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1. BEVEZETO

Dolgozatom soran olyan kérdésekre kerestem valaszokat, melyek nap mint nap
szembejonnek veliink, mégsem vonunk le beldliik kdvetkeztetéseket. A parkapcsolati
kommunikéciorol szamos atfogd tanulmany €s elmélet 1étezik, &m nagyon nehéz lenne
meghatarozni egy mindenki altal elfogadott magatartdsmintat, amellyel garantéltan
meghosszabbithato egy kapcsolat id6tartama.

Kutatasomban vélaszokat kerestem arra, hogy van-e olyan kommunikacidés modell vagy
pszichologiai elv, melyet kovetve megndvelhetd egy parkapcsolat sikerességének és
tartossaganak esélye. Emellett nagy szerepet kap a konfliktuskezelés és vita-
kommunikaci6 témakore, melyet a parkapcsolat mellett a karrier teriiletén is vizsgalok,
valamint az ezzel kar6ltve jar6 munkahelyi stressz is teritékre keriil, ami napjainkban
mar kiilon fogalomként értelmezendd. A nemek kozti kiilonbségek mentén is
megvizsgalom a témat, és ismertetem a kovetkeztetéseket, melyek elére lenditik a
kérdés megvalaszolasat. Az emberi kommunikacid, mint lételemiink is szerepet kap a
témaban, hiszen fontos elméletei vannak, melyek magyarazattal szolgalhatnak
szamtalan parkapcsolat pszicholdgiai kérdésre. A hazassag kérdését a mai statisztikak
fényében elemzem, és a megfeleld adatok alapjan igyekszem aldtamasztani
gondolataimat a kérdéskorben. Magyarorszagon til amerikai és brit statisztikakat is
megjelenitek a dolgozatomban, hogy tagabb koriien is boncolgathassam a {6 témat.
Kutatasomban sorra veszek olyan ismert pszichologusok ¢és kutatok altal
megfogalmazott elméleteket és modszereket, melyek rendkiviil hasznosak lehetnek
mind parkapcsolatukban, mind masfajta konfliktushelyzetekben egyarant, és ezek
mentén probalok bizonyitékot taldlni arra, hogy parkapcsolati és munkahelyi
kommunikdcionk kozott parhuzam lelhetd fel. Hipotézisem tehat, hogy a
konfliktuskezelés modja, és a vele jard reakciok a parkapcsolat és a munka tertiletén

hasonl6ak lehetnek és hatdssal vannak egymasra egy személynél.



