosabb a genetikai rokonsag, annal hasonlébb eredményt mutat az intelli-
genciateszt.*

Az eredmények azt mutatjak, hogy az intelligencia erdsen genetikus meghatarozottsagu, de fontos a
koérnyezet szerepe is (ezt mutatja az is, hogy az 6rokbe fogadott gyerekek értelmi képességei magasab-
bak, mint ahogyan azt a vér szerinti sziilok képességei alapjan josolnank).

Az Orokletesség az egyedek népességére vonatkozik, nem pedig magukra az egyedekre.

Az bizonyos, hogy az drokletesség hat az intelligenciara, de az bizonytalan, hogy milyen mértékben.

- kornyezeti hatasok

Két, azonos génekkel rendelkezd gyerek esetében annak lesz magasabb az 1Q-ja az elsd osztaly utan,
amelyik jobb sziiletés el6tti, illetve utani tdplalkozasban részesiilt, illetve intellektualisan serkentd és
emocionalisan biztonsagos otthonban nétt fol.

Kicsi, de kovetkezetes visszaesés tapasztalhatd a nyari szlinet idején, foleg a szegény teriileteken €16
gyerekek kozt.

Az iskolaba rendszertelentil jarok 1Q-értéke folyamatosan csokken.

Az iskolat késébb kezdd vagy bukott didkok alacsonyabb 1Q-val rendelkeznek, mint kortarsaik.

korai kiegyenlité programok

» Amerikaban a hatranyos helyzetii csaladok gyermekei szamara dolgoztak ki

% P1. egyiitt nevelt egypetéjii ikrek kozti korrelacié 0,86; kiilon nevelt egypetéjii ikrek kozt 0,72; egyiitt nevelt kétpetéjii
ikrek kozt 0,60; egyiitt nevelt testvérek kozt 0,47; kiilon nevelt testvérek kozt 0,24; sziilo—gyermek kozt 0,40; neveldszii-
16—gyermek kozt 0,31; unokatestvérek kozt 0,15.
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két mod

= a gyerekeket hetente tObbszor képzett tanarok latogatjak, és azt az intellektualis hatteret bizto-
sitjak szamukra, amelyet masok a sziileiktdl kapnak meg

= a gyerekek specidlis osztalyokba jarnak, ahol a tanarok szintén jatékos tanulasi helyzetekben
részesitik oket (esetenként a sziilokkel egyiitt)

Ezek a programok bizonyitjak, hogy az intellektualisan gazdag korai kornyezetnek jelentds hatasa

van a késébbi iskolai teljesitményre. Azok a programok a sikeresebbek, ahol a sziildket is bevon-

tak.
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XIII. Stressz; stresszdllapotok; a stressz kezelése, a megkiizdés

A stresszkeltc események jellemzoi

- nagyszamu embert érintok: haboruk, természeti katasztrofak

- az egyént érint0k: koltozés, allasvaltoztatas, hazassag, halal, betegség, mindennapi bosszisagok, belsd
konfliktusok

- traumatikus események

Ezek az emberi tapasztalat szokasos terjedelmén kiviili veszélyes helyzettel szembesitenek.

Az emberek ezekre adott valaszai szélsdségesek, mégis megfigyelhetd egy altalanos viselkedési minta-
zat: ez a katasztréfaszindroma.

> atuléld eldszor kabult, tigy tinik, nincs tisztaban a veszéllyel (6sszevissza jarkal)

» még passziv, képtelen a legegyszeriibb foladat kezdeményezésére, de utasitasokat mar kovet

» szorongani kezd, nehezen koncentral; ijra és (ijra elmondja a katasztrofa torténetét

az események harom jellegzetessége, ami arra hat, hogy stresszkeltonek érzékeljiik-e dket

» befolyasolhatdsag

» bejosolhatosag

> probatétel (mennyire teszi probara képességeinket, énképiinket)

- befolyasolhat6sag

Minél befolyasolhatatlanabbnak tiinik egy esemény, annal stresszkeltébbnek érezziik.

