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Az Onszabalyozas fogalma az utdbbi két évtizedben megjelend és a neveléstudomanyi
kutatasok egyik legfontosabb targyat képezé onszabalyozott tanulds kapcsan kertilt a pe-
dagobgiai kdztudatba. A nemzetkozi szakirodalomban a 80-as évek végén, 90-es évek ele-
jén elterjedt kifejezés (self-regulated learning) a magyar nyelvben viszonylag pontatlanul
terjedt el (onmszabdlyozo tanulas az onszabdlyozott tanulas helyett). Mindamellett az
utobbi években egyre gyakrabban jelent meg a nemzetkdzi szakirodalomban az 6nszaba-
lyozott tanulas mellett egy masik szohasznalat is — (self-regulation of learning, vagy self-
regulation during learning; Zimmerman, 2008) — a tanulds dnszabalyozasa, 6nszabalyo-
zas a tanulasi folyamatban, amely kifejezések jobban hangsulyozzak az 6nszabalyozo
képesség tanulasban kiaknazott szerepét. Valosziniileg az egyszeriibb szohasznalat miatt
terjedt el a rovidebb valtozat, magam is célszerlinek talalom a tanulas énszabalyozasa
kifejezést az onszabdlyozott tanulds elnevezéssel felvaltva alkalmazni. Jelen tanulmany-
ban 0sszefoglalom a szabalyozassal és dnszabalyozassal kapcsolatos kutatasok 1ényegét,
¢és ismertetem a legfontosabb elméleti megkozelitéseket.

A szabalyozas és onszabalyozas értelmezése

Az Onszabalyozott tanulds elméletének kialakuldsdban a szabalyozassal kapcsolatos el-
méletek megjelenése fontos szerepet jatszott. A szabalyozas és a szabalyozé rendszerek
vizsgalata a 70-es években kezdddott a rendszerelmélet és kibernetika megjelenésével
(Nagy, 1979). A rendszerelmélet alapjan a kiilonb6z6 rendszerek (sokfélék lehetnek) az
input, folyamat és output tényez6k révén valdsitjdk meg az informacidaramlast, amely-
ben a legfontosabb tényezd a visszacsatolas. A visszacsatolas révén valdsul meg a rend-
szer szabalyozasa (Nagy, 1979), ezéltal kertil 6sszehasonlitasra a tervezett és a megvalo-
sult végtermék. Az iskola, illetve maga az oktatas/tanulés is egyfajta rendszernek tekint-
hetd, amely az iskolai hatasok, a tanulok személyisége, a pedagogus hatasa és a tarsa-
dalmi kornyezet kdlesonds szabalyozasa altal miikodik (Bdthory, 2000).

A rendszerelmélet megjelenésével az oktatasi tényezoket (a tanitds-tanulast, a tanu-
l6kat, tanarokat stb.) nem dnmagukban elszigetelt jelenségként értelmezték, hanem egy-
masba kapcsolodd rendszerekként, amelyek a szabalyozas révén alkalmazkodtak, adap-
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talodtak egymashoz, a kornyezeti valtozasokhoz. Ez dontd valtozasokat eredményezett,
€s a szabalyozas, illetve a visszacsatolds fogalma kozponti jelentoségilivé valt. Ezt kove-
tden a szabalyozassal parhuzamosan kezdett szerepet kapni a pedagdgiai kutatasokban az
onszabalyozas fogalma is.

Az Onszabalyozas a pedagogiai kutatdsokban az 1970-es évek végén, 80-as évek ele-
jén jelent meg (Boekaerts, Pintrich és Zeidner, 2000b), aztan hattérbe szorult, majd a 90-
es években Ujra a figyelem kozéppontjaba keriilt (Brownlee, Leventhal és Leventhal,
2000). A 80-as években foként szocialpszichologiai és személyiségpszichologiai irdsok-
ban foglalkoztak vele, késébb, a 90-es években az dnszabalyozas kiilonbozo elemei, sa-
jatos formai keriiltek az érdeklédés kozéppontjaba (6nszabalyozo6 tanulds, dnkontroll,
onmenedzselés stb.).

A 90-es évektol kezdédden rohamosan megnétt az dnszabalyozassal foglalkozé kuta-
tasok szama. Ez nagyrészt azzal magyarazhatd, hogy a tudomanyok fejlédésében az 6n-
szervez6dod, dnszabalyozo rendszerek szerepének jelentdsége megnott, igy siirgetové valt
az az igény, hogy minél alaposabban felderitsék a rendszerek sajatossagait, természetét,
viselkedését, megnyilvanulasi formait [errél bévebben lasd Nagy Jozsef (2000) kompo-
nensrendszer-elméletét].

Az Onszabalyozas térhoditdsa azonban nem volt problémamentes. Maga a fogalom
tisztazasa, pontos értelmezése még mindig nehézséget okoz, mivel szamos elmélet, mo-
dell és modszer foglalkozik vele. Ugyanakkor az Onszabalyozas fogalmat tobb tudo-
manyteriilet is magaénak vallja. Biologiai értelemben a szervezet 6nszabalyozasa nem
mas, mint maga a homeosztazis, amely az ¢l6 szervezetek legfontosabb jellemzdje, a
szervezet egyensulyban tartasanak eszkdze. A pszicholdgidban leggyakrabban az 6n-
kontroll szinoniméjaként jelenik meg. Az egészségpszichologidban az utdbbi idékben
megjelent egy elmélet (Self-regulation Theory — SRT), amely szerint a gydgyulashoz a
paciens bevonasa, tudatos dontése sziikséges; aktivan figyelnie kell viselkedését és a
monitorozas sordn maddosithatja a rossz viselkedést. Az iizleti, gazdasagi téren is hasz-
naljak ezt a fogalmat, az 6nszabalyoz6 szervezetek leirasa folytan. Ez alatt olyan szerve-
zeteket értenek, amelyek a gazdasag értékelésében toltenek be fontos szerepet, megvizs-
galjak és ellendrzik a kiilonboz6 gazdasagi szektorokat (Harrow, 2006). A pedagogidban
leggyakrabban a tanulassal 0sszekapcsolva talalkozhatunk a fogalommal (self-regulated
learning) (lasd Molnar, 2002, 2003, 2008; Réthy, 2003).

Neheziti a szakirodalomban valé eligazodast, hogy gyakran még az ,,0nszabalyozas”
megnevezésében sem ért egyet minden szerzd. Creer (2000) szerint szoros €s egymasba
sz6vodo értelmezései talalhatok a kovetkezd fogalmaknak: oOnszabalyozas (self-
regulation), onmenedzselés (self-management), dnkontroll (self-control), Snmegvaltozta-
tas (self-change), oniranyitott viselkedés (self-directed behavior). Eléfordul, hogy a kuta-
tok szinonimaként hasznaljak ezeket a fogalmakat, bar nem ugyanazt a tartalmat fedik le.

A tovabbiakban olyan ellentétparokat mutatok be, amelyek segithetnek az 6nszaba-
lyozas fogalmanak értelmezésében. Négy szempontbdl csoportosithatok az dnszabalyo-
zas altalanos értelmezésére iranyuld munkak: (1) a szabalyozas és Onszabalyozas kozti
kiilonbségtétel, (2) a nem tudatos és a szandékos (tudatos) 6nszabalyozas megkiilonboz-
tetése, (3) a képesség, illetve folyamat szemponti megkdzelités, €s (4) mint viselkedési
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probléma korrigalasa, illetve a kdrnyezethez valé alkalmazkodas soran ,természetesen”
eléforduld viselkedés.

(1) A fogalom értelmezésének egyik megkozelitési modja a szabdlyozas és az onsza-
balyozas kozti kiilonbség targyaldsdban tapasztalhaté. A szabdlyozds értelmezése Van-
couver (2000. 304. o.) szerint: ,,valamit iranyitds alatt tartani, a vagyott dllapotot fenn-
tartani a zavaro tényezok kikiiszobolésével”. Az énszabadlyozads elssorban énirdnyitott,
onkezdeményezett gondolatokra, érzelmekre €s cselekvésekre épiil, amelyek a sajar célok
és sziikségletek elérésére iranyulnak. A cél elérésére valo torekvés sordn az egyén folya-
matosan alkalmazkodik a kornyezeti valtozasokhoz, és ha sziikséges, valtoztat az adott
tevékenységén is (Kehr, Bless és von Rosenstiel, 1999; Zimmerman, 2000). Mig a szaba-
lyozas soran a cél fenntartdsa a 1ényeg, az dnszabalyozas folyaman a kornyezeti lehet-
ségek nyomon kovetése és az ahhoz vald alkalmazkodas soran akar a kitlizott cél is
megvaltozhat. A legtobb szerzd egyetért ebben a kiilonbségtételben (Brief és Hollenbeck,
1985; Binswanger, 1991; Weisz, 1998). Hasonl6an kdzeliti meg ezt a kérdést Brownlee,
Leventhal és Leventhal (2000) is, akik az én szerepét emelték ki az dnszabalyozas fo-
lyamataban. A szerzok szerint mindennapi aktivitasunk (ételkészités, munkavégzés stb.)
tele van olyan probléma megoldasi helyzetekkel, amelyek magukban foglaljak az 6nsza-
balyozast abban az értelemben, hogy a cselekvés forrasa maga a szelf. Ezek a mindenna-
pi feladatok kiillonboznek attol a viselkedési formatol (szabalyozastol), amikor példaul
bevesziink egy fajdalomcsillapitét fejfajasunk megsziintetésére. Mig az el6bbi folyamat-
ban a problémamegoldast az egyén hajtja végre, addig a masodik esetben a probléma-
megoldas a szelf komponenseinek ujraszervezédésére vonatkozik (ilyenek még a kroni-
kus betegségek, vagy ki nem szamitott helyzetek, amelyek kdvetkezményei valtozast és
valtoztatast eredményeznek személyiségiinkben).

