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Osszefoglalé

A fejezet bemutatja egy altalanos motivacidos elmélet, az ondeterminacio
elméletének alapjait és legfontosabb témait, kutatasi eredményeit. Attekintjik az
alapvetd pszicholdgiai szikségletek elméletét, valamint az extrinzik (anyagias) és
intrinzik életcélokkal kapcsolatos kutatasi eredményeket. A motivacio egyik fontos
jellemzbje a szemeély oOnszabalyozasanak kontrollalt vs. autondm moddja, azaz a
cselekvések és célok bensdvé tételének kérdése. Bemutatjuk végll a kapcsolati
motivacio elméletét, mely szerint a masokhoz valé kapcsoléodas és a tarsas
rendszerekkel valo integralodas alapvetd torekves, és utalunk ennek a torekvésnek
néhény eréforrast jelenté és néhany kockazatokat rejté vonatkozasara is. Az
ondeterminacié elmélete ezeken a terlileteken szamos lehetdséget kinal a személy,

a tarsadalom és a gazdasag 0sszefuggéseinek atgondolasara is.

1. Attekintés

A pszichologiai és magatartastudomanyok teruletén az utobbi évtized egyik
fontos elméleti és gyakorlati szemléletvaltasat a szemeély és kornyezete kozotti oda-
vissza hatd kapcsolatrendszer jelentéségének felismerése jelenti. A személy és
széles értelemben vett kornyezete (tehat a tarsas és tarsadalmi
kapcsolatrendszerek, valamint a targyi és természeti vilag) kozott folyamatos
parbeszéd zajlik: a személy nem csupan reagal az 6t ér6 ingerekre, hanem egyuttal

aktiv részese is az 6t ér6 hatasok |étrejottének.

Az egyik ilyen — napjainkban is fejl6dé — altalanos magyarazé elméleti keret
(meta-elmélet) az Ondeterminacié elmélete, angolul ,self-determination theory”,
roviden SDT (Ryan, Deci [2000a]; http://selfdeterminationtheory.org). Az
ondeterminacié elmélete a humanisztikus pszicholégia hagyomanyain épitkezd
motivacios megkozelités, mely az emberi magatartdas mozgatérugéit, a cselekvések
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klls6 és belsé mechanizmusait irja le. Az 6ndeterminacié elméletén belll tdébb
ugynevezett “mini-elmélet” is létezik (Vansteenkiste, Niemiec, Soenens [2010], Deci
Ryan [2014]). Ezek kozul itt azokat a témakat foglalom O0ssze, melyeknek kozvetlen
jelentésége van abbdl a szempontbdl, hogy a személyek és az emberi k6z6sségek

gazdasagi tevékenysége milyen szerepet tolt be a teljes emberi mikddésben.
1]) az alapvetd pszicholdgiai szukségletek elmélete,

2]) a célok jelent6ésége és a célok tartalmanak elmélete (extrinzik és intrinzik

életcélok): a ,mire térekszink” kérdése,

3]) a kontrollalt-autondm szabalyozasi kontinuum: a ,miért torekszlink arra,

amire torekszunk” kérdése, és

4]) a kapcsolati motivacio elmélete (a masokhoz val6é kapcsolddas és a tarsas

rendszerekkel valo integralédas mint alapvetd torekvés).

Az egyes alfejezetekben réviden dsszefoglalom a megkdzelités legfontosabb
jellemzébit, majd olyan kulfoldi és hazai kutatasi eredményeket mutatok be, melyek
igazoljak az alapvet6 elméleti allitasokat, és azok gyakorlati jelentéségét. Az egyes

fejezeteket rovid dsszefoglald és a tovabbgondolast segitd kérdések zarjak.

2. Az alapvet6 pszichologiai sziikségletek

Az Ondeterminacio elmélete szerint az emberi személyben a ndvekedés és
belsd integracio folyamatai biztositjak a teljes és egészséges mikdodeést. Elsésorban
azok a tarsas hatasok, helyzetek és magatartasmédok jarulnak hozza az
egészséges mikodéshez, melyek kielégitik a személy ugynevezett pszicholdgiai
alapszikségleteit. Ezeknek a szikségleteknek a kielégitésére intrinzik, azaz belulrél
vezerelt médon vagyunk motivaltak, egyideji és minél magasabb foku beteljestlésuk
pedig alapvetéen szikséges a személy és az emberi kdzdsségek egészséges

mikodéshez.

Az elmélet szerint a harom alapszikséglet a kovetkez6: a) autonémia, azaz
annak az igénye, hogy szabadon, sajat elhatarozasainkat kovetve, kulsd
kényszerektdl minél kevésbé befolyasolva cselekedhessunk; b) kompetencia, azaz

annak az igénye, hogy magunkat, mint hatékony és eredményes létezbket
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tapasztaljuk meg; és c) kapcsolodas, azaz a szereteten, tamogatason és tiszteleten
alapul6 viszony masokkal. E harom tényez6 alkotja a magatartas f6 motivalo erdit.
Az ondeterminalt viselkedésen alapuld optimalis létezés és tapasztalas egyuttal az
egyén elégedettségének is a forrasa (Ryan, Deci [2000b]). Az &ndeterminalt
cselekvés igy egyuttal 6njutalmazo is. A cselekedetekkel egyutt jaré pozitiv érzelmi
és kognitiv tapasztalatokon keresztil a személy kozvetlen visszajelzést kap
magukrdél a cselekedetekrél, és igy a kulsé jutalmak helyett a bels6 (intrinzik)

jutalmak és elégedettség mentén képes megszervezni, szabalyozni magatartasat.