Kisérlet: egy csoportnak erdszakos halal aldozatait mutatjak; az emberek egy gombnyomassal eltiintet-
hetik a latvanyt. A kontrollcsoport ugyanezeket a képeket nézi, de nem tudja eltiintetni a képeket.
Eredmény: a kisérleti csoportban sokkal kevesebb szorongast valtottak ki a képek, mint a kontrollcso-
portban, bar mindkét csoport azonos ideig latta a képeket.

Az a hit, hogy befolyasolhatjuk az eseményeket, még akkor is csokkenti a szorongéast, ha ezzel a lehe-
toséggel sohasem éliink.

Kisérlet: két csoport kellemetlen zajt kap ingerként. Az egyik csoport tagjainak folajanljak, hogy egy
gombnyomassal megsziintethetik a zajt, de arra kérik dket, ezt minél kés6bb tegyék meg. A kontroll-
csoport tagjainak nem adnak lehetdséget a zaj befolyasolasara. Eredmény: az elsé csoportbol senki nem
nyomta meg a gombot, a masik csoportot viszont sokkal jobban zavarta a zaj.

- bejosolhatosag: egy stresszkeltd esemény bekdvetkezésének az eldrejelzése altalaban akkor is csokkenti a
stressz sulyossagat, ha a személy azt nem képes befolyasolni
- prébatételek

Vannak befolyasolhatd és bejosolhato helyzetek, amelyek egyszertien azért stresszkeltok, mert képes-
ségeink hatarat érintik.

Egyes stresszkeltd helyzetekbe 6rommel 1épiink, jellegiik mégsem valtozik; pl. a hazassag, ami mindig
sok alkalmazkodast igényel.

Holmes ¢és Rahe: kidolgoztak az életesemény-skalat; itt az események a legnagyobb stresszt kivaltotol
vannak sorba rendezve a legkisebbet kivaltoig.

- bels6 konfliktusok

Konfliktus: a személynek dsszeegyeztethetetlen vagy egymast kdlesondsen kizard célok vagy cselekvé-

sek kozt kell valasztania.

Konfliktus két belsé sziikséglet vagy motivum kozt is keletkezhet.

a komoly konfliktusok legfobb forrasai

> fiiggetlenség avagy fligglség (stressz esetén jo lenne visszatérni a gyermekkorra jellemzd fliiggo-
séghez, amelyben gondoskodnak rélunk; &m az 6nallosag és a felelosségvallalas az érettség jele)

» intim kapcsolat avagy magany (az a vagy, hogy a masik személy kozelében legylink, konfliktusba
keriilhet azzal a félelemmel, hogy megsértenek vagy visszautasitanak benniinket, ha tal sokat folta-
runk magunkbol)

> egyittmikodés avagy versengés

» az impulzusok kifejezése avagy az etikai normak betartasa

Pszichologiai reakciok a stresszre

- szorongas

A stresszre adott leggyakoribb valasz.

Olyan kellemetlen érzelem, mint aggodas, félelem, fesziiltség vagy rossz elGérzet.

Poszttraumas stresszbetegség: azutan Iéphet fol, miutan az ember olyan sulyos eseményeken ment ke-
resztiil, amelyek meghaladjak az emberi szenvedés normalis terjedelmét; legfontosabb tiinetei:

> siiketség a vilagra, elidegenedés masoktol és a korabbi tevékenységek iranti érdektelenség

» atrauma allando visszatérése emlékekben és almokban
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» alvaszavarok, koncentracios nehézségek, tulizgatottsag

» lelkiismeret-furdalas azért, hogy egyedil 6 élte tul a katasztrofat

A poszttraumas stresszbetegséget foleg vietnami veteranok esetében figyelték meg.*” Gyakran kapcso-
16dik hozza alkoholizmus, kabitoszer-élvezet, erészakossag és maganéleti problémak.*!