Brief és Hollenbeck (1985) szerint az dnszabalyozasi folyamat azt feltételezi, hogy a
személyek olyan célokat tiizzenek ki, amelyeket a tevékenységiik folyaman szeretnének
elérni. Nem fontos azonban, hogy ez mindenképpen interiorizalt cél legyen. Sokkal fon-
tosabb s6t, elengedhetetlen feltétel, hogy a személy meg tudja itélni cselekvésének kime-
netelét, és képes legyen Osszehasonlitani az aktudlis teljesitményét a célban megfogal-
mazott teljesitményével. Kiemelked6en fontos feltételként tekintik az oJnértékelést,
amely révén a személyek elért teljesitményiik fiiggvényében biintetést vagy jutalmat
szabnak ki sajat maguk szdmara. A szerzOk megallapitottak, hogy a feltételek koziil a cé-
lok kitlizése a legfontosabb, ebben rejlik az onszabalyozas sikere.

Szabalyozasrol akkor beszEliink, amikor az adott rendszer sajat stabilitasat fenntartja
a kiils6 tényezok figyelembevételével. A szabalyozas mindig valamilyen célhoz, kritéri-
umhoz kotédik, és a szabalyozas ennek a kritériumnak val6 alland6é megfeleltetést jelent.
A szabalyozas soran az adott rendszer nem valtozik meg. Az 6nszabalyozas folyamata-
ban is fellelhetéek ezek a 1épések (kritérium, eredmény), de a legfontosabb kiilonbség,
hogy az Onszabalyozé rendszer nem dnmaga fenntartidsara, onmaga stabilitdsara torek-
szik, hanem képes akar 6nmagat, akar a kérnyezetét is megvaltoztatni, ha a tapasztalatok
azt kivanjak (Nagy, 2000).

(2) A szandékossag szerepét hangsulyozo modellek kiilonbséget tesznek a nem tuda-
tos Onszabalyozas €s a tudatos figyelemmel irdnyitott onszabalyozas kozott (Shapiro és
Schwartz, 2000). A nem tudatos dnszabalyozast biologiai értelemben hasznaljak, amikor
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a természeti egyensuly fenntartisardl van sz6 (a biolégiaban az 6nszabalyozas a ,termé-
szet mérlegét” jelenti, a szervezet egyensulyban tartasat). A tudatos dnszabalyozast (a
szerzOk itt foként az egészségmegorzésre vonatkoztatjak) kiilonb6zo szabalyozo techni-
kak elsajatitasaval tartjak elérhetének (pl.: meditacio, relaxacio, képzeleti technikak). A
tudatos vagy szandékos onszabalyozas sordn az agy és a test kozott kialakul egyfajta tu-
datos kapcsolat az dnfigyelem révén (sajat 1égzés, vérnyomas, pulzus megfigyelése és
befolyésolasa).

(3) Az onszabalyozas értelmezésének masik megkdzelitési modja a képesség-szem-
pontq, illetve folyamat-szempontu kiilonbségtételben érhetd tetten. Egyértelmii konszen-
zus ezen a téren sincs. Az dnszabalyozast hol folyamatként (cselekvésként, aktivitasként)
értelmezik (Kanfer és Ackerman, 1989; Maes és Gebhardt, 2000; Carver és Scheier,
2000), hol pedig készségként, képességként magyarazzak (Schunk és Zimmerman, 1998;
Matthews és mtsai, 2000; Kuhl, 2000a; Zimmerman, 2000). Olyan elméleteket és model-
leket is talalunk, amelyekben az 6nszabalyozas a képességek és folyamatok komplex,
szisztematikus rendszerét jelenti, és kognitiv, affektiv, motivacios, illetve viselkedési té-
nyezdket egyarant magaban foglalja (Schunk és Zimmerman, 1998; Nagy, 2000).

Kanfer és Ackerman (1989) harom, egymastol kolcsondsen fiiggd cselekvéssel ma-
gyarazza az Onszabalyozast: a monitorozas' (self-monitoring), az onértékelés (self-
evaluation) és az onreflexiok (self-reaction) egylittes miikodése révén jon 1étre az Gnsza-
balyozas. Ugyanezt az elvet kovetve, Schunk és Zimmerman (1998) az dnszabalyozast
tobbfazist folyamatkeént értelmezik, amelyben a személyes gondolatokat, emocidkat és
cselekvéseket megtervezi az egyén, €s ciklikus forméban (a visszacsatolas révén) a célok
eléréséhez igazitja. Hasonloan Maes és Gebhardt (2000) a célok elérésére iranyuld fo-
lyamatként definialjak az dnszabalyozast.

Matthews és mtsai (2000) az Oonszabalyozast a személyiség integralt aspektusaként
értelmezik. A szerzdk altalanos gyljtéfogalomnak (sot, gylijto-képességnek) nevezik az
onszabalyozast, amely magéaban foglalja a célok eléréséhez sziikséges folyamatokat és
viselkedéseket egyarant.

Zimmerman (2000) definicidja alapjan az Onszabalyozés ,.egy olyan bels6 allapot,
fejlodési szint, ami vagy genetikailag adott (6roklott), vagy személyesen felfedezett (ta-
nult), de mindenképpen 1étezo és egyik legfontosabb képessége az embernek” (14. 0.).

Nagy Jozsef (2000) személyiségmodelljében az onszabdlyozas képessége személyi-
ségiink, személyes kompetenciank része, amely az dnvédelemmel, az onellatassal, az in-
dividualitassal, az onfejlesztéssel egyetemben a személyes érdekek €rvényesiilését teszi
lehetévé. Az Onszabalyozas két modon képviselheti a személyes érdekeket: egyrészt az
onszabalyozasi motivumok (6nbizalom, ambicio, életcélok stb.) révén, amelyek érdekér-
tékeld mechanizmusokként miikddnek, masrészt az 6nszabalyozd képesség altal, amely
miveleteket, fogalmi struktirakat (ismereteket), szokdsokat, mintdkat egyarant magaban
foglal.

Osszességében kijelenthetd, hogy egyik modell sem definialja egyértelmiien csak ké-
pességként vagy csak folyamatként az Onszabalyozast, illetve az egyik értelmezéssel

! A monitorozas figyelemmel valo kisérést, nyomon kovetést jelent. A tovabbiakban a monitorozas magyar

megfeleldjeként a nyomon kovetés kifejezést hasznaljuk.
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nem tagadjak a masikat sem, ezért a komplex modellek alapjan indulhatunk el nagyobb
biztonsaggal a fogalom értelmezésében.

(4) A negyedik megkdzelitésben az 6nszabalyozas ,természetes” megnyilvanuldsa,
illetve mint viselkedési probléema korrigaldasa képezi a kiillonbségtételt. A legtobb elmé-
leti modellben az Onszabalyozds mint természetesen eléforduld folyamat (viselkedés,
képesség) jelenik meg (Carver és Scheier, 2000; Endler és Kocovski, 2000). Ugyanakkor
talalunk olyan elméleti megkozelitéseket is, ahol az 6nszabalyozas viselkedési probléma
orvoslasa, korrigalasa (Kanfer és Ackerman, 1989; Bandura, 1995; Matthews és mtsai,
2000). Szamos szerzo kotelezi el magat e kétféle értelmezés valamelyike mellett.

Binswanger (1991) az el6bbi értelmezéssel ért egyet. Szerinte minden €16 rendszer
onszabalyozo abban az értelemben, hogy sajat fiziologiai folyamatait szabalyozza a tal-
¢lés érdekében. A magasabb €16 rendszerek esetében az 6nszabalyozas tudatos aspektusa
is megfigyelhetd (az allatok esetében is, pl. a majmok megtanulnak alkalmazkodni a
kornyezetiikhoz). Weisz (1998) az 6nszabalyozas fontos szerepét szintén a kdrnyezethez,
az ¢élethez val6 alkalmazkodasban latja. Az alkalmazkodés két folyamatat kiilonbozteti
meg, elsédleges és masodlagos kontroll formajaban. Az elsédleges kontroll folytan a
kornyezet megvaltoztatasa és a szelfhez valod alkalmazasa valosul meg. A masodlagos
kontroll 4ltal a szelf megvaltoztatisa és a kornyezethez valo alkalmazéasa torténik”.

Szamos kutatds gy értelmezi az Onszabalyozast, mint az egészség fenntartdsdnak
alapvetd komponensét (Jackson, Mackenzie és Hobfoll, 2000; Matthews és mtsai, 2000;
Maes és Gebhardt, 2000; Brownlee, Leventhal és Leventhal, 2000). Creer (2000) a kro-
nikus betegségek legydzésében latja nagy szerepét az dnszabalyozasnak, és tigy gondol-
ja, hogy mindenki 6nmaga gyogyszere. Matthews és mtsai (2000) pedig az agressziot
vizsgaltak az 6nszabalyozassal kapcsolatosan, és megallapitottak, hogy az agressziv ma-
gatartas egyiitt jar a gyenge dnszabalyozassal.