2. PARKAPCSOLAT REGEN ES MOST

A parkapcsolatok vizsgalata hosszu évek ota kedvelt téma a pszichologusok és kutatok
korében, am ahogy rohamosan valtozik a vildg, vele parhuzamosan a parkapcsolat és
hézassag kérdésében is egyre eltérobben gondolkozunk. Napjainkban kijelenthetjiik,
hogy a hazassag és a gyereknevelés nem élvez prioritast a karrierépitéssel szemben,
ellentétben a korabbi generacioknal. Tudosok altal bizonyitott, hogy az 1990-es évekhez
képest minden ¢életkorra egyarant igaz, hogy tobb stresszel kell megkiizdeni. (Almeida,
2020) Ennek szdmos oka van, tobbek kozott a hatalmas technologiai fejlodés vagy a
gazdasagi kilatastalansag. A karrierépités lehetdsége a nék szamara is megnyitotta az
efféle torekvések kapujat. Az Onmegvaldsitasi célok 4ltal nyilvanvald, hogy a
parkapcsolati szerepek veszitettek a figyelembdl. Felmérések mutatjak, hogy az USA-
ban megkotott hazassdgoknak tobb, mint a fele végzOdik valassal. Portugéalia még
rosszabb statisztikdval rendelkezik, itt csupan a hazassagok 30%-a sikeres. Es ezek
mellett ne feledkezziink meg azokrol a parokrol, akik boldogtalanul toltik
mindennapjaikat, de mégsem lépnek ki a hdzassagukbodl. Kutatasok tanusitjak, hogy egy
boldogtalan hazassag nem csak a par két tagjat érinti, de a kdrnyezetiikre is rossz hatassal
van, példaul gyermekek esetén a kognitiv €s érzelmi diszharmoénia is megjelenhet, ha a
szlilok boldogtalan kapcsolatban ¢lnek. Ahhoz, hogy ne tapasztaljuk meg ezt az érzést,
elengedhetetlen, hogy dolgozzunk a kapcsolaton, még akkor is, ha jelenleg el sem tudjuk
képzelni, hogy egyszer problémak adddhatnak. A tobb évig zajlo Szerelemlabor-
kisérletek altal olyan tények keriiltek feltarasra, melyek hatalmas fejlédést jelentenek a
parkapcsolati pszichologiaban. Az, hogy egy par két tagja a kapcsolatukat milyen moédon
irja le, elérevetiti a kapcsolat jovojét. A vizsgéalatok eredménye szerint egy parkapcsolat
jovObeni sikeressége akkor konyvelhetd el, ha a kapcsolatrol vald elmélkedést jellemzik
a kovetkezOk: A par tagjain verbdlis és nonverbdlis jelei is latszanak annak, hogy
vonzalmat és harmoénidt valtanak ki egymdasbol, ezt pedig a pozitiv élményekre vald
Osszpontositas és akar a kolesonds kedveskedés is mutatja. Emellett, az egység és
Osszetartozas kihangstlyozédsa, a ,mi-tudat” megléte rendkiviil 1ényeges, hogy a
szerelem hosszutavon tudjon miikddni. Ha a két fél preciz és részletes leirast tud adni a
kapcsolat kiilonb6z6 mozzanatairdl, és biiszkén felvallalja a nehézségeket, amiken
keresztiilmentek, szintén intd jelei annak, hogy a par boldogsaga tartds lesz. Ennek

hidnya, a kordn megjelend cinizmus, szarkazmus, és elutasitd testbeszéd ellentétes



jovoképre engednek kovetkeztetni. (Gottman, 2020) A szerelemlabor-kutatasok szerint
a két legfontosabb éltetd eleme egy sikeres kapcsolatnak az egymassal toltott mindségi
id0 elegendé mennyisége, ¢és a felek kdlcsonds, meg nem szlind érdeklédése egymas
irant. (2020) Kisérletek altal kimutatott, hogy az id6 minddssze 30%-aban forditunk
teljes figyelmet a parunkra. A fennmaradd 70%-ban lekoti a gondolatainkat a
gyereknevelés, munkahelyi gondok, és egyéb mindennapi témak. Ha ezt a 30%-ot
Osszevetjiik a masik fél 30%-aval, kideriil, hogy a valdszinlisége annak, hogy mindkét
fél teljes figyelemmel fordul a masik felé, nem tobb, mint 9%. (Gottmann, 2019)

Emiatt az 0 felallas miatt sziikség volt (€s van is) 0j szabalyok és miikodési elvek
ismeretére és hasznalatara, hogy a szerelmi kapcsolat tovabbra is fennmaradjon, €s a
személyes boldogsagunkat szolgélja. E10szor is fontos tisztdzni, hogy a célunk nem mas,
mint a felmeriild problémakra megoldast talalni. Ez el6szor hallva egyértelmiinek tlinhet,
de gondoljunk csak bele régen mennyire mashogyan alltak az emberek a problémakhoz.
Amelyik lyukas nadragot régen befoltoztak, azt ma mar gondolkodas nélkiil dobnank a
kukéba és vennénk helyette masikat. Sajnos a kapcsolatok terén is észrevehetd ez a fajta
hozzéaallasbeli kiilonbség (Csaplar, 2019). Ma mar a rohané mindennapok ¢és a stresszel
teli életvitel mellett sokkal kevesebb 1d6, és sokkal kevesebb motivacio jut a megoldasra
vard akadalyok lekiizdésére. Ezt bizonyitja az a tény (KSH, 2019) is, hogy 2019-ben
2000-hez képest majdnem kétszer annyira ndtt az ujrahdzasodo 30-as éveiben jard nok

szama. Emellett 60 év felett 6tszor annyi férfi vonul az oltar elé Gjra, mint nd.