- harag és agresszio

A gyerekek gyakran diihdsek lesznek és agressziv viselkedést mutatnak, ha frusztraciot élnek at.

A felnéttek altalaban verbalisan fejezik ki agresszidjukat (bar a ’80-as évek végén a Los Angeles-i au-
topalyak nagy dugdiban a frusztralt felnéttek egy része elkezdett egymasra 16voldozni).

A frusztraci6 forrasa gyakran bizonytalan. A személy nem tudja, mit tAmadjon, de diihét érez, és olyas-
valamit keres, amin kit6ltheti haragjat.

Ha a frusztraci6 forrasanak a kozvetlen tamadasat a koriilmények gatoljak, az agresszio attolodhat.

- fasultsag és depresszio

Ha a stresszfoltételek folyamatosak, és az egyén nem kiizd meg veliik sikeresen, a fasultsag depresszi-

oba csaphat.

A tanult tehetetlenség elmélete (Seligman, 1975): kisérlet kutyakkal.

» A doboz egyik felében aramiités éri a kutyat, de atugorhat a masik oldalra, ahol nem.

» Ha az aramiités el6tt fényjelzést adnak, a kutya megtanulja, hogy ekkor atugorva elkeriilheti az
aramiitést.

» Viszont: ha a kutya el6szor olyan ketrecben élt, ahol az aramiités elkeriilhetetlen volt, vagy nagyon
nehéz volt megtanitani a fényjelzés jelentésére, vagy egyaltalan nem is lehetett.

» Vagyis: a kutyak kondicionalassal megtanultak, hogy az aramiitést nem képesek elkeriilni, igy az 1j
helyzetben is foladtak a probalkozast.

Befolyasolhatatlan események hatasara az embereknél is kialakulhat tanult tehetetlenség; ezt fasultsag,

visszavonultsag és cselekvéshiany jellemzi.

- kognitiv karosodasok

Ha az emberek komoly stresszorokkal szembesiilnek, gyakran kognitiv karosodast is mutatnak: nehéz-

ségeik lehetnek az Osszpontositdsban, a gondolatok logikus 0sszeszervezésében; konnyen eltérithetok,

és teljesitményiik romlik a kiilondsen bonyolult foladatokban.

a teljesitménycsokkenés két lehetséges forrasa

» a magas emocionalis arousal zavarja az informaciofoldolgozast (minél jobban szorongunk, annal
valdszinilibb, hogy kognitiv karosodasokat szenvediink)

» a stresszorral talalkozva elterelé gondolatok keriilnek a fejiinkbe (annyira megzavarodhatunk a ne-
gativ gondolatoktol, hogy nem vagyunk képesek kovetni a foladatokat)

Gyakori eredmény: az emberek mereven ragaszkodnak céltalan viselkedésmintaikhoz, mert képtelenek

alternativ mintakat mérlegelni.

Fiziologiai reakciok a stresszre

- afizioldgiai stresszreakcio

A test a stressztol fiiggetleniil automatikusan folkésziil a veszélyre (,,harcolj vagy menekiilj” valasz).
fiziologiai valtozasok

a m4j tobbletcukrot bocsat az izmok rendelkezésére

hormonok szabadulnak fol, serkentsék a zsir és a fehérje atalakulasat cukorra

nod a test anyagcseréje

né a szivritmus, a vérnyomas, a 1égzésszam ¢€s az izomfesziiltség

csokken az emésztés

csokken a nyaltermelés és az orrnyalkahartya valadéka (ezzel nd a tiidobe vezetd 1égutak mérete) —
a szaj kiszaradasa a stressz egyik korai jele lehet

» a feliileti vérerek 6sszehtizodnak, hogy sériilés esetén csokkenjen a vérzés

A hipotalamuszt az agy stresszkdzpontjanak is nevezik, mert vészhelyzetben kettos funkciot lat el.