Percy (2008) a drog- és alkoholhasznalat el6fordulasat az dnszabalyozés hianyaval
magyarazza. Kimutatta, hogy azok a 16 évesek, akiknél nem vagy alacsony szintii 6n-
szabalyozas volt megfigyelhetd, nagyobb valdszinliséggel fognak drogproblémakkal
kiiszkddni 19 éves korukra. Ezek a megkdzelitések foként az egészségpszicholdgia té-
makorébe tartoznak, de pedagdgiai munkakban is megjelennek.

Az Onszabalyozas vizsgalata, bar az utdbbi évtizedekben szamos kutatot foglalkozta-
tott, mégsem hozott egyértelmii eredményeket a pedagdgidban. Leginkabb olyan irasok,
tanulmanyok jelentek meg a szakirodalomban, amelyek az 6nszabalyozasrdl, vagy egyes
elemeirdl altalanossagban beszéltek. Kevés olyan kutaté van, aki valamilyen elmélet,
vagy kutatdsi iranyzat mellett kotelezte volna el magat, és egyértelmiien abbdl a néz6-
pontbol kozelitené meg az Onszabalyozast. A tovabbiakban részletesebben bemutatok
néhany ilyen, az Onszabalyozassal valamilyen meghatdrozott szempontbdl foglalkozo
elméletet. Osszegzésem alapjit Boekaerts, Pintrich és Zeidner (2000a) munkaja képezte.

2 Eza megkozelités valojaban Piaget (1970) elméletében a kornyezethez valo adaptacio két folyamataval — az

asszimilacioval és az akkomodacioval — megegyez6 folyamatokat foglalja magaban.
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Szociokognitiv elméleti megkozelités

A szociokognitiv elmélet képviseldi Bandura szocialis tanulds-elméletére alapozzak
feltevéseiket. Az onszabalyozas fejlodése és fejlesztése szempontjabdl kulcsfontossagu-
nak tekintik a kornyezeti hatasokat, illetve a kérnyezeti visszajelzéseket, hiszen az elmé-
let szerint ezek képezik az alapjat az 6nszabalyozo6 képesség kialakulasanak (Henderson
és Cunningham, 1994; Schunk és Ertmer, 2000; Zimmerman, 2000).

Shapiro és Schwartz (2000) komplex rendszerben képzelik el az 6nszabalyozast, ahol
minden mindennel 6sszefiigg. A hidrogén és az oxigén metaforajat idézik meg az emberi
viselkedés és interakcidk sajatos bemutatasara. E két elem Osszeadasabol keletkezik a
viz, és hasonldan igy képzelik el az emberrel kapcsolatos torténéseket. Kiilonb6zo ele-
mek (pl. ember) érintkeznek més elemekkel (pl. csalad), aminek sajatos viselkedéshal-
maz a kovetkezménye, és ebben a taldlkozasban nagy szerepe van az 6nszabalyozasnak,
amely a negativ €s pozitiv visszacsatolason alapszik.

Zimmerman (2000) triadikus modelljében az 6nszabalyozas a személy és a kdrnyeze-
te interakcidjabdl szarmazo viselkedés, ahol a személy gondolatai, érzelmei és cseleke-
detei adaptalodnak a kornyezeti kontextushoz. Ez a folyamat ciklikusan visszatérd fo-
lyamatok egylittese, amely a feedback (visszacsatolés) révén valosul meg (1. abra). Az
onszabalyozast valamilyen terv inditja el, a teljesités, illetve az akarati kontroll tartja
fenn, és az onreflexio révén valosul meg az ellendrzés.

Teljesités vagy akarati kontroll

(Performance or volitional control)

Tervezés Onreflexié
(Forethought) (Self-reflection)
1. abra
Az énszabalyozas ciklikus fazisai Zimmerman (2000) nyoman

A ciklikussagot haromféle onszabdlyozas, illetve modositas valdsitja meg Zimmerman
modelljében: (a) viselkedéses onszabdlyozds, ami a sajat viselkedés, magatartas észlelé-
sét és modositasat jelenti, (b) kornyezeti énszabadlyozas a kornyezeti koriilmények és le-
hetdségek megfigyelésére és modositasara iranyul, és (c) a ,,rejtett” omnszabalyozas
(covert self-regulation), amely magaban foglalja a kognitiv és affektiv allapotok észlelé-
sét és modositasat (pl. emlékek felidézése, relaxacid).

Zimmerman modelljét tekinthetjiik az egyik legkidolgozottabb elméletnek. Az altala
megnevezett haromféle dnszabalyozas kiilonbozo szinteket jelenit meg. A legals6 (vagy
a legegyszeriibb) szinten a viselkedés szabalyozasa, modositasa valosul meg. Ez a legap-
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rébb mozdulatoktol kezd6dden a bonyolultabb magatartasi formakat is magaban rejti. Az
ezutdn kovetkezd szintet a kornyezet megvaltoztatasa képviseli. Ha a kornyezeti ténye-
z6k nem felelnek meg a kritériumoknak, akkor médositunk ezeken a tényez6kon. A leg-
fels6 (vagy legbonyolultabb) szinten a személyiség komponenseinek modosuladsa valosul
meg. Ezen a szinten az 6nszabalyozo rendszerek (mint példaul az ember) képesek dnma-
guk modositasara is (ez lehet egyszertien a megfogalmazott cél vagy a kritérium, de ma-
gaban rejti a komplexebb képességek onmaddosulasat is).

Zimmerman (2000) szerint ez a haromféle 6nszabalyozas (1. abra) harom fazison ke-
resztiil valosul meg: (1) a tevékenység tervezése, elérevetitése, szandéka (forethought),
(2) maga a cselekvés véghezvitele, teljesitése és kontrollja (performance or volitional
control), illetve (3) az Onreflexid fazisa (self-reflection). A 2. tablazat részletesebben
Osszefoglalja ezeket a fazisokat, és a benniik megnyilvanul6 folyamatokat.

2. tablazat. Az énszabalyozas fazisainak strukturdja és részfolyamatai (Zimmerman, 2000.

nyoman)
Ciklikus 6nszabalyoz6 fazisok
Terv, szandék Teljesités vagy akarati kontroll Onreflexi6
Feladat értékelése Onkontroll Onbirilat, 6nreagaliasok
Célok kivalasztasa On-instrukciok Onértékelés
Stratégiai tervezés Feladat-abrazolas Attribuciok
Motivaciok Figyelem fokuszalasa
Feladat-stratégiak
Személyes hite Onészlelés Reakcidk
Onhatékonysag
Megkiizdési képesség Megéllapitasok Megelégedés
Erdeklédés Kisérletezések Adaptiv/ defenziv magatartas
Céliranyultsag

(1) Az elsb, a tervezés fazisa két meghatarozo tényezo6 fliiggvénye: az egyik a feladat
értéke/értékelése (task analysis), a masik pedig a személyes hitek, meggy6z6dések (self-
motivational beliefs) milyensége. Kezdeti 1épésként teljes mértékben meghatarozza az
egész folyamatot az, hogy az adott feladat mennyire fontos, illetve, hogy milyen az 6n-
magunkrol kialakitott kép (dnértékelésiink, dnhatékonysagunk, kovetkezményekkel — si-
kerrel/kudarccal — val6 megkiizdési képességiink).

(2) A masodik, a teljesités fazisa akkor hatékony, ha figyelemmel kisérjiik sajat tevé-
kenységiinket. Ha az egyén folyamatosan instrukcidokat ad maganak, kidolgozza a feladat
tozasokat (sajat teljesitményében, a kornyezetben), képes lesz alkalmazkodni ezekhez a
megvaltozott feltételekhez. (A szakirodalom erre gyakran a monitorozas, nyomon kove-
tés fogalmat hasznalja, amely magaban foglalja, hogy az egyének hatékonyan észlelik a
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kornyezet valtozasait, kulcsingereit, ugyanakkor viselkedésiiket a helyzethez igazitva ha-
tékonyan alakitjak.)

A teljesites tazisat két tényez0 hatarozza meg: az dnkontroll és az onészlelés folya-
matai. A szerz6 szerint az onkontroll nem mas, mint egyfajta ,,0noktatas”, ami a gondo-
latok, a figyelem &sszpontositasara, a feladatmegoldo stratégidk kivalasztasara és az er6-
kifejtés optimalizalasdra vonatkozik. Ide tartoznak a kiilonbozd belsd és kiilsé on-
instrukciok, a legjobbnak itélt teljesitmény-stratégidk (fogalmazastechnikék, probléma-
megoldas, eldadasmodd, szonoki képesség stb.) kivalasztasa. Az onészlelés a sajat telje-
sitmény sajatos aspektusainak, a kornyezeti lehetéségeknek és ezek hatasainak felméré-
se, amely allando visszacsatolas révén valosul meg. Ehhez kapcsolddnak az tgynevezett
on-jelzések (self-recording; pl.: egy asztmas észleli a szimptomakat, igy képes befolya-
solni azokat az allergikus tiineteket a megfelel6 gyogyszerekkel).

