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A kérdoiv ismertetése

A pszicholégiai immunrendszert azok a személyiségtényez8k alkotjak, amelyek lehetéve
teszik a feszultségekkel és stresszhatasokkal valé eredményes megbirkozast, ezzel

biztositva a személy hatékonysagat és lelki egészségének megbrzését.
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Az eredmenyek értelmezeése

Az alabbi leiras Példa Pal pszicholdgiai immunrendszerét elemzi, annak egyes 6sszetevdi
mentén. A megallapitasok pontossaga fligg attol, hogy a kérdéiv kitéltéje mennyire jol
ismeri 6nmagat, illetve hogy mennyire tudott 6szintén és figyelmesen valaszolni a
kérdésekre. Amennyiben a jellemzés ddontéshozatal alapjaul szolgal, a megallapitasokat
feltétlentl gondosan dssze kell vetni egyéb forrasokbdl szarmazo informaciokkal.

A jellemzés felhasznalasakor vegyik tovabba figyelembe, hogy annak érvényessége az id6
mulasaval csdkkenhet — kildnbésen, ha id6kdzben jelentésebb valtozasok torténtek Pal

életében.

Kifejezetten jellemz6 tulajdonsagok

Pal azon tulajdonsagai, amelyek a legtobb élethelyzetben megjelennek, és jellemzik

személyiségét:

o Beallitottsaga sokkal inkabb optimista, mint pesszimista. Altalaban bizik a kedvez6
fejleményekben. Derlilatasat csak nagyobb nehézségek felmertlése esetén adja fel.
Hisz abban, hogy legtobb térekvését siker fogja koronazni.

o Pal ugy érzi, hogy inkabb 6rajta, semmint a korilményeken vagy a szerencsén mulik,
hogy mi fog térténni azokban az élethelyzetekben, amelyekben részt vesz. Kész
er6feszitéseket tenni a kdrilmények uralasara, és ritkan bizza a sorsra vagy a vak
véletlenre, hogy dolgai megoldddjanak. Sajat hatékonysaganak érzése és sajat belsé
értékeinek tisztelete tovabb erdsiti e beallitédasat.

e TObbnyire hisz abban, hogy dolgai ugy alakulnak, ahogyan az észszeriien elvarhaté.
Eletének f6bb eseményeiben dsszefliggést lat, és Ggy érzi, alapvetéen értelmes életet
él. Nehézségekkel szembesiilve igyekszik megkeresni a helyzet magasabb rendi
jelentését, s nem menekdil el a megprobaltatasok elél. Mindez ugyanakkor mérsékelt
kitartassal tarsul, igy el6fordul, hogy még aminek értelmét latja, azt sem fejezi be.

o Jelentds dnbecsuléssel jellemezhetd, sajat belsd értékeit tisztelé személy, aki képes

realisan értékelni és megbecsulni mindazt, amit elért vagy Iétrehozott. Mértéktartd
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figyelmet fordit az dnjutalmazasra, 6nmaga "gondozasara", és nem riad vissza attél,
hogy kifejezésre juttassa jogos blszkeségét.

o Nyitott a kihivasokra, és a legtobb varatlan helyzetre rugalmasan reagal. Jellemzi a
vallalkozo6 kedv és az ujdonsagokra valé fogékonysag, A valtozasokban igyekszik a
személyes fejlédés lehetd8ségét keresni.

o JoOl észleli a tarsas kdrnyezet jelzéseit. Viszonylag nagy pontossaggal meg tudja itélni
mind masok inditékait és érzéseit, mind a kélcsdnds viszonyok halézatat a csoportban.
Ezen informaciokat azutan figyelembe veszi masok "mozgdsitasakor”, rovid- és
hosszutavu céljai megvaldsitasakor.

o Pal olyan emberként irta le magat, aki rendszerint képes megtenni azokat a |épéseket,
amelyekkel elérheti kitlizott céljat. Kell6 bizonyossaggal tudja, mit kell tennie, és azt
szinte mindig meg is teszi. Hatékony embernek latja magat, aki bizik a dolgok pozitiv
kimenetelében.

o Képes masokat mozgositani annak érdekében, hogy tamogassak céljai
megvaldsitasaban, vagy segitsék problémai megoldasaban. Tobbnyire eredményes a
meggydbzésben és a kapcsolatteremtésben. A masokkal valo tartés egylttmikodés soran
kész kiaknazni mindazt, ami tarsaiban rejlik.

o El6fordul, hogy nem fejezi be azt, amibe belekezdett. Akadalyok felbukkanasa esetén
viszonylag kénnyen feladja a prébalkozast, és kevésbé képes a tartés koncentraciora. A

frusztraciokat nehezen tiri, bar a tulzott indulatoknak hatékonyan utjat allja.