> avegetativ idegrendszer szimpatikus aganak az aktivalasa

» az adrenokortikalis rendszer aktivalasa

Kisérletek allatokkal: a stresszkeltd tényezOk elnyujtott hatasa testi valtozasokat eredményez (megno-
nek a mellékvesék, megduzzadnak a nyirokcsomok, €s gyomorfekély is folléphet).

Az idonként megjelend stressz hasznos is lehet: ndveli a késobbi stresszel szembeni ellenallas képessé-
gét.

YVVVVYY

0 Stresszreakcidkat a korabbi haborukban is foljegyeztek. Az elsd vilighaboriiban ezt granatsokknak nevezték, a maso-
dikban harci faradtsagnak.
*! Egy veteran visszaemlékezése: ,,A torténelem szerint mar vége van a haborinak. Szamomra azonban sosem ért véget.”
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- stressz és betegség

A stresszkeltd tényezok folytonos jelenlétéhez vald alkalmazkodasi kisérlet kimeritheti a test er6forra-

sait, s hajlamossa teheti a betegségekre.

Amihez a kronikus stressz vezethet: fekély, magas vérnyomas, szinbetegségek.

pszichoszomatikus betegségek

» olyan testi rendellenességek, amelyek kialakulasadban az érzelmek kozponti szerepet jatszanak

» altalanosan elterjedt tévhit: az ebben szenvedd emberek nem is betegek, és nincs sziikségiik orvosi
ellatasra

» azt az altalanos hipotézist nem sikeriilt igazolni, hogy a stresszre egyforman reagald emberek
ugyanazon betegségek irant lennének fogékonyak

Hogyan befolyasolja a stressz az egészséget?

- kozvetlen ut

Ha a fizioldgiai valaszok sokaig fonnmaradnak, negativ hatassal lehetnek a testi egészségre.

krénikus talizgalom

» szivkoszoruér-betegség, szivroham

» a dolgozdé n6k nem mutatnak nagyobb esélyt a szivkoszoraér-betegségre, mint a haziasszonyok, a
dolgozé anyak azonban nagyobb valoszinliséggel lesznek szivbetegség aldozatai (a betegség vald-
szinlisége a gyerekszammal aranyosan no)

pszichoimmunoldgia (azt vizsgalja, hogy a pszichologiai valtozok hogyan befolyasoljak az immun-

rendszert)

> valoszinlileg igaz az a nézet, hogy kdnnyebben fazunk meg, ha stressz alatt vagyunk

» egyetemistak vérében a vizsgaiddszak alatt alacsonyabb szintet mutat azon antitestek szintje, ame-
lyek a léguti fert6zésekkel szemben védenek

> olyan 6zvegy férfiak immunrendszerének a valaszkészsége, akiknek a felesége mellrakban halt
meg, jelentdsen csokkent a feleség halalat koveté honapokban

» valas utan az immunmiikddés sokkal gyongébb, mint még hazassagban ¢l6ké

- Interaktiv ut

Nem mindenki betegszik meg, aki stresszkelt6 koriilmények koz¢ kertiil.

Ok: a betegség csak akkor bontakozik ki, ha a stressz és a személyiség kdlcsonhatasba 1ép egymassal,
vagy ha van valamilyen korabbi bioldgiai fogékonysag egy bizonyos betegségre.

Sériilékenység-stressz modell: a sériilékenység az egyént egy bizonyos betegségre teszik érzékennyé, a
betegség azonban csak akkor bontakozik ki, ha a személy stresszel talalkozik.

- azéletmdd

stresszt atélve gyakran nem térédiink magunkkal (a sport, az alvas és az étkezés elhanyagolasa)
a stressz a helyes életmodnak megfeleld viselkedések csokkentésével befolyasolhatja az egészséget

- abetegségtudat

A stresszkeltd tényezok sok kellemetlen tiinethez vezetnek: idegesség, faradtsag, alvaszavarok, emész-
tési problémak.