(3) A harmadik fazis, az énreflexio tulajdonképpen ezzel parhuzamosan zajlik. A tar-
sas kozeg hatasa az onreflexiora kulcsfontossagu szereppel bir. Az egyének gyakran ala-
kitanak onértékeld biralatokat a szocidlis visszacsatolas, a sziiloktol, masoktol jovO visz-
szajelzések alapjan. Bandura (1995) két folyamatot kiilonboztet meg ebben a fazisban:
az onbirdlatot (self-judgment) és az on-reagalast (self-reaction). Az onbirdlat az Snérté-
kelési folyamatokat foglalja magaban. A kiillonboz6 on-reagdlasok pedig nagyban fligg-
nek a személy onbiralat-érzékenységétol, és attol, hogy mennyire tud kritikus lenni sajat
magaval szemben.

Az onértékelés soran kovetkeztetéseket vonunk le, a teljesitményiinknek okokat tu-
lajdonitunk (attribtcio), és kiillonbozéképpen reagalunk (megelégedés, elégedetlenség,
adaptiv—defenziv magatartds). Zimmerman (1999) szerint négy kiillonb6zo tipusa van
azoknak a kritéeriumoknak, amelyek alapjan az egyének értékelik onmagukat:

— Elsajatitas alapjan a teljesitmények optimalis elsajatitasa és rangsorolésa zajlik (pl.

sportversenyek soran).

— Korabbi teljesitmény alapjan az aktudlis teljesitmény értékelése és elhelyezése az

eddigi eredmények kozott.

— Normak, kiilsé elvardsok alapjan masokkal val6 szocialis és teljesitménybeli 6sz-

szehasonlitas.

— Egyiittmiikodeési értékelés soran a kiilonbozé csoportmunkakban vald sikeres

egylittmiikddés megitélése.

Ezek alapjan az onértékelési €s attribucios tulajdonitasnak két kulesfontossagu kovet-
kezménye kiilonboztethetd meg: a megelégedes (self-satisfaction) és az “adaptiv kovet-
keztetés” (adaptive inferences). A megelégedés a személy dnmagaval, illetve teljesitmé-
nyével valdo megelégedettségére vagy elégedetlenségére vonatkozik. Az alkalmazkodo
kovetkeztetés soran az egyén kovetkeztetést von le arra vonatkozodan, hogy mire volt
sziiksége a tevékenység folyaman, milyen erdkifejtéseket kellett végeznie és ez milyen
kapcsolatban 4ll a teljesitményével stb. Ha sikeres a folyamat (tehat az egyén tudja, hogy
mit ért el és mire van sziiksége), jobb dnszabalyozasi stratégidkat hasznal, rugalmasabb,
gyakorlatiasabb lesz a kovetkezd tevékenysége folyaman (Bandura, 1995). Ezzel szem-
ben, ha ugynevezett védekezo kovetkeztetéseket (defensive inferences) von le dnértékelé-
se folyaman, elsésorban elkeriilni szeretné a jovébeni problémakat, és ezaltal kizarja a
feladathoz, kornyezethez valo alkalmazkodas sikerét. Ez alacsony Onszabalyozassal jar
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egyiitt. [lyen negativ, védekez6 reakcidk lehetnek: tehetetlenség, halogatas, a segitségke-
resés halogatasa, feladatkertilés, apatia, ,,kognitiv kikapcsolas”. Garcia és Pintrich (1994)
a védekez6 reakciokat a személyre nézve hatranyos stratégidknak (self-handicapping
strategies) nevezik.

A szociokognitiv elméleti megkdzelitésben a kornyezetnek kiemelkedd szerepet szan-
nak. Zimmerman (2000) szerint a gyenge onszabalyozas szdmos személyes problémaval
fiigg Ossze, amelyért elsdsorban a kornyezet a felelds. Megallapitasa alapjan a talzott
szabadsag (pl. a nyugati kulturdkban a gyerekek nagyon korai, tulzott szabadsag-adasa)
nem segiti az onszabalyozas fejlodését. Tudni kell, hogy melyik életkorban lehet a gye-
rekeket ,,magukra hagyni”. Ugyanakkor azok a tanulok, akik a tanulds terén gyenge 6n-
szabalyozast mutatnak, az ¢let mas teriiletein is hasonld nehézségekkel kiizdenek (pl. a
sulyfolosleg is gyenge Onszabalyozasnak tudhatdé be; Zimmerman, 2000). Bandura
(1995) az agressziot, az antiszocidlis viselkedést kapcsolta dssze a gyenge dnkontrollal, a
moralis dnszabalyozas hianyaval.

Higgins és Silberman (1998) vizsgalatukban a sziil6k negativ, illetve pozitiv szaba-
lyozasanak hatdsat vizsgaltak a kisgyerekek szocialis alkalmazkodasara. A negativ sza-
balyozas alatt azt értik a szerz6k, amikor a sziilok foként a rossz tényezdket emelik ki és
azt hangstlyozzak a gyerek viselkedésében. Ezzel ellentétben a pozitiv szabalyozas so-
ran a kornyezet részérdl inkabb a gyerek sikereinek, erésségeinek kiemelése torténik. A
szerzOk kimutattak, hogy a pozitiv szabalyozas jobban segiti a gyerekek szocialis alkal-
mazkodasat, pozitiv onértékelését és dnszabalyozasat. Ehhez hasonld Jennings és mun-
katarsainak (2008) vizsgalata, akik csecsemOk Onszabalyozasat vizsgaltak az anyjuk vi-
selkedésének hatasaként. Eredményeik szerint az anya viselkedése (melegséget araszt-e,
depresszids vagy szorong6s) meghatarozza a kisgyerekek oOnszabalyozasat. A meleg
anyai viselkedés, a batoritas, pozitiv visszajelzés a kisgyerekekben a tudatossag érzetét
erdsitik, kdnnyebben internalizaljak és valljak magukénak a mikrokdrnyezet céljait, ezen
kiviil motivaltabbak a viselkedésiik szabalyozasara is. Tyson (2004) kimutatta, hogy ezen
feltételek hianyaban, a hideg, érzéketlen anyai viselkedés kovetkezményeként a kisgye-
rekek (3-5 évesek) nem voltak képesek vagyaik késleltetésére, érzelmeik kontrollalasara
¢s szabalyozasara, nem tudtdk Osszekapcsolni viselkedésiiket a kovetkezményekkel.
Egyetlen szabalyozasi utat ismertek, a kdrnyezetiiket probaltak meg viselkedésiikkel be-
folyéasolni, és ha nem sikeriilt az, amit szerettek volna elérni, hatalmas siras, diih és ag-
ressziv viselkedés lett a kovetkezménye. Grolnick (2009) a hatékony 6nszabalyozas ki-
alakulasaban szerepet jatszo sziil6i viselkedés harom alapvetd tényezdjét emelte ki: az
onallosag segitése, kovetkezetes, strukturalt viselkedés, illetve aktiv részvétel a gyerek
életében.

Az Onszabalyozas fejlodése és fejlesztése a szociokognitiv néz6pont szerint belso és
kiils6 tényezOk egymasra hatdsabol adodik. Zimmerman (2000) az dnszabalyozas fejlo-
dését négy szinten modellalja:

1) Eszlelés. A kiilonboz6 viselkedések észlelése a modell révén.

2) Utanzas. Az észlelt viselkedés utanzasa szocialis feliigyelet alatt.

3) Onkontroll. A viselkedés 6nallo véghezvitele strukturalt kdrnyezetben.

4) Onszabalyozas. A képességek alkalmazasa a kiilonbozd kdrnyezeti és személyes

valtozasokhoz igazitva.
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A szerz6 szerint az onszabalyozas képessége kontextus-fliggd, és az 1j helyzetekben
mindig végig kell jarni az dnszabalyozas szintjeit. Ugyanakkor azok a tanulok, akik mar
egy szituacioban alkalmaztak az onszabalyozo képességiiket, sokkal gyorsabban és haté-
konyabban tudjak majd alkalmazni mas szituacidkban is.

Demetriou (2000) szintén az dnmegértés és az dnszabalyozas fejlodésének tarsas jel-
legét hangsulyozza. Sajat magunk megismerése azzal kezdddik, hogy masokat latunk, és
masokkal interakcioban vagyunk, ami sordn visszajelzéseket kapunk magunkra nézve.
El6szor ezeket tanuljuk meg, majd mésok szabalyozéasan keresztiil mi is 6nszabalyozok-
ka valunk. (Ezt nevezi egyiittes/tarsas megértésnek — ’counderstanding’, €s egyiit-
tes/tarsas szabalyozasnak — ’coregulation’.) Jackson, Mackenzie és Hobfoll (2000) szin-
tén az Onszabalyozas tarsas aspektusait emelik ki. A szerzdk szerint az emberi viselkedés
nem szocidlis vakuumban torténik, ezért fontos a szocialis kdzeget €s annak hatasait
vizsgalni a személyre nézve.

Osszefoglalasként kijelenthetd, hogy a szociokognitiv elmélet az egyik legjobban ki-
dolgozott modell. Ebbdl a nézépontbol az dnszabalyozas fejlédését elsdsorban a kornye-
zet hatarozza meg, igy a gyenge Onszabalyozas a nem hatékony tervezésnek, és dnkont-
rollnak tudhat6 be, amit nagyban befolyasol a szocialis kdrnyezet. A legfontosabb, hogy
milyen példat, modellt 14t maga el6tt a gyerek, mit tanul meg. Az elmélet néz6pontjabol
igy a gyenge 0nszabalyozas egyfajta ,,tanult tehetetlenség” (Zimmerman, 2000).