Az intrinzik motivacio ellentéte a kllsé elvarasok és jutalmak keresése, vagyis
az extrinzik motivacio, mely az elmélet szerint mind rovid, mind hosszabb tavon
alacsonyabb szinti személyiségmikodéssel és alacsonyabb jolléttel jar egyutt.
Ennek oka az, hogy az extrinzik motivacio esetén a cselekvés szabalyozasa nem
belsé referenciak alapjan, a személy altal toérténik, hanem valamilyen kulsé, a

szemely Iényegétdl valamilyen mértékig idegen szempont altal.

2.1 Osszefoglalas és kérdések

Az ondeterminacié elmélete szerint az ember egészséges, kiegyensulyozott
fejlédéséhez és mikodéséhez harom alapvetd pszicholdgiai szikséglet, az
autondmia, a kompetencia és a kapcsolddas igényének egyideji kielégulésére van
szukseg.

Gondolja at, hogy a tapasztalatai szerint milyen konkrét formaban

valésulhatnak meg ezek az alapvetd igények az emberi fejl6édés soran?
Mi akadalyozhatja ezeknek az igényeknek a teljesulését?

Milyen tarsas és tarsadalmi feltételek kozott segithetik az egyes

alapszukségletek egymast?
Lehetséges-e olyan feltételrendszer, amikor akadalyozhatjak egymast?

3. A ,mire torekszunk” kérdése: extrinzik és intrinzik életcélok

A személy Onszabalyozasanak és a tarsas rendszerekhez vald

kapcsolddasanak egyik fontos belsé alrendszerét alkotjak a személy céljai, amelyek
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iranyitjak, energetizaljak és stabilizaljak a személy és a kodrnyezet k6zotti interakcidok
sorozatait (részletesen pl. Martos [2009a]; Martos [2009b]). A célok eszerint fontosak
annak leirasahoz, hogy a személy szubjektiv élményei hogyan szervez6dnek;
fontosak tovabba a magatartas oOnszervez6désének, a személyiség és életut
szervez6désének megértéséhez, a tarsas kapcsolatok és kultura leirasahoz,
valamint annak megértéséhez, hogy a személy testi és lelki egészsége hogyan
alakul.

A személyek és kozOsségek alapveté értékei azokban az altalanos
torekvésekben is megmutatkoznak, melyeket életcéloknak, vagy aspiracidknak
hivunk. Az o&ndeterminacié elmélete megkulonboztet extrinzik, vagy mas
megfogalmazasban anyagias életcélokat (mint példaul az anyagi javak, a kulsé
elismertség és a jo megjelenés elérésére valo torekvés), és intrinzik életcélokat (mint
a fejlédésre, a jo tarsas kapcsolatokra, a tagabb kdzdsség javara és az egészseg
megtartasara iranyuld torekvések; Kasser, Ryan [1996]; Ryan, Sheldon, Kasser
[1996]).

Az extrinzik, klls6dleges életcélok elsésorban olyan tapasztalatok és
allapotok elérésének igényét tartalmazzak, amelyek a személy szamara kuilsé
megerdsitést biztositanak. Ezzel szemben az intrinzik életcélok a személy valodi,
legmélyebb pszichologiai alapszukségleteivel és intrinzik fejlédési igényével allnak
kozvetlen kapcsolatban. Az aspiraciok fontossaga egyuttal értékvalasztas is: mire
szentel a személy id6t, energiat, milyen értékek fontosak a szamara. Ezen elmélet
szerint az varhato, hogy az ugynevezett extrinzik, materialisztikus célok elényben
részesitése egyéni (és kozossegi) szinten is problémakhoz vezethet, mig az intrinzik
célok megvaldsitasaba fektetett energia teljesebb, egészségesebb mikodést
eredményez, hiszen ezek révén kozvetlenll kieléglilnek a pszicholdgiai

alapszukségletek.

Az extrinzik és intrinzik életcélokkal kapcsolatban végzett eredeti, majd
vildagszerte megismételt kutatasok dsszességében alatdmasztottak a fenti feltevést.
Az extrinzik célok elényben részesitése valdéban negativan kapcsolddik a mentalis
egészség szamos indikatorahoz (pl. a depresszidéhoz vagy a szorongashoz), mig az
intrinzik célok eréssége pozitivan korrelal a jollét (boldogsag, elégedettség) és a
mentalis egészség mértékével (Kasser, Ryan [1996]). Az 6sszefuggést nem amerikai
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mintakon vizsgalva, illetve serdlul6k egészségmagatartasaval kapcsolatban is sikertlt
igazolni (Schmuck [2001]; Williams, Hedberg, Cox, Deci [2000]), tovabba magyar
felmérések is megerésitették az alapvetd hipotéziseket (V. Komldsi, Rézsa, Bérdi,
Méricz, Horvath [2006]; Martos, Szabd, Rdzsa [2006]; Martos [2009b]).