A viszonyitasi csoport atlaganak megfelel6 tulajdonsagok

o Fejl6ddésképesség, nbvekedés, megujulas.

o Leleményesség, talalékonysag, kreativitas.

o Masok serkentése, inspiralasa; a bennik szunnyadoé lehetéségeknek a koéz javara valo
forditasa.

e A koOrnyezettel és a torténésekkel valo egyutt "vibralas"; a tevékenységnek valo teljes
odaszentel6dés.

e Higgadtsag, megfontoltsag, korlltekintés, késleltetési képesség.

e Nyugodtsag, aggodalommentesség; a veszteségek vagy kudarcok feldolgozasa.

o Tulrelem, béketlirés, ingerlékenység-mentesség.
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Osszefoglalas a pszicholégiai immunrendszer alrendszerei
mentén

Megkozelité, monitorozé alrendszer

Ez az alrendszer a megismerd mechanizmusok segitségével lehetévé teszi, hogy a
személy megértse a helyzetet, ellendrzése ala vonja azt, és felismerje a pozitiv
kdvetkezmények lehetéségét.

Pal e dimenzié fejlettségét tekintve magas értéket mutat.

Mobilizal6, alkotd, végrehajté alrendszer

Ez az alrendszer azokat a modszereket foglalja magaba, amelyekkel a személy
felzarkoztatja képességeit és megvaltoztatja sajat fizikai vagy tarsas kérnyezetét annak
érdekében, hogy elérje céljait.

A kérddiv eredményei alapjan Pal ezen alrendszere az atlagosnal fejlettebb.

Onszabalyozé alrendszer
Ez az alrendszer biztositja a figyelmi és tudati mikddés szabalyozasat, valamint a
stresszhelyzetekben kialakul6 érzelmi allapotok uralasat.

Pal dnszabalyozé alrendszere atlagosan erésnek bizonyult.
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Potencialis stresszforrasok listaja

Az alabbi tablazat azt mutatja, hogy az eredmények tukrében bizonyos potencialis

stresszhelyzetek milyen mértékl stresszt okoznak Példa Pal szamara:

Nem Mérsékelt

okoz stresszt

stresszt okoz
Kétesélyes helyzetek (amikor nem ismert a pozitiv N
kimenetel valdszinlisége)
Olyan esetek, amikor lehetésége van a helyzet uralasara (s
ezt el is varjak téle), de ehhez személyesen kézbe kellene v
vennie a dolgokat
Annak megtapasztalasa, hogy a dolgok kaotikusan, nem az N
ésszer( elvarasok szerint alakulnak
Sajat képességeinek, belsé értékeinek masok altali N
megkérdéjelezése
Tarsas dsszehasonlito, "mérlegkészitd", elszamoltatasi
helyzetek; szembesllés azzal, hogy masok elérébb .
tartanak nala
Jelentdsebb kihivasok, valtoztatasra 6sztokéld N
korulmények, versenyhelyzetek
A tarsas kornyezet érzelmi jelzéseinek pontos észlelését N
megkivand helyzetek
A megszokottdl eltéré helyzetek, melyek leleményességet, &
taldlékonysagot, kreativitast igényelnek
Eltokéltséget, magas szintl hatékonysagot megkoveteld N
helyzetek
Olyan problémak, melyekhez masok segitségét, N
tamogatasat kell igénybe vennie
Olyan helyzetek, amikor egy csoportot kellene A
megszerveznie, vagy masokat serkentenie, inspiralnia
A figyelmét szétszord, a szandéka keresztilvitelét &
megnehezitd korilmények
Kitartast, tartés koncentraciot, frusztraciotirést igényld
helyzetek
Higgadtsagot, megfontoltsagot, koriltekintést, késleltetést 5
igényl6 helyzetek
Olyan helyzetek, amikor gyorsan tul kellene tennie magat 5
egy-egy veszteségen vagy kudarcon
Turelmet, béketlrést, ingerlékenység-mentességet igényld o

helyzetek
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A kérdb6iv skalai

Pozitiv gondolkozas | A pozitiv kovetkezmények, a kedvezd valtozasok

elvarasara és el6vételezésére valo hajlam. A magas pontértékl személy sikerorientalt

és tapasztalataibdl épitkezve optimista nehezitett alkalmazkodasi feltételek esetén is.

Kontrollérzés | A személy azon meggyd6zdédését jelenti, hogy tdbbnyire rajta mulik,

mi fog torténni azokban az élethelyzetekben, amelyekben részt vesz. A magas
pontérték(i személy aktiv er6feszitéseket tesz a kontroll megszerzésére és

megtartasara, és a szamara uj helyzetekben is kontrollra készen viselkedik.

Koherenciaérzés | Az Osszefliggések megértésére, megérzésére vald képesség;

annak érzése, hogy a kllsd kérnyezet valtozasai elére jelezhetbk, és erételjes hit
abban, hogy a dolgok ugy alakulnak, ahogyan az ésszerlien elvarhato. A
koherenciaérzésnek harom f6 komponense van: a felfogoképesség (a kdrnyezeti
torténések differencialt észlelése és elrendezése), a forrasok kezelésének képessége
(forrasok felderitése és adekvat felhasznalasa) és az értelmesség (az élet értelmének
érzése és értelemteli életcélok talalasa). A magas koherencia érzékkel biré6 személy az
élet nehéz pillanatait lekizdendd kihivasoknak tekinti ahelyett, hogy értelmetlen
szenvedésként értékelné azokat; amikor konfliktussal talalkozik, elkezdi keresni a

helyzet értelmét, nem menekul el a megprobaltatasok eldl.