Behaviorista nézépont

Bar a behaviorizmus az elmult szazad kozepéig volt jelentésen meghatarozé elmélet,
az altala elindult mozgalom még maig is érezteti hatasat, legfoképp a modszertani kérdé-
sek terén (Pléh, 2000). A behaviorista nézépont képviseldit az a kérdés foglalkoztatja,
hogy az emberek hogyan alakitjak viselkedéssé céljaikat, vagyaikat, elképzeléseiket. Az
emberi viselkedést célok altal vezéreltnek és a visszacsatolas révén kontrollaltnak tekin-
tik (Carver és Scheier, 2000). E megkdzelités alapjan két fontos tényez6jét emelik ki az
onszabalyozasnak: a célok és a visszacsatolds szerepét, és az 6nszabalyozast mint visel-
kedést értelmezik.

A behavioristak nagy figyelmet szentelnek a kiilonb6zo célok felderitésének és oszta-
lyozasanak, emiatt szamos célkitiizés, célmegfogalmazas ismeretes a szakirodalomban.
A leggyakoribbak: az aktualis érdekeltségre vonatkozok (current concern), a személyes
torekvések (personal strivings), az ugynevezett életfeladatok (life-task) illetve a szeme-
lyes tervek, elképzelések (personal project) csoportjaiba tartoz6 célok (Carver és Scheier,
2000).

Az elmélet képvisel6i a célokat hierarchikus rendszerben értelmezik, amelyben alta-
lanos, ugynevezett elvi célok hatdrozzak meg a konkrét és részcélokat (Lemos, 1999;
Winne, 1995). Szorosan kapcsolddik a témahoz a célkitlizés-elmélet is (goal setting
theory, Latham és Locke, 1991), amely azon az egyszerti megfigyelésen alapult, misze-
rint minden emberi tevékenység célvezérelt tevékenység. A szerz6k ugyanakkor hangsu-
lyozzak, hogy a célvezéreltség nem jelenti automatikusan azt, hogy tudatos tevékenység-
rol van sz6. A célkitlizés-elmélet a motivacid témakorébe tartozik, megprobal valaszt
adni az azonos képességli gyerekek teljesitménye kozotti kiillonbségekre. Locke és
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Latham (1999) kutatasaik alapjan megallapitottdk, hogy a teljesitmény linearis kapcso-
latban van a cél nehézségével. Fontosnak tartottak kiemelni, hogy nem a feladat nehéz-
sége, hanem a kitlizott cél nehézsége van linedris kapcsolatban a teljesitménnyel. A jol
kortilhatarolt, egyértelmii célok pozitivan befolyasoltak a teljesitményt, szemben az alta-
lanos célokkal (pl. ,,Hozd ki magadbdl a legtdbbet!”). Latham és Locke (1991) szerint az
onszabalyozas implicit médon benne van a célkitlizés-elméletben, mivel a célok kiva-
lasztasa és tevékenységgé formalasa akarati folyamat.

Carver és Scheier (2000) a hierarchikus célrendszert harom f6 szinten értelmezi. A
legalso, legegyszeriibb a motorikus kontroll célok szintje, amely az adott cselekvés fizi-
kai kivitelezéséért felelds. Ez sorozatos, egymas utan kdvetkezd elemi beavatkozasokban
(rutinok, egyszerti készségek alapjan) valosul meg (pl. vacsordhoz hus, vagy zoldség fel-
szeletelése). A masodik szinten helyezkednek el a cselekvési- vagy programkoveto célok
('do' goals), amelyek a konkrét cselekvések programjanak megtervezésére és végrehajta-
sara vonatkoznak (pl. vacsora elkészitése, megterités). A legfelsdbb szinten a mindségi-
vagy ertékkoveté célok (‘be' goals) talalhatok, vagyis ezek kiilonbozo elvek, elvarasi
alapelvek (pl. a vacsora legyen finom, mindenki izlésének megfeleld, esztétikus).

Higgins és Silberman (1998) szerint a célok (szintén célhierarchidban gondolkodva)
két nagyobb sziikséglet mentén szervezddnek: egy megszerzé, megvalosito (promotion)
célrendszerbe és egy megelozo (prevention) célrendszerbe adgyazddnak. Az elsé rend-
szerben azok a célok, torekvések fedezhetdk fel, amelyek a kiilonb6z6 jutalmak elérésére
vonatkoznak (a taplalék megszerzésétol kiillonbozo magasabb szintli szellemi javak el-
éréséig). A megel6zd célrendszerben talalhatok az tgynevezett "kellene" célmegfogal-
mazasok, amelyek a biztonsag, védelem, kényelem elérésének torekvéseire vonatkoznak.

Az utdbbi években az elérni vagyott célok feltérképezése mellett megjelent egy 1j
kutatasi teriilet, az el nem ért célok hatdasanak vizsgalata. Wrosch és mtsai (2003) szerint
a kitlizott célok elérésére vald torekvés mellett legalabb olyan fontos tényezdvel bir az
onszabalyozas szempontjabol az, hogy képes-e valaki 0jrafogalmazni célkitizéseit, mi-
nekutana kudarcba fulladt valamilyen cél elérése. A személyes célok elérésében valo ki-
tartas csak egyik része a hatékony onszabalyozasnak, a masik, ezzel egyenértékii rész a
szerzOk szerint a személyes célok feladasa és 1) célok kitlizése, ha ugy kivanja meg a
szituacio.

Carver és Scheier (2000) szerint az dnszabalyozés folyamatdban a célok meghataro-
zasa mellett hasonld jelent6séggel bir a visszacsatoldson alapulo kontroll és a kiilonbozo
affektiv tényezok (pozitiv, negativ érzelmek stb.) megnyilvanuldsa, amelyek a viselkedé-
sek végrehajtasaban, a kitartasban vagy feladasban toltenek be Iényeges szerepet. Ehhez
kapcsolddik az a gyakori kérdés, hogy a megszakitas jo vagy rossz hatdssal van-e az 6n-
szabalyozas folyamatara. A behavioristak szerint mindkettd ¢és egyik sem. A kikapcsolo-
das, a cselekvés megszakitasa természetes és sziikséges része az onszabalyozasnak; a vi-
selkedést a kitartas és a feladas dichotdmiajaként értelmezik (Carver és Scheier, 2000).

Osszefoglalasként megallapithatjuk, hogy a behaviorista nézdpont képviseléi a visel-
kedés elinditasaért felelds célokat, illetve a viselkedés fenntartasat befolyasold affektiv
tényezoket allitjak kutatasaik kozéppontjaba, ugyanakkor az dnszabalyozasban megnyil-
vanuld viselkedest tekintik vizsgalati kiindulépontnak.
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Konnekcionista nézépont

Az utobbi évtizedekben a kognitiv tudomanyban a konnekcionizmus jelentds szere-
pet tolt be. Lényege, hogy a megismerd folyamatokat, igy a tanulast is nem szekvencialis
folyamatként értelmezi, hanem el6térbe helyezi a pArhuzamosan megosztott feldolgozast
(Pleh, 1996). Az 6nszabalyozast kutatok koziil kevesen valljak magukat konnekcionis-
taknak, bar sok helyen taldlhatunk utaldsokat, amelyek e nézOpont torekvéseit tiikrozik.
A konnekcionista nézépont f6 képviseldi Shah és Kruglanski (2000). Az 6 munkéjukat
ismertetem a tovabbiakban.

A szerzok szerint konnekcionista nézépontbdl az dnszabalyozast ugy tekinthetjiik,
mint a célok és eszkdzok kognitiv asszocidcios halozatat. A célokat tudas-strukturaknak
tekintik, és hierarchikus cél-hdlozatokba szervezddve képzelik el, amelyek 6sszekapcso-
l6dnak mindazokkal az eszk6zokkel, amelyek a célok elérésében részt vesznek. A célok
iranyitjak és hatarozzak meg az dnszabalyozas folyamatat.

A konnekcionista nézépont alapjan az 6nszabalyozas nem valdsulhat meg célok nél-
kiil. Tobbletként értelmezhetjiik az el6z6 elméletekhez képest, hogy kiemelik a célok el-
érésének t6bb uton torténd megvalosulasanak lehetdségét. Azt vizsgaljak, hogy a kiilon-
b6z6 célok hogyan kapcsolodnak Ossze, €s a célok elérésének eszkdzei hogyan kapcso-
l6dnak a célokhoz és egymashoz. Vertikalis, horizontalis, versengd, egymast kiolto kap-
csolddasok bonyolult halézataként értelmezik a folyamatot. Azt feltételezik, hogy legin-
kabb azokat a célokat teljesitik az egyének, amelyek kapcsolatban allnak mas célokkal
is, és szoros Osszefliggésbe hozhatok azokkal az eszkozokkel, folyamatokkal, amelyek
révén teljesithetdek ezek a célok. Az 6nallo, izolalt célok teljesitése sokkal farasztobb,
id6-, illetve energiaigényesebb. Egy fokuszalt cél mas célokat is aktival (pl. ha valaki
,,jOl akar ¢élni”, akkor ehhez hozzatartozik az egészséges ¢életmod fenntartasa, valamilyen
sport valasztasa, ahhoz eszk6zok vétele).