Az intrinzik és extrinzik célok Osszefliggnek a tarsas viselkedéssel és
kapcsolatok alakulasaval is. Az intrinzik aspiraciok elényben részesitése nem csupan
az egészség és jollét szubjektiv tapasztalataval jar egydtt, hanem olyan
magatartasmintazatokkal, dontési tendenciakkal is, melyek az emberi kapcsolatok
fenntartdsa, az emberi kdzOsségek optimalis mikdédése szempontjabdl is
kedvezbébbek. Az intrinzik célok preferencigjaval egyutt jart példaul a magasabb
egyuttmikodési hajlandosag (Sheldon, Sheldon, Osbaldiston [2000]), gazdasagi
dontéshozatali helyzetben a mértéktartobb, kimélébb stratégia elényben részesitése
a kizsakmanyold6 mintazattal szemben (Sheldon, McGregor [2000]), a
visszafogottabb fogyasztasi igények és kisebb ,0koldgiai labnyom” (Kasser, Sheldon
[2000]), illetve a palyavalasztas soran a jov6é generaciok irant érzett nagyobb
felel6sség. A Hungarostudy 2006 felmérés magyar mintajan kimutathaté volt az is,
hogy a civil szféraban tevékenykedbket az atlagnépességhez képest magasabb

intrinzik céliranyultsag jellemezte (Puskas-Vajda, Susanszky, Kopp [2009]).

3.1 Eletcélok a magyar tarsadalomban: kutatasi eredmények

Az egyik legatfogobb felmérés az extrinzik és intrinzik életcélokkal
kapcsolatban a Hungarostudy 2006-os és 2013-as felvételes soran tortént. Az
eredményeket mashol részletesen dokumentaltuk (Id. Martos, Kopp [2012]; Martos
[2010]; Martos [2013)), itt csak a legfontosabb 0sszefuggéseket emelem ki.

1. Az egyes életcélok egymashoz viszonyitott rangsora viszonylag stabil: a
legfontosabb tdrekvések kozott az egészség és a jO kapcsolatok talalhatdok. Az
anyagias életcélok valamennyi korosztalyban viszonylag hatrébb sorolodnak, de a
jelentéséguk valamelyest nétt 2006 és 2013 kozott is.

2. Az extrinzik életcélok kovetése inkabb negativ, mig az intrinzik életcélok

kovetése egyértelmlien pozitiv kapcsolatban all a lelki egészség magasabb fokaval.



Elsésorban az intrinzik életcélok nagyobb fontossaga az, ami a pozitiv lelki egészség

szempontjabol védéfaktornak tekinthetd.

3. Az anyagias ceél- és értékorientacio, valamint az ebbdl vélhetbleg kovetkez6
magatartasmédok  és  élményvildg  elsésorban  akkor  jarhat  negativ
kovetkezményekkel, ha az intrinzik, a kapcsolatokra és a személyes fejl6édésre
koncentrald célok fontossagat kiszoritia a személy bels6 vilagabol. A preventiv és
helyreallité beavatkozasok tervezése soran tehat els6ésorban nem az anyagias
tendencidk ellen, hanem az amugy is eleve fontosabbnak tartott intrinzik célok

megerdsitése mentén érdemes gondolkodni és cselekedni.

3.2 Extrinzik és intrinzik életcélok: kitekintés

Az intrinzik célokra valé torekvés olyan egyéni jellemz6, amelyet érdemes
egyéni és kozosségi szinten is tamogatni. Az intrinzik célok pozitiv hatasai azért
lehetnek jelentések, mivel mind egyéni, mind kapcsolati és k6zdsségi szinten a belsé
er6forrasok szinten tartasara és fejlesztésére iranyulnak — ellentétben az extrinzik
célokkal, melyek ugyanezen er6forrasokat els6sorban hasznaljak, illetve gyakran
elhasznaljak (Martos [2010]).

Természetesen lehetséges, hogy az extrinzik célorientacié maga is valasz egy
olyan tapasztalatra, kihivasra (példaul anyagi nehézségre, kuls6é stresszforrasra),
amely a kulsé feltételek biztositasa felé forditia a személyt (v0. Sheldon, Kasser
[2008]). Ez a valasz barmilyen logikus, valdszinlleg mégsem jelent eredményes
stratégiat: a lelki egészség a hatranyos anyagi és szocialis helyzetben is ugyanugy
az intrinzik célorientacioval fugg 0ssze, mint elbnydsebb helyzetben (Martos, Kopp
[2012]).

A kérdés tovabba az, hogy valtoztathatdak-e az életcélok? Ha ezek stabil
értékorientaciokat jeleznek, akkor ez a valtozas valdszinlileg nem is olyan kénnyd,
barmilyen kivanatos is lenne. Kasser és munkatarsai tobbfelé elrendezésben és
modszerrel dolgozva kimutattdk, hogy az anyagias orientacio novekedésével
csokken, mig az intrinzik orientacié er6sddésével javul az egyének lelki egyensulya,
jolléte (Kasser, Rosenblum, és mtsai [2013]). Egy terepkisérlet soran példaul

sikeresen csokkentették a résztvevé fiatalok anyagias beallitodasat, ami pozitiv



hatassal volt az onértékelésukre és jollétikre is. Az intrinzik célok képviselete, a
személy intrinzik motivacidinak felkeltése barmilyen, igy akar extrinzik
célorientacioval rendelkez6 fiatalok esetén is jobb tanulasi teljesitményt eredményez.
Erdemes tehat olyan képzési, kézdsségi programokat tamogatni, amelyek — a
személyek tdbbségében jelen 1évé értékhierarchianak megfeleléen — el6segitik az
intrinzik célok kitizését, illetve ezek megvalositasat kozelebb hozzak, lehetbvé
teszik. Az dnkéntes tevékenység tamogatasa is egy ilyen terulet lehet, melyhez a

kovetkezd részben mutatok be tovabbi vizsgalatot.