Egyesek ezeket a tiineteket betegség jeleként értékelik, és orvoshoz fordulnak. Az itt kapott gondosko-
das megerdsitheti ezt a magatartast, €s valoszinii, hogy késobb is orvosi ellatast igényelnek a stressz tii-
neteire.

A helyzetmegitélések és a személyiségstilusok mint a stresszreakciok kozvetitoi

- pszichoanalitikus elmélet

objektiv szorongas: ésszerii reakcid a fenyegetd helyzetre

neurotikus szorongas: a tényleges veszélyhez képest aranytalanul nagy

mindenkinek vannak tudattalan konfliktusai, ezek azonban egyes személyeknél stlyosabbak és gyako-
ribbak, igy 6k az ¢életet gyakran mint 4llando stresszt élik meg

- viselkedéses elmélet

Befolyasolhatatlan eseményekkel ismételten szembesiilve az emberek arra a kovetkeztetésre jutnak,
hogy barmit tegyenek is, nincsenek hatassal az eseményekre, igy passzivva valnak.

Tanult tehetetlenség: az emberek (és az allatok) nem képesek megtanulni az olyan 0j helyzetek befo-
lyasolasat, melyek valdjaban befolyasolhatoak.

A fobiak egy része klasszikus kondicionalas révén alakul ki (az emberek azért reagalhatnak félelemmel
egyes helyzetekre, mert a multban ezek a helyzetek sériilést vagy stresszt okoztak benniik).
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- személyiségstilus

Abramson és munkatarsai (1978) ugy vélik, ha az emberek negativ eseményeket belsd, stabil és az
¢letiik sok tertiletére kihatd okoknak tulajdonitanak, valoszinii, hogy negativ eseményekre tehetetlen-
séggel reagalnak.
» bels6 attribucio: ,,az én hibam”
> stabil attribtci6: ,,ez mindig igy lesz”
» az élet sok terliletére kihaté attribucio: ,,ez mindent folforgat az életemben”
Pl aki a valasat sajat rossz személyiségének tulajdonitja, az mintegy elvarja, hogy késobbi kapcsolatai
is kudarcot valljanak.
Attribucios stilus: a személyekre jellemzd, hogy milyen modon rendelnek magyarazatokat az életese-
ményeikhez. Ezek a stilusjegyek befolyasoljak, hogy az emberek mennyire tartjak stresszkeltonek az
eseményeket, és mennyire reagalnak tehetetlen, pesszimista modon a megterhelé eseményekre.
A pesszimista attriblicios stilust emberek tobbszor betegek, mint az optimistak.
$Zivossag
» ellenallobbak a stresszel szemben, és igen nagy stresszt hordoz6 események hatasara sem karosod-
nak fizikailag vagy érzelmileg
» harom f6 jellemzd
= clkotelezettség
= kontroll
= kihivas
A tipust viselkedés
» Az orvosok megfigyelése: a szivinfarktus aldozatai sokszor ellenséges, agressziv és tlirelmetlen
emberek.
» Friedman és Rosenman (1974) jellemzése az A tipusu emberekrél
= két dolgon gondolkodik vagy két dolgot csinal egyszerre
= egyre tobb tevékenységet tervez egyre kevesebb idore
= kifelé nagy az onbizalma, de allandoan kétely gyotri
* nem veszi észre, és nem is érdeklddik a komyezete €s a szép dolgok irant
= siirgeti masok beszédét
= indokolatlanul izgatott, amikor sorba kell allnia, vagy ha tigy érzi, az elétte halado kocsi tal
lassan megy
= Ggy gondolja, ha azt akarja, hogy valami jol legyen megcsinalva, azt maganak kell elvégeznie
= gesztikuldl beszéd kozben
= gyakran himbalja a labszarat és csettintget az ujjaval
= robbanékonyan beszél, és gyakran hasznal obszcén kifejezéseket
= fetisizalja a pontossagot
= nehezére esik, hogy csak iiljon, és ne csinaljon semmit
= szinte minden jatékot gydzelemre jatszik, még a gyerekeivel is
= szamokban méri sajat és masok teljesitményét
= beszéd kdzben cuppant, bologat, 6kdlbe szoritja a kezét, veri az asztalt
= tiirelmetlenné valik, ha ugy latja, masok olyasmit csinalnak, amirdl azt gondolja, 6 jobban vagy
gyorsabban tudna
= gyorsan pislog és emelgeti a szemdldokét
» B tipust emberek: akik nem tartoznak az A tipusba.
= lelkiismeret-furdalas nélkiil képesek lazitani
* nem érzik slirgetve magukat, nem tiirelmetlenek
= nehezen diihithetdk fol
» Egyesek szerint az A tipusu viselkedés eredeti definicidja tal zavaros. Szerintiik nem az idékény-
szer és a versengés a legfontosabb tényez06, hanem az ellenségesség.