(")ntisztelet | Onmagunk pozitiv értékelésén tul egy aktiv értékmegévo, az

Onjutalmazasra is figyelmet forditd magatartas. A magas pontértékl személyek
értékesnek itélik dnmagukat, kifejezésre juttatjak jogos blszkeségiket, és mértéktartd
figyelmet forditanak 6nmaguk "gondozasara", megbecsilve és realisan értékelve

mindazt, amit létrehoztak.

¢j? centura

Ez a dokumentum a Select! tesztfelvevé és kiértékels rendszerrel készilt, 2017. 07. 03.
© Centura Kft. www.centura.hu

7


http://www.centura.hu/

Példa Pal | rik

Novekedésérzés | Sajat fejlédésének folyamatossagat, onkiteljesedésének

eredményeit realisan szemlélve az egyén dnmagat egy folyamatos megujulasra és
novekedeésre képes személyként definialja. A sikeres dnmegvaldsitas elvarasa

motivalja a személyt arra, hogy minél tdbbet asszimilaljon az uj tapasztalatokbdl.

Rugalmasség, kKihivaskeresés | A kihivasok vallalasa, a tevékenységekbe

valé belemertlés, az Uj iranti fogékonysag és nyitottsag, valamint a valtozas és
fejl6édés igenlése jellemzi a magas pontértékl személyeket. Minden valtozasban a

személyes fejlédés lehetdségeit keresik.

Empétia, tarsas monitorozas | Annak mértékét mutatja, hogy a személy

mennyire képes a tarsas kornyezet informacioit érzékenyen és szelektiven észlelni,

valamint adekvatan felhasznalni az aktualis és tavlati célok megvaldsitasara.

Leleményesség | A személyiség kreativ kapacitasa tervek, alternativ

megoldasok, eredeti dtletek kimunkalasara, a tanult ismeretek olyan atstrukturalasara
valo képesség, hogy azok alkalmas forrasként szerepelhessenek a megklizdési
folyamatban, az élet problémainak a megoldasara. A tanult leleményesség a jég hatan

valo megélés mivészete.

Enhatékonység-érzés | Az egyénnek az a szilard meggy6z6dése, hogy képes

azokat a viselkedéseket végrehajtani, amelyekkel az altala kitlizétt célt

megvalésithatja.

Tarsas mobilizalas képessége | Ennek birtokaban az egyén sikeres masok

iranyitasaban, képes kiaknazni mindazt, ami masokban rejlik; el tudja érni, hogy
tamogassak a céljai megvaldsitasaban. Eredményes a meggy6zésben és a

kapcsolatteremtésben.
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Szocialis alkotéképesség | Képesség a masokban szunnyadé rejtett

képességek feltarasara és hasznositasara az egyuttgondolkodas folyamataban. A
magas pontértékl személyek csoportokat szervezve oldjak meg az élet azon
problémait, amelyekhez nem elegendéek a személyes forrasaik. A szocialis
alkotoképesség magas szintjén az emberek tudomanyos iskolakat alapitanak,
mozgalmakat vezényelnek, olyan tarsulasokat képesek Iétrehozni, amelyek 6nként
kovetik és elfogadjak azt a gondolkodasi format, tavlati célt vagy tudomanyos

programot, amit 6k dolgoztak ki, vagy amit 6k fontosnak itélnek.

Szinkronképesség | Az egyén azon kapacitasa, hogy képes egyditt vibralni a

kdrnyezeti valtozasokkal, ha erre elszanta magat. Képes pszichés energiait
maradéktalanul a szandéka szerinti tevékenységre koncentralni. A figyelem és a tudati

mikodés feletti kontroll képessége.

Kitartésképesség | Az egyén akadalyok keletkezése esetén is képes folytatni az

elhatarozott viselkedést, melyben a frusztracidés tolerancia magas szintje és a tartos

koncentracié képessége is segiti.

Impulzivitéskontroll | A viselkedés racionalis kontroll és mentalis programok

altal torténd vezérlésére valo képesség. A varhato kovetkezmények elemzésével a
kontextudlisan leghelyénvalobb magatartas és kontrollaltsagi fok megvalasztasara valo

képesség.

Erzelmi kontroll | A kudarcok és fenyegetések keltette negativ emocidk

uraldsanak konstruktiv viselkedésbe valo transzformalasanak képessége.

Ingerlékenység-gatlas | Az indulatok, a diih és a harag érzelme feletti

racionalis kontroll gyakorlasanak képessége, a dih konstruktiv médon valé
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felhasznalasanak képessége.
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