3.3 Osszefoglalas és kérdések

Az ondeterminacié elmélete megkulonboztet extrinzik és intrinzik életcélokat,
ezek kozul csak az intrinzik életcélok megvalositasa képes tartosan kielégiteni az
pszichologiai alapszikségleteket. Az anyagias, extrinzik életcélokra vald erételjes
torekvés — kuldndsen ha ez az intrinzik, belulrél fakad6 célok rovasara torténik —
rosszabb lelki egészséggel, alacsonyabb minéségl kapcsolati mikodéssel,
kizsakmanyolo jellegli gazdasagi orientacioval all 6sszefuggésben.

Tapasztalatai szerint milyen egyéni, csaladi és tarsadalmi folyamatok,

tapasztalatok tdAmogathatjak a kilonb6zé célorientacidk elétérbe kertlését?

4. A célok kovetésének ,,miért”-je

A célok kovetésének nem csak a tartalma fontos, hanem az is, hogy milyen
belsé inditékokat rendellink a céljainkhoz. Masképp fogalmazva, mit valaszolunk arra
a kérdésre, hogy ,miért erre a célra torekszem?”. Az ondeterminacié elmélete
szempontjabol azt mondhatjuk, hogy az lenne a kivanatos, ha a valasz mindig mély
bels6 elkotelezettségre, intrinzik, onmagaban is jutalmazé motivaciora utalna. A
valésagban a céljaink gyakran nem teljes mértékben &éndeterminaltak, belllrél
fakaddak.

Az ondeterminacié elmélete szerint az egyes cselekvések motivacioi egy
folytonos dimenzidt, kontinuumot alkotnak és két végpont kozott helyezhetbk el. Az
egyik végponton a teljesen externalis, azaz jutalmak vagy fenyegetések altal
kuls6dlegesen motivalt cselekedetek, a masik végén az intrinzik, rdommel végzett, a

Csikszentmihdly Mihaly altal leirt flow-allapottal I|ényegében megegyezd
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cselekedetek allnak. Az externalis szabalyozashoz kozel esd, introjicialt motivacid
mar a személy sajatja, de els6sorban a belsé buntetések (szorongas, szégyen)
elkerulése a motivalé er6, mig az azonosulason alapulo, illetve a személyiségbe jol
integralt cselekvéseket a személy a magaénak érzi akkor is, ha kilsé elvarasok is

kapcsoldédnak hozza.

Az itt leirt kontinuumon belul ezért szokas két csoportot elklloniteni: a
magatartas onszabalyozasa torténhet ezek szerint kontrollalt vagy autonom maodon.
A kontrollaltan szabalyozott viselkedések azok, melyek externalis vagy introjicialt
motivaciok hatasara jonnek létre. Az autondm médon szabalyozott magatartas pedig
az, amikor olyan tevékenységeket végzink, amik szamunkra fontosak, értékesek
(azonosulas és integracio), illetve belsé jutalom, élvezet és 6rom flzdédik hozzajuk

(intrinzik motivacio).

Az Ondeterminacié elméletét Sheldon és munkatarsai alkalmaztdk a
személyes célokra és kidolgoztak az un. én-konkordancia elméletét (Sheldon, Elliot
[1999]). Sheldon és Elliot én-konkordansnak tekintik azokat a célokat, melyek
megvalositasara autondm (azaz intrinzik vagy identifikalt) médon motivalt a személy.
Kevésbé én-konkordansak ezzel szemben az inkabb kontrollalt 6nszabalyozasu,
externalis vagy introjicialt motivacioju torekvéseket szamitjak, amelyek
megvalositasara a személyek altalaban csokkent hatékonysagot mutatnak. Tobb
vizsgalat igazolta, hogy a személyes tervek, torekvések énnel valé 6sszhangja, azaz
az én-konkordancigjanak magasabb foka — melyet gyakran az autoném és kontrollalt
motivacio meértékének kulonbségével is kifejeznek — hozzajarul a személy
pszichologiai alapszukségleteinek kieleguléséhez és jollétéhez (Kokonyei, Rozsa,
Holics, Olah, Kulcsar [2006]; Martos [2009b]; Sheldon, Elliot [1999]).

4.1 Miért j6 6nkéntes munkat végezni? Onkéntesség és ondeterminacio

Egy kutatasunkban (Podlya, Martos [2012]) azt vizsgaltuk, hogy az
ondeterminacio elmélete, illetve konkrétabban a kontrollalt-autondm motivacios
kontinuum milyen felismerésekkel segitheti az 6nkéntes munkanak, és ezen
keresztul altalaban is a munkahoz val6 viszonynak a megértését. Az dnkéntesek
motivacioival foglalkozé nemzetkozi kutatasok eredményei azt mutattak, hogy mig a