1. dbra

Forrds: KSH

A stressz dnmagaban nem jelent veszélyt a parkapcsolatunkra, az sokkal fontosabb, hogy
hogyan reagalunk a stresszre. Egy 2014-es statisztika kimutatta, hogy amig 30 éves
korunkig a nék és férfiak esetében szinte ugyanolyan gyakorisaggal alakulhat ki sulyos
depresszio, 30 éves kor felett egyre nagyobb az eltérés a ndk javara, mig nem 75 éves
kor felett mar szinte masfélszer annyi a depresszids megbetegedések eldfordulasa a

holgyek korében, mint a férfiaknal.

2. dbra

A stlyos depresszids tlnetek prevalencidja nem és kor-
csoport szerint, 2014
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Minél inkabb elfogadjuk a stressz jelenlétét, és képesek vagyunk szembe nézni vele,
annal kevesebb az es¢lye a szorongdasi zavar kialakulasanak. (Szilagyi, 2019) Ahelyett,
hogy a tarsunkon toéltenénk le a frusztracionkat, igyekezziink a kapcsolatunkban
tamogatasra lelni, és pozitiv érzelmeinket minél jobban megélni. Az evolicios
pszicholégia bizonyitottan kimondja, hogy érzelmeink mély befolyassal birnak
racionalis gondolkodédsunkra, és pozitivan hatnak kovetkeztetéseink és érvelésiink
hatékonysagara. (Bereczkei, 2008) Ahhoz, hogy igazi, intim kapcsolodasunk lehessen a
parunkkal, a kommunikaci6 dontd fontossdg. Ennek pedig csak toredékét képezi a
beszélgetés. Két ember beszélgetése alatt az tizletnek csupan 7%-at teszik a szavak, 38%-
ot a hanglejtés, €s 55%-ot a testbeszéd hordoz. (Mihalec, 2021) Egymas megértés¢hez
tehat szinte lehetetlen csak a kimondott szavakra figyelve eljutni. Ha egy parkapcsolat
jol miikodik, az azt jelenti, hogy a feleknek sikertiilt a kommunikécio legmélyebb szintjén
kapcsolodniuk. Az 6t szint aszerint tesz kiilonbséget kommunikacio és kommunikacio
kozott, hogy személyiséglinkben milyen mélyre engediink betekintést, s ezaltal utat a
sebezhetdségnek. A sablonok ¢€s a tények két szintjén nincsen személyes megnyilas, a
beszélgetést tobbnyire felszines és targyilagos témak vezetik. A harmadik és masodik
szinten fokozatosan egyre tobb a személyes, egyéni informaciokozlés, elészor vélemény,
majd érzelem Kkinyilvanitds formajaban. A legmélyebb szint pedig az intim
kommunikacio, amely magaba foglalja az dszinte, tabuk nélkiili megnyilast egymas fel¢,
amely a lelki sériilés kockazatat is vallalja. Egy parkapcsolati kommunikacionak
legtobbszor az elsd két szinten kellene zajlania. Az intimitas eléréséhez elengedhetetlen,
hogy a felek valoban megértsék egymas érzéseit €s gondolatait. Csak igy sajatithatjak el
azt a képességet, melyet Gottman egymasra hangolodasnak nevez. (2019) Ez a jelenség
bizonyos parkapcsolatokban 6sztondsen mitkddik, am szdmos kapcsolatban okozhat
nehézségeket ennek hidnya. A rdhangolodas folyamata négy 1épésben torténik, és az
érzelmek szavakban valo kifejezésével kezdddik. Ezt a Gendlin altal kidolgozott
,»fokuszolas” nevii modszer azok szdmdra is megkonnyitheti, akik bizonytalanok azzal
kapcsolatban, hogy milyen érzések is jatszodnak le benniik pontosan. (Gottman, 2019)
A modszer akkor hasznalatos, amikor nem tudjuk pontosan megfogalmazni, hogy milyen
érzések kavarognak benniink, ezért fizikai megerdsités altal kapunk valaszt. Lényege,
hogy magunkban sorolni kezdjiik a lehetséges érzéseinket, és kozben figyelve a testi
reakcidinkat, meglathatjuk, mikor jelez a testiink megkonnyebbiilést, azaz mikor talaltuk
meg a megfeleld szot, ami jellemzi a jelenlegi allapotunkat. A fokusztechnika rendszeres