Megkiizdési készségek

- problémakoézponti megkiizdés

A személy a specialis problémara vagy helyzetre 6sszpontosit, hogy azt a jovoben megkisérelje elke-
rilni vagy megvaltoztatni.

1épései

a probléma meghatarozasa

alternativ megoldasok kitalalasa

az alternativak mérlegelése az elényok és a hatranyok tekintetében

a kivalasztott megoldas végrehajtasa

VVVY
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Akik ezt hasznaljak stresszhelyzetekben, azok mind a stressz alatt, mind a stressz utan kevésbé dep-
ressziosak.

- érzelemkdzponti megkiizdés

A személy azzal foglalkozik, hogy enyhitse a stresszkeltd helyzethez kapcsoldodd érzelmi reakciokat, ha
a helyzetet magat nem is tudja megvaltoztatni.

Célja: a negativ érzelmek elhatalmasodasanak a megakadalyozasa, illetve, hogy a személy a probléma
megoldasaval foglalkozzon.

megkiizdési stratégiak

>
>

>

>
>

viselkedéses (testmozgas, ivas, drog, diithkitorés, érzelmi tamasz keresése a baratoknal)

kognitiv

= aprobléma idéleges félre tétele (,,igy dontdttem, ezen nem érdemes tovabb gy6trodni”)

= a fenyegetés csokkentése a helyzet jelentésének a megvaltoztatasaval (,,ugy dontdttem, ez a
kapcsolat nem is olyan fontos nekem”)

kérédzo (elszigeteljiik magunkat a vilagtol, hogy azon tudjunk meditalni, milyen rosszul érezziik

magunkat)

elterel6 (kellemes tevékenységbe menekiilés)

negativ elkeriil6 (erds ivas, onveszélyes viselkedés, masok agressziv piszkalasa)

A kérédzo6 és az elkeriilo stratégiak elmélyitik a nyomott hangulatot, mig az elterelé megroviditi és
gyongiti a lehangoltsagot.

Lehetséges, hogy a kérddzo stratégiat hasznald emberek érzékenyebbek sajat érzéseikre, igy valdszi-
ntibb, hogy megoldjak problémaikat, mig az elterelést hasznalok letagadjak érzelmeiket és problémai-
kat, igy rosszabbul oldjak meg a gondjaikat.

- elharitd mechanizmusok

elfojtas

>
>
>

>

Freud szerint ez a legalapvetobb elharité mechanizmus.

Lényege: a személy a szamdara nagyon fajdalmas memoriatartalmakat kiszoritja a tudatabdl.
Kiilonbozik az elnyomastol; elnyomas: olyan szabalyozo folyamat, amely ellenérzése alatt tartja az
impulzusokat és a vagyakat, vagy id6legesen félretesziink egy problémat, hogy egy foladatra kon-
centraljunk. Elnyomott gondolatainknak tudatdban vagyunk, az elfojtottaknak nem.