fiatalok inkabb a koOzvetett gazdasagi jutalmak, a munkatapasztalat érdekében
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cselekszenek, addig az idésebb korosztaly tagjai inkabb a tarsadalmi jutalmak, a
tarsas kapcsolatok reményében dontenek az dnkéntes munkavallalas mellett. Ennek
alapjan konnyen belathatd, hogy az oOnkéntes munka motivacios hatterének
megeértése szempontjabdl alapvetd jelentésége van az dndeterminacié elméletének.
A pszicholdgiai alapszikségletek kozul legnyilvanvalébb az autonémia szerepe,
hiszen az Onkéntes tevékenységet alapvet6en a személyek Onall6 akaratukbol
valasztjak, kuls6 nyomas nélkul (Id. a korabban idézett definiciot is). Proszocialis
cselekedetekkel kapcsolatban kimutattak példaul, hogy az autondm maodon motivalt
segités a pszicholdgiai alapszikségletek magasabb beteljesllésével jar, és ez
egyuttal magasabb jolléthez is vezet (Weinstein, Ryan [2010]). Az dnkéntesek ezen
kivil sokszor abban a hitben cselekszenek, hogy a tarsadalmat vagy
mikrokdrnyezetiket képesek lesznek jobba tenni, ami kompetencia-igénylket
elégitheti ki. A korabbi kutatasok arra is ravilagitottak, hogy az emberi kapcsolatok
mind az idések, mind pedig a fiatalok esetében fontos motivaciét jelentenek az

onkéntes munkara.

Feltételezhetjuk azt is, hogy az 6nkéntes munka hatterében az dnszabalyozas
kllonbozé formai allhatnak. Az dnkéntes munkat végzé személyek kodzott jelentbs
egyéni kulonbségek lehetnek abban, hogy milyen mértékben kontrollalt, illetve
autondm maédon szabalyozott a tevékenység. Osszességében azt feltételeztiik, hogy
az onkéntes tevékenység els6sorban autondm modon szabalyozott, és kisebb
szerepe van benne a kils6é kényszereknek, jutalmaknak, illetve a belsé

szankcioknak.

Vizsgalatunk alapvetd célja annak megallapitasa volt, hogy melyek azok a
motivacios tényez6k, melyek hozzajarulnak az Onkéntes munka vallalasahoz, a
tevékenység fennmaradasahoz és milyen kapcsolatban all ez a személy szubjektiv
jollétével. Olyan valaszadokat kerestunk, akik pénzkeresé tevékenysegik mellett
végeznek Onkéntes tevékenységet is. A kérd6ivben mind a foglalkozasukhoz, mind
pedig az dnkéntes tevékenységlkhdz kapcsolddo céljaikrol megkérdeztik 6ket, majd
pedig aszerint értékelték ezeket a céljaikat, hogy mennyire érzik azokat kontrollalt
(extrinzik vagy introjicialt) okok és mennyire autondm (azonosulasi és intrinzik érték)
szempontok miatt motivaltnak — azaz mennyire tapasztaljak meg az egyes célokban
az énjukkel valé 0sszhangot. Megkérdeztuk azt is, hogy milyen mértékben érzik a



pszicholdgiai alapszikségleteiket kielégitve az egyes tevékenységekhez kapcsolodo

céljaikban.

Az eredmények igazoltak feltevéseinket: a valaszaddék magasabbra értékelték
a tevékenységukkel kapcsolatos céljaikat mind az énjukkel valé 6sszhang, mind a
pszicholégiai  alapszikségleteik  kielégllése szempontjabdl az  Onkéntes
munkajukban, mint a f6 foglalkozasukban. Azaz az onkéntes tevékenységukhoz
kapcsolodo céljaikat kevésbé érezték kontrollalt modon szabalyozottnak, ezzel
szemben ezeket inkabb autondm mddon, belllrél szabalyozottnak jellemezték, és
nagyobb mértékben tapasztaltak meg ezen céljaikhoz kapcsoléddéan az autonémiat,
a kompetencia-élményt és a kapcsolodast. Az onkéntes tevékenység egyik fontos
motivacios lehetésége tehat az, hogy olyan torekvések, célok kialakitasara ad
alkalmat, melyeket a személyiségstruktira belsd, integralt magjabdl fakaddnak
érzink (Sheldon, Elliot [1999]). Az ilyen intrinzik vagy identifikalt motivaciés bazissal
rendelkezd célok a belsd értékeinket képviselik, a fejlddésunket segitik (Ryan, Deci
[2000a]). Megvaldsitasuk soran nem kerulunk 6sszeltkdzésbe dnmagunkkal, hanem
azt élhetjuk meg, hogy olyan célért kiizdink, amely szamunkra fontos. Az dnkéntes
tevékenység céljainak megvaldsitdsa soran — a foglalkozasi tevékenységhez
viszonyitva — tovabba jobban megélhet6 az oOndeterminacidhoz vezetd harom
alapszikséglet (autonémia, kompetencia, kapcsolodas). Az ezen torekvésekre
forditott idében a személy inkabb érezheti azt, hogy megmutathatja hozzaértését,
fejlédhet, dnalléan dontve szervezheti a viselkedését, mindezt egy olyan elfogadé
kOz0sség tagjakent teszi, amelybe szivesen tartozik. Ennek kdvetkezményeként a
szemeélyben megnodvekszik az dndeterminacié érzése, azaz meélyebben atéli, hogy

Onmaga iranyitja cselekedeteit, felelés dnmagaért, és j6 célokért kiizd.