Guinote (2007) a célok elérésének négy fazisat kiilonbozteti meg. Az els6 fazisban a
kiilonboz6 vagyak megfogalmazasa €s a legfontosabb vagy kivalasztasa valosul meg. A
masodik fazisban a kivalasztott cél tudatositasa, illetve annak eldontése valosul meg,
hogy mikor, hol és hogyan tud hozzalatni a cél megvalodsitasinak. A harmadik fazis a
cselekvés fazisa, ekkor konkrétan megvalosulnak a cél eléréséhez sziikséges tevékenysé-
gek. A negyedik fazist a szerz6 posztaktivacios fazisnak nevezi, amikor az egyén értéke-
li, hogy sziikség van-e tovabbi célok kitlizésére.

Shah és Kruglanski (2000) szerint a végso €s egyetlen ,,nagy” cél az énkép, vagy én-
tudat fenntartasa, minden mas cél, ennek az egy célnak részeleme, ami azonban nem biz-
tos, hogy tudatos médon miikodik. A szerzok kiemelik a ,,lezaras sziikségletét” (need for
closure) mint alapvetd cél-igényt, — azt az igényt, hogy a problémakra végleges valaszt
talaljunk, a dolgoknak, cselekvéseknek kognitiv lezarast adjunk. Ezaltal vagyunk képe-
sek a tovabblépésre, a fejlédésre.

A célhalozatok értelmezése mellett a konnekcionista megkozelités masik kiemelkedd
vonasa a célok 0sszekoto szerepének feltételezése, igy a célok jelentenék a kognitiv kap-
csolatot az altalanos motivumok (késztetések) és a valos viselkedés kozott (Shah és
Kruglanski, 2000).
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Funkcionalis elméleti megkozelitések

A funkciondlis szemponti megkozelités a hagyomanyosan kognitiv tényezok vizsga-
lata helyett a motivaciora és az dnszabalyozas folyamatara helyezi a hangstlyt. Az 6n-
szabalyozasban szerepet jatszo képességeket miikodésiik, illetve hatasuk alapjan vizsgal-
jak.

Kuhl (2000b) a hagyomanyos tartalom-alapu megkozelités és a funkciondlis néz6-
pont kozotti kiilonbséget a kudarccal valé megkiizdés folyamataval irja le. Valamilyen
kudarc soran az emberek nagy része elvesziti motivaltsagat, és depressziv viselkedést
mutat. A hagyomanyos, tartalom-alapt magyarazata ennek az, hogy a motivaciés prob-
léma a sajat képességeink negativ megitélésének kdvetkezménye. Ezzel szemben a funk-
cionalis alapu megkozelités szerint a negativ megitélés és motivacié inkabb kovetkez-
ménye, mint okozoja annak a viselkedésnek, amit kudarc esetén mutatunk. A negativ,
pesszimista viselkedés inkabb kudarc utan jelentkezik, és nem eldtte mutatnak az embe-
rek tehetetlenséget és depressziv magatartast. A tehetetlenség és a gyenge onszabalyozas
a funkcionalis paradigma szempontjabol rossz emdcios kontroll, a motivalatlansag rossz
kezelése, a varatlan események nem hatékony értékelése és feldolgozasa. Az elmélet
képviseldi szerint a személynek lehet magas 6nhatékonysaga, lehet er6sen motivalt, de
ez nem elég a sikerhez, ha nem elég hatékony az dnszabalyozd képessége (Kuhl, 2000b).

A funkcionalis szemponti megkozelités egyrészt a klasszikus érték-elvaras modellen
alapszik (expectancy-value theory), amely szerint a tanulok motivaciojat nagymértékben
meghatdrozza a siker-elvarasuk és igényszintjiik (az, hogy mit tartanak jo teljesitmény-
nek, mivel lesznek elégedettek; Kuhl, 2000b). Masrészt Kuhl (2000a) cselekvés-kontroll
elméletén (action-control theory) alapszik, amelynek Iényege, hogy az egyén kiilonb6z6
kontroll-folyamatok és stratégidk segitségével tartja fenn szandékat (motivaciojat) a cse-
lekvése soran. Ezeket az alland6 valtozasukbol adéddan dinamikus stratégiaknak nevezi
a szerz0, amelyek a kovetkezok:

— figyelem-kontroll (a figyelem fokuszaldsa a konkrét tervre, szandékra, illetve a fi-

gyelmet elvonod cselekvések kisziirése),

— emdcios-kontroll (szomoru, lehangolt, vagy negativ lelkiallapoton valo feliilemel-

kedés),

— motivacios-kontroll (a személyes érdeklédésének novelése a tervezett cselekvés-

ben),

— a kudarccal valo megkiizdési stratégiak (a kudarc olyan felfogésa, mint amibdl ta-

nulni lehet, és nem, mint ami tehetetlenséghez vezet).

A dinamikus stratégidk révén tudja tehat a személy cselekvését, viselkedését fenntar-
tani, vagyis tevékenységét szabalyozni. Barmelyik stratégia nem megfeleld fejlettsége a
tervezett tevékenység félbemaradasat, vagy nem hatékony kivitelezését eredményezi.

Kuhl (2000b) a cselekvés fenntartasara ugyanakkor két akarati tényezét is megkii-
lonbéztet: az onkontrollt és az onszabdlyozdst. Ertelmezésében az onkontroll egyetlen
cél, szandék fenntartasara iranyul, mig az dnszabalyozas egyszerre tobb célt is figyelem-
be véve iranyitja a folyamatot. Emiatt a szerzo talaléan az 6nszabalyozast ,,belsé demok-
racianak” nevezi, az onkontrollt pedig ,,belsé diktatorikus vezetésnek”. Az elsé esetben
az ¢én az alapjat képezi az onszabalyozasnak (kognitiv és emocionalis timaszt nyujtva a

355



Molnar Eva

személyes céloknak és cselekvéseknek), a masodik esetben pedig a szelf az 6nkontroll
,»celtabldja”, azaz minden szelf-inditotta gondolat vagy cél elnyomas alé keriil avégett,
nehogy barmelyik eltérit6 legyen és inkompatibilis az adott tevékenységgel.

Kuhl és Fuhrmann (1998) gy értelmezik az akaratot, mint egy kozponti koordinaci-
0s rendszer, amely a kognitiv, motivacios, emocionalis és temperamentumbeli folyama-
tokat koordinalja. A szerzOk hangstlyozzak, hogy az akarat nem egyenértékli az altala-
nos intelligencidval, vagyis az Onszabalyozas “megromlasabol” eredd tanulasi problé-
mak, illetve a viselkedésbeli és emocionalis problémak nézetiik szerint fiiggetlenek az
intelligencia-problémaktol. Azzal magyarazzak ezt, hogy azok a tanuldk is szenvedhet-
nek kudarcot az iskoldban, akik megfeleld motivaltsaguak és jo intellektualis képessé-
gekkel rendelkeznek, mivel mindez nem elegendd, ha az akarati stratégidik (6nkontroll,
onszabalyozas) nem megfelelden fejlettek, vagy ha a vizsga, és stressz-helyzetekben
nem tudjak alkalmazni ezeket.

Funkcionalis nézdpontbdl a kutatok a motivacio személyes sziikséglet-jellegét emelik
ki. Példaul Kuhl (2000b) motivacio-értelmezését Arisztotelész motivacido-fogalmara épiti,
mely szerint a motivdcio értelemmel biro cél, és ez Osszefiiggésben all az egyéni sziikség-
letekkel, értékekkel, interperszonalis kapcsolatokkal.

A funkcionalistak ugyanakkor az implicit és explicit tuddst egyarant fontosnak tartjak
a feladatmegoldasban és az onszabalyozasban. (Ez alatt a tudas proceduralis — tudni mit
— ¢és deklarativ — tudni hogyan — jellegét értik.) Garcia és Pintrich (1994) szerint gyak-
ran, amikor az emberek nem tudnak kognitiv magyarazatot adni cselekvéseikre, megpro-
balnak érzésekre hivatkozni, amelyek véleményiik szerint ,,néma tudast” jelképezhetnek
(pl. ,,nem tudom miért tettem, csak éreztem, hogy ez a helyes ut...”).

Szorosan ide kapcsolodik Ryan (1998) dénallosag-elmélete is (self-determination
theory). Ebbdl a nézépontbol az emberi fejlddést pszichologiai sziikségletek hatarozzak
meg, amelyek meghatarozé jelentdséggel birnak a személyiség egészséges fejlodésében.
Harom alapsziikségletet hataroz meg a szerzd: autonomia (autonomy), kompetencia
(competence) és kotddés (relatedness)’. Ertelmezésében az autondmia azt jelenti, hogy
minden ember alapsziikségletei kozé tartozik, hogy tevékenységei téle eredjenek, és ugy
érezze, hogy kezében tartja a dolgokat és azok kimenetelét. Ugyanakkor fontos a kompe-
tencia-¢érzés sziikséglete is, ami a szerz6 értelmezésében hozzaértést, hatékonysagot je-
lent. Es végiil a kotédés sziikséglete, azaz masok személye az egészséges személyiség-
fejlodés egyik legmeghatarozobb tényezdje. Ryan onallosag-fogalma megegyezik Kuhl
€s Fuhrmann (1998) akarat-fogalmaval. Ryan (1998) szerint ahhoz, hogy a személyiség-
fejlodés soran az egyes szakaszokbol hatékonyan tudjunk atlépni a kovetkezd szakaszba,
az akarati, a kontroll, és a szabalyozo stratégidknak alapvetd szerepiik van.