Az elfojtas ritkan teljes, és az elfojtott impulzusok folyamatosan szorongast okoznak.

az elfojto stilussal jellemzett személyekre altalaban jellemzbek a kdvetkezdk

= konnyebben betegszenek meg

= jellemzo6bb rajuk a koszoruér-betegség

= gyorsabb naluk a rak lezajlasa

Akik képesek traumatikus eseményekkel kapcsolatos élményeikrél masoknak beszélni, jobb egés-
zségnek orvendenek, mint azok, akik méasokat nem avatnak a bizalmukba.

Pennebaker (1990) kimutatasa: ha sikeriil ravenni az embereket, hogy beszéljenek traumaikrol (el-
mondas vagy leiras), ez csokkenti azt a hajlamot, hogy ezeken a problémakon ragodjanak, és ez jo
hatassal lehet egészségiikre.

A traumar6l beszélve hozzaszokhatunk a traumahoz, igy ha az esziinkbe jut, mar nem valtja ki
minden alkalommal ugyanazt a negativ érzelmi szintet.

racionalizacid

>

>

Nem azt jelenti, hogy valaki racionalisan cselekszik, hanem: logikailag vagy tarsadalmilag kivana-
tos motivumok segitségével ugy probalja foltiintetni tényleges cselekedeteit, mintha valéban racio-
nalisan cselekedett volna. (pl. a roka és a savanyu sz616 esete)

kettos cél

= csOkkenti a cél elérésének a meghitusuldsa miatti csalédasunkat

= elfogadhaté motivumokat kinal viselkedésiink igazolasara

A mentségek rendszerint valoban kézenfekvoek; minddssze nem a teljes igazsagot jelentik.

reakcioképzés

>
>

>

Az emberek ugy rejtenek el valamilyen késztetést, hogy ellenkez6 iranyt motivaciot fejeznek ki.

Pl. ha az anya blinosnek érzi magat, mert nem akarja elfogadni gyermekét, tulsagosan gondoskodo
¢és engedékeny lesz, hogy meggydzze dnmagat és gyermekét a szeretetérdl. (Valojaban lehet, hogy
ellenséges és kovetelzo.)

Az olyan emberek, akik fanatikusan ostorozzak a laza erkolcsoket, lehetséges, hogy éppen 6nma-
gukat akarjak megvédeni a visszaeséstol.

projekcio

>

Onmagunk nemkivénatos tulajdonsagat talzott forméban masoknak tulajdonitjuk.
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>

>

PI. utdlatosak vagyunk masokkal szemben, de ezt nem ismerjiik be. Helyette meggy6zziik magun-
kat, hogy a koriilottiink levé emberek a gonoszak és utalatosak.
A racionalizacio6 egyik formaja.

intellektualizacio

>

>

>

Lényege: a személy ugy probal elhatarolddni a stresszhelyzettdl, hogy absztrakt, intellektualis fo-
galmakban kezeli azt.

Pl. a szenvedéssel allandoan szembesiilé orvos nem engedheti meg maganak, hogy minden egyes
betegével érzelmileg azonosuljon.

Csak akkor jelentkezik problémaként, ha olyan uralkodo életstilussd valik, melynek hatasara a
személy mindenfajta érzelmi élménytdl elszigeteli magat.

tagadas

>
>

>

A kellemetlen kiils6 valosag 1étezésének a letagadasa.

Kevésbé szélsoséges formai: a személyek konzisztensen semmibe veszik a kritikat, nem képesek
észlelni azt, hogy masok haragszanak rajuk, vagy nem hajlandok bizonyos jeleket figyelembe venni
(pl. amelyek arra utalnak, hogy hazastarsuk megcsalja 6ket).

A tagadas életben is tarthat (a személy nem adja fol id6 eldtt), ugyanakkor veszélyes is lehet: a
személy addig halogathatja a dontést, hogy mar nem lehet a betegségén segiteni.

attolas

>
>

A személy részlegesen kiéli elfogadhatatlan késztetését.
Az a motivum, amely egy adott formaban nem keriilhet felszinre, atiranyitodik egy masik csatorna-
ra.
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