A belsé elkotelezettség és megelégedettség tehat jelentés motivald tényezé
lehet az dnkéntes tevékenység vallalasaban. Onkéntes tevékenységet végezni jo,
onmagat jutalmazé élmény: ez pedig megjelenhet az Onkéntességrél szolo
kézbeszédben, az dnkéntesség kulturajanak terjesztésében, ,reklamozasaban” is. A
feltételezhetd pozitiv hatasok azonban nem kovetkeznek be automatikusan. Ha az
onkéntes tevékenységben teret nyer a kontrollalt motivacié (példaul mindenkire
kotelez6, elvart, esetleg kikényszeritett ,0nkéntesség” formajaban, melyet nem kisér
megfelel6 tamogatas, nincs lehetdség dontésekre), akkor az onkéntes munkavallalas
éppen a lényegét veszitheti el.
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A munka vilagaban is érdemes lehet atgondolni a célok helyes kijeldlésének, a
dolgozdék motivalasanak modszerét. A megfelel6 motivacidval végzett munka sajatos
modon jarulhat hozza a személyiség adaptivabb mikodéséhez, fejlédéséhez. A jol
és jO célért végzett munka 6romét jelentheti a személy szamara, az dnkéntes
tevékenység soran megélt dndeterminacié, az ehhez kapcsol6dé pozitiv érzelmek

pedig fenntartjak e viselkedést.

4.2 Osszefoglalas és kérdések

Az dndeterminacié elmélete szamol azzal, hogy nem minden tevékenység és
cél lehet minden esetben belllrél motivalt. Létezik egy kontroll-autonémia kontinuum
a motivaciokban, de az autondm motivacio jobb belsé allapotokkal és mikodésekkel
jar egyutt.

Figyelie meg a kdrnyezetében, hogy milyen személyes Uzenetek és tagabb,
rendszerszintl hatasok (pl. szervezeti kultura, média, oktatas) hatnak arra, hogy

milyen kulsé/kontrollalt vagy bels6/autondm motivaciokkal kovetjuk a céljainkat.

5. A kapcsolatok jelentdsége és a pszicholdgiai alapsziikségletek elmélete

A kapcsolatok explicit fontossaganak elismerésére utal az 6ndeterminacio
elméletén belll a kapcsolati motivacié elméletének megjelenése (Deci, Ryan [2014]).
Az elmélet alapvetd tétele, hogy az emberek, amennyiben teljességgel mikodé
személyként léteznek (létezhetnek), torekedni fognak arra, hogy masokhoz
kapcsolddjanak és kotédjenek, hogy bensdséges kapcsolatokat alakitsanak ki vellk.
Az elmélet azonban szamol azzal is, hogy nem minden emberi kapcsoldédas és
kozelségkeresés alkalmas arra, hogy a kapcsolati és személyes kiteljesedés felé
alakuljon. Vajon mi lehet ennek az oka?

A kapcsolédas mint alapvetd pszicholdgiai szikséglet Iényegében kezdettél
fogva része a pszicholégiai alapszikségletek elméletének. A kapcsoldédas elemi
szukseéglet az egészséges emberi létezéshez, ennek az alapigénynek a frusztracidja
elkerulhetetlendl diszfunkcionalis. A kapcsolati motivacio elmélete tulajdonképpen azt
teszi hozza az eddigiekhez, hogy a kapcsolédas szikségletének beteljesllése
onmagaban még nem elég az egészséges mikoddéshez: minden kapcsolat akkor
tamogatd igazan, ha mindharom szikségletet egyidejlleg kielégiti, azaz a
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kapcsolodas alapvetd szikséglete mellett az autondémia és a kompetencia
szukseégleteit is. A kapcsolati motivacié elmélete els6sorban a kapcsoldédas és
autondmia egyidejl megtapasztalasanak fontossagat hangsulyozza, mivel ezek azok
a pszichologiai alapszikségletek, melyek a legkdnnyebben fordithatok egymassal

szembe.

Az oOndeterminacié elméletének keretében az egyik legrégebben
tanulmanyozott jelenség a feltételes elismerés, melyet els6sorban a szulbi
magatartassal kapcsolatban irtak le, de kiterjesztheté valamennyi kézeli kapcsolatra.
A feltételes elismerés soran az egyik fél a pozitiv kapcsolodas jelzéseit, a kdzelséget,
elismerést és szeretetet ahhoz koéti, hogy a masik az elvarasainak megfelel6en
cselekszik — ellenkez6 esetben a kapcsolodas lehet6ségét megvonja. A feltételes
elismerés tehat pontosan az a helyzet, amikor egyik vagy mindkét kapcsolati partner
a ,kozelség vagy autonémia” dilemmajat kinalja fel a masik szamara, amit az —
kulonosen kiszolgaltatott helyzetben, mint amilyen a szul6-gyerek kapcsolat — sajat
autondmiaja rovasara old fel. Vagyis a személy a kapcsolddas fenntartasat valasztja
annak érdekében, hogy igy kapjon megerdsitést, akar azon az aron is, hogy sajat

autentikus szukségleteit feladja.