hasznalata nem csak egy-egy alkalommal, hanem hossztavon is segithet benniinket, egy
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id6 utan az érzelmek szavakba Ontése sokkal konnyebb lesz. Személyenként valtozo:
van, aki néhdny alkalom utdn mar sikeresen tudja alkalmazni a modszert, azonban valaki

szamara akar tobb honapnyi ,,gyakorlasra” is sziikség lehet.

A leggyakoribb oka, ha valakik nem tudnak egymaésra hangolodni az az, hogy mashogy
¢lik meg, és mas modon fejezik ki az érzéseiket, foként a negativakat. Kutatasok
alatamasztjak, hogy az érzéseinkhez vald viszonyuldsunk nagyrészt gyerekkorunk alatt
alakul ki, tehat a sziilé1 nevelés nagyban meghatirozza a felndttkorban alkalmazott
érzelemkifejezd eszkozeinket. Tudniillik, kétféle sziildi magatartast kiilonboztethetiink
meg, a gyermekek érzelmeihez valé hozzaallast tekintve. Az elutasito és az érzelmileg
fejlesztd sziilo kozott az a kiilonbség, hogy amig az elsd a negativ érzelmek lattan rogton
valtoztatni akar gyermeke hangulatdn, addig az érzelmileg fejlesztd sziild6 nem riad
vissza, sOt igyekszik minél kdzelebb keriilni gyermeke lelki vilagdhoz, ezzel segitve 6t,
hogy megtanulja kezelni az érzelmeit. Pszichologiailag elfogadott tény, hogy a sziild1
példamutatas sokkal hatékonyabb, hogyha az Utmutatdst megelézi a megértés. Ez az
elmélet Haim Ginott gyermekpszicholégushoz kothetd. (Gottman, 2019) Nem is
gondolnank, hogy a késdébbiekben mennyit szamithat, hogy gyermekiinket melyik attitid
szerint neveljiik. Pedig igy van: egy masik Ginott altal végzett kutatds soran kideriilt,
hogy az érzelmileg fejlesztd sziilok gyermekei 6t évvel késObb jobb jegyeket szereztek
az elméleti targyakban, konnyebben baratkoztak, kevesebb viselkedési problémaval
kiizdottek és egészségesebbek voltak, mint az elutasité sziilok mellett felnovo tarsaik. Es
elsére meglepd lehet az a tény is, hogy az elutasito sziilok torekvései hidba iranyultak az
érzelmi Onmegtartdztatasra, a fejlesztd sziilok gyermekei az Onszabalyozdsban is
eredményesebbek voltak, mint a tobbiek. Ez az érzelmileg fejlesztd magatartas egy
parkapcsolatban is kulcsfontossdgt lehet, ugyanis Gottman metaemocios kérddive
segitett megallapitani, ami bizonyara sokak szamdra sejthetd volt: a boldog

parkapcsolatban ¢l6k kolcsondsen fejlesztik egymast.