A funkciondlis nézépont alapjan az dnszabalyozas akarati tényezd, amelyet a kiilon-
b6z6 célok elérése soran a fentebb felsorolt igynevezett dinamikus stratégiak segitenek.

3 Bar a 'relatedness’ angol kifejezés elsédlegesen nem kotddést jelent, Ryan gy értelmezi ezt a sziikségletet,
mint az emberekkel vald szoros kapcsolat kialakitasat, ami viszont a magyar szakirodalomban a kotddés ki-
fejezéssel és értelmezésével egyenértékii sziikséglet (lasd errél bévebben Zsolnai, 2003).
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Kognitiv-tarsas elmélet

A kognitiv-tarsas (cognitive-social) elmélet a személyiség kétféle megkdzelitésének
szintézise. Egyik 0sszetevdje a személyiségpszichologia, amely a személyiség-vonasokat
(personality traits) stabil, megvaltoztathatatlan tényezOknek tekinti, a masik pedig a
szociokognitiv megkdzelités, amely a személyiséget kontextus fiiggének, a kognitiv fo-
lyamatok kovetkezményének tekinti. Ebbdl adoddan az dnszabalyozasban szerepet jat-
sz0 tényezoket Osszefoglalva vizsgalja, szintézisét adva a kiillonboz6 elméleteknek.

A kognitiv-tarsas nézépont alapjan négy fontos tényezd befolyédsolja (neheziti) az
onszabalyozas folyamatat (Matthews és mtsai, 2000):

— Stressz-folyamatok (stress processes). A stressz soran a szelektalds és a megkiizdés
szabalyozasa nem miikddik megfelelden, ezért a stresszes allapot nem hatékony
Onszabalyozashoz vezet.

— Tudas-struktura (knowledge structures). A hosszll tavii memoria nem csak a kii-
16nb6z6 ismereteket tarolja, hanem az énnel kapcsolatos informaciokat és folyama-
tokat is (éntudat), ami meghatarozza az Onszabalyozas folyamatat abbdl a szem-
pontbol, hogy mindig a tarolt éntudat lesz a viszonyitasi vagy szabalyozasi alap.

— Kovetkezmeény-valtozok (outcome variables). Itt foként az alkalmazkodasi képesség
csokkenése, és annak megnyilvanuld jelei fontosak: negativ érzések, egészségi al-
lapot megromlésa, teljesitménycsokkenés, szocidlis zavarok stb., amelyek befolya-
soljak, vagy gatoljak az 6nszabalyozast.

— Magatartas, jellemvondsok (traits). A stabil személyiségvonasok alapvetden meg-
hatarozéak az Onszabalyozasban, és ez nem sokat médosul az idék folyaman.
Demetriou (2000) vizsgalataiban alatamasztja ezt a megallapitast. Szerinte az on-
szabalyozast tobb veliink sziiletett tényezd is meghatarozza, mint példaul a szemé-
lyiségtipus (Big Five Qualities), és a kognitiv stilus (impulziv/reflektiv, mez6fiig-
g6/mez6fiiggetlen, amelyek nagyon koran mar kisgyerekkorban megnyilvanulnak).

Matthews ¢és mtsai (2000) a stressz-folyamatokkal vald megkiizdést az egyik leglé-
nyegesebb meghatdrozonak tekintették az Onszabalyozas sikere szempontjabdol. Harom
dimenziojat kiilonboztetik meg a stressz-allapotoknak: feladat-érdektelenség (faradtsag,
unalom, koncentracio csokkenése); szorongads (negativ hangulat, gyenge kontroll); nyug-
talansag, aggodalom (tulzott én-fontossag, én-figyelem, dnbecsiilés csokkenése). A szer-
z0k szerint e harom folyamat kulcsteriilete a személy és kdrnyezet interakcidjanak, hi-
szen a megterheléssel valdo megkiizdési képesség és pozitiv onértékelés feltétele a jo tel-
jesitménynek és Onszabalyozasnak, ezek hidnyaban viszont nem hatékony az onszaba-
lyozas (Matthews és mtsai, 2000).

Szorosan ide kapcsolodnak a megkiizdési stratégiakkal (coping strategies) foglalkozo
vizsgalatok is, amelyek az onszabalyozast gyakran egyfajta megkiizdési stratégianak te-
kintik (Jackson és mtsai, 2000). A megkiizdési stratégidkat foként stressz-helyzetekben
vizsgaltdk, mint a szorongas csokkentésének feldolgozasi lehetségeit. A megkiizdési
stratégidkat Jackson és mtsai (2000) két f6 tipusba soroljak:

1) Probléma-fokuszalt megkiizdés soran az egyén aktiv, feladatorientdlt reagalasa

valésul meg egy problémahelyzetben (a stressz eredetének, vagy kovetkezmé-
nyének megvaltoztatasaval a probléma megoldasara figyel).
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2) A masik tipus az érzelmi-fokuszu megkiizdés, amely valamilyen érzelmi reagalas
(pl. belefeledkezés, vagy ,,elmélazas”, merengés, fantazidlgatas, és ezek altalaban
passziv magatartast vonnak maguk utan).

A probléma-fokuszalt megkiizdés pozitivan kapcsolddik az 6nszabalyozashoz (az
egészséges mentalis és fizikai cselekvéshez, kevesebb depresszidhoz, j6 dnbecsiiléshez,
jobb betegség-lekiizdéshez stb.). Ezzel szemben az érzelem-fokuszii megkiizdés gyen-
gébb fizikai és pszichikai erdvel jar, gyengébb koncentracids képességgel és hangulati
valtozasokkal, 6sszességében gyengébb Onszabalyozast eredményez (Jackson és mtsai,
2000).

Demetriou (2000) altalanos modelljében a személyiség-elméleteket, a kognitiv stilust
¢és a szelf elméleteit kapcsolja Ossze, az onmegértés (self-understanding) és az énszaba-
Iyozds szervezédésének és fejlddésének megértésére. Ertelmezésében mindkét folyamat
az értelmi fejlodés és személyiségfejlédés dsszefonddasaként nyilvanul meg. Az 6nmeg-
értés magaban foglalja azokat a folyamatokat, amelyek segitik az egyént az észleletek,
érzések, fogalmak, mentalis miiveletek és cselekvések észlelésében. Az dnszabalyozas
korébe tartoznak mindazon személyes képességek, amelyek a célok kivalasztasat segitik
eld, és amelyek a célok elérésében jatszanak szerepet. Minden ember képes az dnmegér-
tésre €s az Onszabdlyozasra, mivel az evolucid soran kialakult benniink egy on-iranyitott
folyamat, amely révén értelmezni tudjuk sajat gondolatainkat, viselkedésiinket és képe-
sek vagyunk a kornyezeti valtozadsokhoz alkalmazkodni, és Gnmagunkat szabalyozni.

Ehhez a modellhez szorosan kapcsolddik a kognitiv megkdzelitésti elméletek altal ki-
emelt kognitiv énkeép szerepe (Demetriou, 2000). A kognitiv énkép az ,,altalanos énkép”
eleme, és foként az értelmi folyamatok megitélésére vonatkozik. Egyrészt valaszt ad a
személyek olyan kérdéseire, mint:

— Milyen problémak megoldasaban vagyok jo, és milyeneket nem tudok megoldani?

— Milyen a hatékonysagom a kiilonb6zd kognitiv stratégidk hasznalatdban, mint pél-

daul: memorizalas, képzelet, problémamegoldas?

— Mennyire vagyok rugalmas, értelmes, konnyt felfogasu?

Masrészt pedig magaban foglalja az Osszes, az egyén altal maganak tulajdonitott
mentalis funkciokra, képességekre, stratégiakra és készségekre vonatkozo implicit és
explicit ismeretet, leirdst. Demetriou (2000) szerint az 6nszabalyozds valtozasa kéz a
kézben halad az értelem/elme és a kognitiv énkép valtozasaival.

A kognitiv-szocializacios elmélet tehat Osszegzi az Onszabalyozassal kapcsolatos
kognitiv, személyiségfejlddési és szocializacids elképzeléseket és eredményeket. Nagy
hangsulyt fektet az 6nszabalyozas kognitiv elemeire (kognitiv énkép), a stressz-helyze-
tekkel vald megkiizdési stratégidkra, a kornyezettel valo interakcid kezelésére (mene-
dzselésére), szabalyozasara.

Szelf-kozponti elméleti megkozelitések
Szamos elméleti kutatasban az Onszabalyozast Osszekapcsoljak a szelf, vagyis az

,,en” fogalmaval. Ebbdl a néz6pontbol a magas onszabalyozas a fejlett szelffel egyenér-
tékt (McCombs és Marzano, 1990). Jennings és mtsai (2008) szerint a csecsemokorban
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kialakulo szelf érzése, illetve a hatékonysag érzete, vagyis a cselekvés, a szdndék megér-
tése az alapja az dnszabalyozas képességének.

A szelf meghatdrozasa kiilon szakirodalmat, mondhatjuk azt is, hogy kiilon tudo-
manyt igényel (1970-es évek Ota beszélnek a szelf-pszichologia dramlatardl, amely a
pszichoanalizisbdl nétte ki magat).