5.1 Az autondmia szerepe a kozeli kapcsolatokban

A pszichologiai alapszikségletek kielégitésének és kulondsen az autondmia
biztositasanak és megtapasztalasanak szerepét az dndeterminacié elmélet kezdettél
fogva a pozitiv, kiteljesit6 emberi kapcsolatok egyik sarokkévének tartja. Az
autondmia tapasztalatanak definicidja éppen ezért alapvetbéen fontos az elmélet
megértése szempontjabol, mind pozitiv értelemben (= mi az?), mind negativ
értelemben (= mi nem az?). Ondeterminacié-elméleti értelmezésben az autondmia a
személy Oniranyitottsagaval, sajat bels6é szikségleteivel valé dsszhanggal
jellemezhetd, egy olyan muikodéssel, mely szubjektiv tapasztalat szintjén
bevonddottsaggal és hiteles l1étezés éiményével jar. Nem szikségszerl része viszont
a masoktol valo levalas, illetve fuggetlenség (Knee, Hadden, Porter, Rodriguez
[2013]). Ebben az értelmezésben az autondémia és a kdzeli kapcsolatok kozott

valéban nem feszul szikségszeri ellentét.
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Az autondmia és a kozeli kapcsolatok kozotti dsszefliggések feltarasanak
egyik modja a kapcsolati motivacié feltérképezése. Az emberek kulonb6zd okokbdl
torekedhetnek a kozelségre, és ezeknek csak egy része valdban autondm motivacio.
Akar egy aktualis parkapcsolat iranti motivacié, akar konkrét kapcsolati
tevékenységek (pl. szex, beszélgetés, kozds szabadidd) iranti motivaciéd
ondeterminaltsagat vizsgaltak, azt talaltak, hogy a nagyobb mértékben belsd,
autondm modon vezérelt kapcsolddas nagyobb egyetértéssel és magasabb
kapcsolati elégedettséggel, valamint konfliktus esetén tobb egymassal szembeni

megeértéssel és kevesebb védekezéssel jart egyutt.

A kapcsolodas masik iranya legalabb ennyire fontos: mennyire elégitik ki a
partnerek pszicholdgiai alapszukségleteit az egymas részérdl kdlcsonosen tapasztalt
kapcsolati megnyilvanulasok. Azok, akik a parkapcsolatban jobban megtapasztaljak
pszicholégiai alapszukségleteik kielégulését, egyuttal nagyobb foku
éndeterminaltsagot mutatnak a kapcsolatban valé részvételre. igy példaul akkor is
magasabb elégedettséget élnek at, amikor nézeteltéréseik vannak, vélhetbleg azeért,
mert a kapcsolatban maradast belllrél, autondbm maodon szabalyozzak, igy azt az

aktualis negativ tapasztalatok kevésbé befolyasoljak.

Knee és munkatarsai ([2013]) tovabba amellett érvelnek, hogy kozeli
kapcsolatok szamos elmélete megmagyarazhaté az ondeterminacié elméletének
fogalmi rendszerében. Az egyik jol illeszkedd elmélet az intimitas interperszonalis
folyamatmodellje, mely az O&nfeltaras és valaszkészség (self-disclosure és
responsiveness) kettds folyamatabdl vezeti le a kdlcsonoOs intimitas kialakulasat. Ha
az onfeltaras olyan kapcsolati légkorben johet létre, mely erfsiti a partnerekben az
elfogadottsag és megeértettség élményét, akkor az ndveli az autonémiajukat és a
kapcsolat iranti belsé motivaciéjukat. Az a kolcsénds valaszkészség pedig, mely
képes ezt az élményt biztositani a masik szamara, els6sorban a pszicholdgiai

alapszikségletekre vald érzékeny odafigyelést és reagalast jelenti.

5.2 Kapcsolati folyamatok: tamogatas, konfliktus

A fentiek alapjan egyértelm(i, hogy az o6ndeterminacié elmélete szerint
érdemes kuldnbséget tennink a tdamogatas kilonbdz6 fajtai kdzott. Azt mondhatjuk,

hogy ,nem minden tamogatas egyforma” (Koestner, Powers, Carbonneau,
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Milyavskaya, Chua [2012]). Koestner és munkatarsai megkullonbdztették a célok
tamogatasanak autonom és iranyito (direktiv) formait. Az autonom modon tamogato
partner elismeri a masik kezdeményezését és batoritja a kisérletezést (exploration),
mig az iranyit6 moédon tamogaté partner kontrollalni prébalja a megvaldsitas
folyamatat: ellenériz, javaslatokat tesz és értékel. A parkapcsolatokban altalaban,
illetve konkrét célokkal kapcsolatban ez a kétféle tamogatasi moéd keveredhet

egymassal.

Az autondm vs. direktiv tdmogatas kulondsen fontos lehet akkor, amikor a
partnerek olyan célokat valésitanak meg, melyek nem a sajat kezdeményezésukbél
szulettek. Koestner és munkatarsai ([2012]) az atvallalt, vikarialé cél kifejezést
alkottak meg arra a helyzetre, amikor valaki azért fogad el egy célt, mert azt valaki
mas fontosnak tartja a személy szamara. Vizsgalatsorozatukban kimutattak, hogy az
ezekben az atvallalt célokban valé elérehaladas az autondm tdmogatas mértékével
fuggott 6ssze (de nem volt Osszefliggés az iranyitas és az el6rehaladas kozott). Az
autondm tamogatas tovabba eldre jelezte a kapcsolat elégedettség illetve részben a
szubjektiv jollét javulasat is; a direktiv tamogatas ebbdl a szempontbdl sem volt
jelentés tényez6 semelyik irdnyban. Egy késdbbi vizsgalatukban (Koestner, Powers,
Milyavskaya, Carbonneau, Hope [2015]) pedig azt is kimutattak, hogy ez az
elérehaladas attol fuggott, mennyire voltak képesek a valaszadok internalizalni az
atvallalt célokat: az autondm tdmogatas elésegitette a célok internalizalasat, ami
viszont magasabb kitartashoz vezetett a célokkal kapcsolatban. Hosszabb tavu
célokkal kapcsolatban pedig azt talaltdk, hogy a megvalositas id6tavjanak
novekedésével ervényesulhet a direktiv tamogatas motivaciot gyengité hatasa is.