A felek egymds megnyilasara vald véalasza szintén nagyban meghatarozza a kapcsolat
mindségét. Gottman harom csoportot kiilonbdztet meg az altalanos reakciok kozott,
melyek mind mésfajta eredményt hoznak a kapcsolat szintjét tekintve. Az egymas felé
fordulo vélaszok, melyek torekszenek az 6sszhangra, képesek feloldani egy konfliktust
¢és novelni az egymas kozti bizalmat, a kapcsolat fejlodését segitik. A negativ valaszok
fokozhatjak a konfliktust, és rovid idén beliil a kapcsolat végéhez vezethetnek. A

harmadik tipus azonban még tobbet arthat, mint az ellenséges viselkedés. Ha az egyik



fél megnyilik a masik felé, ezzel lehetdséget adva a szorosabb kotelék kialakitasdhoz, de
a masik nem ¢l vele, és inkabb kihatral a beszélgetésbdl, az lassabb, de fajdalmasabb
uton Slheti meg a kapcsolatot. Még a pszichologusok is egyetértenek abban, hogy a
negativ kommunikécié jobb, mint a kommunikaci6 teljes hidnya. A sikeres kapcsolathoz
azonban a negativ és pozitiv kommunikéciot fontos egyensulyban tartani. Kutatdsok
bizonyitjak, hogy a boldog parkapcsolatokban a pozitiv kommunikacié 0tszordse a
negativ kommunikaciénak. (Gottman, 2017) A kommunikaciopszicholdégidban a
kozlésnek négy oldalat hatarozzdk meg, melyek 4altal kijelenthetd, hogy egy
megnyilvanulds egyidejiileg tobb iizenetet is magaban hordoz. Ez gyakran magyarazza
a konfliktusok kialakulasat, hiszen amit a feladé kimond, €s amit arrél gondol, az a
befogaddban eltérd gondolatokat ébreszthet. A kodolas és dekddolas folyamata soran
nem ritka az informacid atértelmezddése. Nincs olyan {izenet, amit ne lehetne
tobbféleképpen dekddolni. (Schulz von Thun, 2019) Erdekes tény, hogy sajat
onértékelésiink hatassal van rd, hogy milyen jol kodoljuk iizeneteinket. Komunikacios
félresiklasainkat az is okozhatja, ha szeretetnyelviink eltér a parunkétol. Gary Chapman
Ot fajta szeretetnyelvet kiilonboztet meg, melyek érzelmeink kifejezését kategorizaljak.
Ha egy parkapcsolatban a feleknek megegyez6 a szeretetnyelviik, az megkonnyitheti
egymas megértését, és minimalizalhatja a félreértésekbdl sziiletd konfliktusokat. (2006)
Kutatasok altal is bizonyitott, hogy az intimitas €s kapcsolati elégedettség leggyakoribb
akadalya a sikertelen konfliktuskezelés. (Craig, 2004) Ehhez pedig a pszicholégusok
szerint nagyban kapcsolodik a parkapcsolaton beliili kiilonbozdségek témaja, és a felek
ahhoz vald viszonyuldsa. Bizonydra mindannyian ismerjiik a ,,Hasonldo a hasonlot
vonzza” vagy pedig az ,Ellentétek vonzzak egymast” kifejezéseket. A kutatdk szerint
akkor beszélhetiink stabil parkapcsolatrol, hogyha megegyezd, ellentétes, és egymast
kiegészitd tulajdonsagok egyarant fellelhetdk a két személyben. (Mace, 1977) Ahhoz,
hogy hosszitavon boldog kapcsolatban legyen résziink, olyan part kell valasztanunk,
akinek a kiilonbozdségeit tolerdlni tudjuk. Konfliktushelyzetnek a definicid szerint
azokat a szituaciokat nevezziik, amikor a két fél torekvései eltérdek, és 6sszeférhetdek.
(Balazs, 2012) Fiiggetleniil a felek jellemétdl vagy a kapcsolat stabilitasatol, minden
parkapcsolatban gyakran jelentkeznek nézeteltérések. Dan Wile egyik kdnyvében ugy
fogalmaz: ,,Ha hosszutavu kapcsolathoz valasztasz partnert, akkor végsd soron egy olyan
sajatos, megoldhatatlan problémacsomagot valasztasz, amellyel az elkdvetkezd tiz, hisz,
vagy 6tven évben foglalkoznod kell”. (2008) A sikeres parkapcsolat titka nem az, hogy
ne legyenek konfliktusok, hanem hogy megoldjuk azokat. Ezeket a megoldasi modokat
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minél el6bb érdemes megtaldlni, ugyanis kutatasok altal bizonyitott, hogy az egylittélés
els6 két évében szilardulnak meg azok a konfliktuskezelési mintdk, melyeket a
tovabbiakban a par alkalmazni fog a kapcsolatban. (Mihalec, 2021) A Thomas-Kilmann
modellt alapul véve konfliktushelyzetben egy személy viselkedése két sikon mutatkozik
meg: egylttmiikodo, és onérvényesitd. (Balazs, 2012) Ahogy a neviik is utal ra, az
onérvényesités a sajat allaspont védelmét és az 6nds szandék érvényesitését jelenti, mig
ezzel szemben az egyiittmiikodés a masik fél szdndékainak érvényesitésére vald
hajlandosagot. Ezen dimenzidk alapjan 6t  konfliktuskezelési  modszert
kiilonboztethetink meg az alapjan, hogy milyen aranyban jelenik meg a két
magatartdsminta. A két szélsOséges moddszer a versengd ¢és az alkalmazkodo
konfliktuskezelési magatartds. Mindkettd eseténél ugyanaz az alapprobléma: kettdjiik
koziil csak az egyik fél akarata érvényesiil, a masik kéarara. A semleges modszert
elkeriilésnek nevezzik, itt az egyén egyik dimenzidt sem alkalmazza. A
problémamegoldas ¢és a kompromisszumkeresés moddszereit nem mindig konnyl
megkiilonboztetni, ugyanis a cél mindkettd esetében ugyanaz: egyiittesen megoldast
talalni és a kozos érdekeknek megfeleléen megegyezni. A Thomas-Kilmann modell
alapjan egy teszt is 1étezik, amelyet kitoltve szembesiilhetiink vele, hogy rank melyik
konfliktuskezelési stratégia jellemzd leginkabb.