Marton (1998) szerint az ,.én” (szelf) kérdésének kutatasa James vizsgalataival kez-
dédott, aki megkiilonboztette az ,,I”-t, az ,,egzisztencialis ént” (vagy a “vilagba helyezett
megfigyeld ént”) és a ,,me”-t, amely értelmezésében ,az “én mint targy” jellegzetességeit
foglalja magaban. Ez a megkiilonboztetés ma is elfogadott a szakirodalomban, azonban
az én kutatdsa nem zarult le az id6k soran®. A szelf tartalma az angol ,,I”-ra vonatkozd
tartalmat jelenti, és mivel a magyarban ennek ¢s a ,,Me”-nek is az ,,én” az egyetlen fordi-
tasa, én is a szelf elnevezést fogom hasznalni a tovabbiakban.

Egy altalanosnak tekinthetd definici6 alapjan a szelf fogalma alatt ,,sajat emdcidink,
gondolataink és cselekvéseink birtoklasanak, eredetiségének és dsszefliggésének érzetét”
értjiik (Karterud, 1999. 20. o.).

Vannak szerzok, akik a szelf mozgatorugo, hajtoerd szerepét hangsulyozzék az 6n-
szabalyozas folyamataban (McCombs és Marzano, 1990). A szelf mint mozgatd (’self as
agent’) integralja az akaratot (will) és a képességeket (ability). Ugyanakkor az utobbi
idokben kezd elterjedni az a néz6pont, mi szerint a szelf nem egy eleve adott, belsd
mozgato, hanem sokkal inkabb tanult pszichikus rendszer, reprezentacié (Nagy, 1994).

McCombs és Marzano (1990) értelmezésében a szelf az ember 1étezésének szelleme
(our spirit of being), szandék (agency) és akarat (will); ,,a szelf nem valami olyan, amit
tudomanyosan érzékelni, mérni, vagy elore jelezni lehetne. Ennek ellenére a szelf tuda-
tosan, vagy nem tudatosan meghatarozza, hol vagyunk, mit gondolunk, és mit tesziink”
(66. 0.).

Szamos szerz0 a szelfet olyan kozponti rendszernek tekinti, amely a metakognitiv,
kognitiv és affektiv (al)rendszerek miikddését iranyitja (McCombs és Marzano, 1990;
Marton, 1998; Carver €s Scheier, 2000). Ebbol a megkozelitésbol az 6nszabalyozas ma-
ga a szelf mikodésébdl adodik.

Nagy (1994) a szelf alatt magat az embert mint onreflexiv 1ényt érti, és legfontosabb
funkciojanak a szabalyozast nevezi meg. Ebben a szabalyozéasban az éntudat (a szakiro-
dalomban gyakran énkép) vonatkoztatasi rendszerként szerepel, vagyis a szabalyozas vi-
szonyitasi alapjaként, és az onreflexio pedig a visszacsatolas funkcidjat tolti be. Ebbdl a
definiciobol kideriil, hogy a szelf nem azonos az éntudattal, vagy énképpel, sokkal alta-
lanosabb rendszerként értelmezhetd.

Az Onszabalyozasnak kulturalis kiilonbségei is vannak, abbdl adédodan, hogy a szelf
megitélése eltérd a kiillonbozo tarsadalmakban. Mig a nyugati tdrsadalmakban (foként az
Amerikai Egyesiilt Allamokban) a szelf mint individuum jelenik meg, addig a keleti tar-

4 Az elmilt két évtizedben az éntudat kialakuldsat két iranybo6l kozelitették meg. Az egyik csoport a tiikor

eldtti ,,onfelismerés” és az utdnzds mechanizmusat vizsgalta (ebben a folyamatban nagy szerepet szantak a
személykozi torténéseknek), mig a masik csoport az én és a kornyezet tobbsiki megkiilonboztetését vizsgal-
ta, ahol nagy jelentdséget tulajdonitottak annak, hogy a gyermek tevélegesen hat kérnyezetére, és folyama-
tosan tapasztalja viselkedése kovetkezményeit (Marton, 1998).
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sadalmakban a szelf szorosan 0sszefonodik a csoporttal, a szocidlis halod szerves része-
ként értelmezik (Jackson és mtsai, 2000). Chong (2007) kutatésai is aldtdmasztjak ezt a
nézépontot, megfogalmazasa szerint a szelf-észlelés és az identitas a Kelet-Azsiai orsza-
gokban a csoportba tartozason keresztiil valésul meg, szemben a nyugati tarsadalmakkal.
Eppen ezért az onszabélyozéas és az iskolai teljesitmény tekintetében jelentds kiilonbsé-
gek figyelhetok meg. Az individualista és a kollektivista tdrsadalomban mas az egyének
onészlelése, a csaladban, tarsadalomban betdltott szerepe, és ezek a tényezok hatast gya-
korolnak az egyének kognitiv folyamataira és Onszabalyozasara. Mig a nyugati tarsa-
dalmakban az egyéni teljesitményt értékelik jobban, a Kelet-Azsiai orszdgokban a szoci-
alis elismerésért és megbecsiilésért dolgoznak a didkok, ami alapjaiban valtoztatja meg a
tanulds iranti motivaciojukat (Chong, 2007). Kim, Deci és Zuckerman (2002) a negativ
érzésekkel kapcsolatos dnszabalyozas kulturalis kiilonbségeit mutatta ki koreai és ameri-
kai egyetemistak esetében. Eredményeik alapjan a koreai didkok jobban kontrollaljak
negativ érzelmeiket, mint amerikai tarsaik. Ez szorosan 0sszefligg a fentebb is kifejtett
szocialis kozeg hatasaval, a koreai didkok meggyd6zddése, hogy sajat maguk és a csoport
szamara is az a legjobb, ha szabalyozzak negativ érzelmeiket.

Osszegzés

Ebben a tanulmanyban az 6nszabalyozas kutatdsanak legfontosabb iranyait és elméleti
megkdzelitéseit foglaltam 6ssze. Felvazoltam a szabalyozas és dnszabalyozas kozotti kii-
16nbséget, aminek alapjan megallapithat6, hogy az alapvet6 kiilonbség a rendszer modo-
sulasaban rejlik. Mig a szabalyozas azt jelenti, hogy egy rendszer a kritériumnak, célnak
megfelelden, a visszacsatolas révén alkalmazkodik a kornyezeti feltételekhez, az 6nsza-
balyozas soran (ezeken til) maga a rendszer is modosul(hat), atalakul(hat) (akar a cél, a
kritérium is megvaltozhat). Ezaltal az 6nszabalyozasban mar eleve benne rejlik a tanulas
fogalma.

A kiilonbozo elméleti megkdzelitések tapasztalatai alapjan a kovetkezd megallapita-

sok tehet6k az onszabalyozasra nézve:

1) Az dnszabalyozas a szelf miikdodésébodl adodik, azaz maga a szelf értelmezése (az
ember mint onreflexiv 1ény) magaban foglalja az 6nszabalyozas képességét, és
mint ilyet, az ember eleve adott képességének tekinthetjiik.

2) Az Onszabalyozas képessége masokon, a tarsas kapcsolatokon keresztiil fejlodik,
hasonléan az éntudat kialakulasahoz. Négy szinten valosul meg: az észlelés, utan-
zas, onkontroll és végiil az 6nszabalyozas szintjein keresztiil.

3) Az Onszabalyozasnak harom formajat (vagy fokozatat) kiilonboztethetjiik meg:
legegyszeriibb formaja a viselkedés észlelése és szabalyozasa, a masodik a kor-
nyezet szabalyozasa és a legbonyolultabb formaja pedig a személyiség készségei-
nek, képességeinek szabalyozasa és modositasa. Ezek a fokozatok nem egymastol
fiiggetleniil, hanem egymasba kapcsolodoan, 6sszetetten valosulnak meg.

4) Az dnszabalyozas legfontosabb fazisai (komponensei) a célok, kritériumok meg-
allapitasa, a folyamatos nyomon kovetés, illetve a visszacsatolas, reflexiok meg-
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fogalmazasa. A célok hierarchikus rendszerben, egymadssal cél-haloézatokat ké-
pezve jonnek létre, és a célhierarchia legfelsébb szintjén az dnmegvalodsitas célja
all. Ugyanakkor az dnszabalyozas akarati tényezok nélkiil nem valdsulhatna meg,
ami azt is jelenti egyben, hogy az dnszabalyozas szdndékos mikodés.
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ABSTRACT

EVA MOLNAR: INTERPRETATIONS AND APPROACHES TO SELF-REGULATION

The aim of present study is the description of theoretical models and empirical research
findings concerning the interpretation and investigation of self-regulation. The interpretations
of self-regulation are described in four dimensions: (a) the difference between regulation and
self-regulation, (b) the difference between intentional (conscious) and unconscious self-
regulation, (c) skill versus process oriented approaches, and (d) self-regulation as correction
of behavioural problems versus ,,naturally” occurring behaviour in the process of adaptation
to the environment.

The study summarises the most important models and discusses the following theoretical
approaches in detail: social constructivist, behaviourist, connectionist, functionalist, socio-
cognitive and self oriented. The major research findings concerning self-regulation in these
approaches are also outlined.

The overview of the numerous theoretical approaches highlights the following shared
elements in the concept of self-regulation. It is an ability of the personality that develops
within the social environment. It stimulates one to reach personal goals. It is realized in
setting and continuously monitoring goals and criteria, as well as in formulating feedback and
reflexions. Thus, self-regulation provides the possibility of personal adaptation to the changes
in the environment.
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