Mas adatok szintén az autondmia biztositasanak fontossagat mutatjak ki a
kozeli kapcsolatok esetében is (Hadden, Rodriguez, Knee, Porter [2015]). A
kapcsolati autonémia (az a tapasztalat, hogy a kapcsolatba valé bevonddas teljes
meértékben a személy sajat kezdeményezése, melyben nincs kényszeritettség,
blntudat, vagy érdektelenség) eszerint nem csupan a személy kapcsolati iranti
elkdtelezettségére van hatassal, hanem a partner iranti fokozott odafordulas és
torédés is jellemzi. (Ld. még az autondmia és a flggetlenség kdzotti kilonbségrdl
fentebb irottakat.) A partnernek nyujtott tamogatas, elsésorban a tamogatasnak azon
modjai, melyek érzékenyek a masik pszichologiai alapszukségleteire, a jol mikodé
kapcsolatok alapvetd jellemzdjének tlinik. Hadden és munkatarsai kutatasai igazoltak
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ezeket a feltevéseket: a kapcsolati autondmia tapasztalata pozitiv 6sszefliggésben
allt azokkal a tamogatasi modokkal, melyek lehet6séget adnak a személyes
novekedésre és Kkiteljesedésre (a pszicholdgiai szikségletek és a kapcsolati
biztonsag tamogatasa), tovabba alacsonyabb mértékli beavatkozasi térekvéssel
(intrusiveness) is egyutt jart. Ez utdbbi eredmény kildndsen érdekes, hiszen arra
utal, hogy a szukségletek tamogatasahoz optimalis esetben nem tartozik hozza a
masik igényeinek tulzottan is éber monitorozasa és kulonésen nem az akar
jéindulatu tulkontrollalas — sokkal inkabb a megfeleld valaszkészség akkor, amikor a

masik valéban jelez.

Az autondm kapcsolati motivacionak kulondsen nagy lehet a jelentésége
akkor, amikor konfliktus keletkezik a partnerek kozott. Knee és munkatarsai ([2014])
az autondm kapcsolati motivaciét a nyitottsag vs. védekezés kettésével hozzak
kapcsolatba. A nyitottsag-védekezés kontinuum arra utal, hogy a személy egy adott
helyzetben vagy kapcsolatban mennyire képes az elérhet6 informacidkra figyelmes,
befogadd lenni, a helyzet egésze és részletei felé érdekl6édéssel, reflektiv modon
odafordulni, vagy ezzel ellentétesen mennyire helyezkedik védekezd, elkerlld és
reaktiv pozicidba. Mig a nyitottsag az autondm motivaciéval és az dndeterminacio
elményével all Osszefuggésben, addig a kontrollaltsag, keényszeritettség
védekezéshez és lezarashoz vezet. Az autonom mikodés allapota egyrészt a
hitelesség és 6nazonossag élményével jar egyltt, masrészt (elvben) szikségtelenné
teszi a ,homlokzat védelmét’, valamilyen elvart énkép mutatasat, tovabba a masik
hibaztatasat és a distressz fokozasat is. Knee és munkatarsai ([2005]) egy
kutatassorozatban azt vizsgaltdk, hogy hogyan viselkednek a parok aktualis
(természetes maodon eléforduld €s kisérleti helyzetben indukalt)
konfliktushelyzetekben. Azt talaltak, hogy a magasabb kapcsolati autondmia
alacsonyabb meértékl védekezéssel jart egyltt mind az dnbeszamolokban, mind a
partner illetve kuls6 megfigyelOk értékelése szerint — az alacsonyabb védekezés
pedig az egyik kdzvetitdje volt annak a hatasnak, mely szerint a magasabb
autonémiaval rendelkezd partnerek viszonylag kisebb kapcsolati distresszt éltek at
€s magasabb kapcsolati elégedettségrél szamoltak be a konfliktus utan, mint a

kevésbé autondm kapcsolati motivacioju partnerek.

5.3 Osszefoglalas és kérdések
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Az Ondeterminaciéo elmélete szerint a tarsas kapcsoldédas igénye alapvetd
emberi szukséglet. Ennek vannak pozitiv, tamogatast jelenté megnyilvanulasi maédjai,
de a kapcsolddas sziukseglete kiszolgaltatotta is teheti a személyt, kulondsen akkor,
amikor a személykdzi viszonyokban uralkoddva valik a kontroll és az egyoldalu
hatalomgyakorlas. Mikézben bizonyos mértékii konfliktus az emberi egyuttélés
alapvet6 jellemzdje, a konfliktusok megoldasanak mddja nagy mértékben fligg a
kapcsolodas autonomiajanak fokatol.

Gondolja at, milyen révid és hosszutavu elényei és kockazatai lehetnek a
kontroll gyakorlasanak a személyek, a kozosségek és a tarsadalom mikodése

soran!

Milyen rovid és hosszutavu eldnyei lehetnek ugyanilyen szempontbol az

autonémia elésegitésének?
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