Arra vonatkozoan, hogy hogyan lehet kovetkezmények nélkiil egy konfliktust elkertilni,
nehezen taldlhatunk barmilyen tudomanyos megoldasi modszert, viszont a
konfliktusfeloldas mar egy olyan téma, amely tobb kutatd és pszichologus szamara
érdekes terepnek bizonyult. Alapvetden kétféle parkapcsolati  konfliktust
kiilonboztethetiink meg, amely kivétel nélkiil mindenkinél jelen van. (Gottman, 2016)
Orok életti konfliktusrol akkor beszélhetiink, hogyha ugyanaz a nézeteltérés tjra és Gjra
visszakdszon a kozos mindennapokba. A hdzassagi konfliktusok 69%-a ebbe a
kategoriaba tartozik. Ilyen eset lehet példaul, ha az egyik fél mar nagyon szeretne
gyereket, a masik fél pedig elmonddsa szerint még nem all készen rd, és ez a tiiske
rendszeresen el6jon kettdjiik kozott. A tévhittel ellentétben, egy kapcsolat akkor is lehet
boldog és sikeres, hogyha az ilyen fajta vitdk megoldatlanul maradnak. Van azonban a
konfliktusoknak egy olyan formaja, amelyet nem egy mélyebb probléma sziil, hanem
egy feliileti dilemma eredményez, ezért ezeket jobb, ha mihamarabb feloldjuk és
lezartnak tekintjik. Az egyik legfontosabb mozzanata egy konfliktusfeloldasi
kisérletnek a sértettség okdnak megfelelé6 kommunikéldsa. A negativ érzéseket musza;j

k6z0Ini, &m a kozlés modja nagyban hatdssal van a vita menetének tovabbi alakulasara.
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A szocialpszichologiaban elfogadott szemlélet, miszerint egy konfliktus megoldasa
onnant6l lehet kivitelezhetd, hogy mindkét fél képes szavakba oOnteni a masik
problémajat tigy, hogy az mindkettdjiik szamara kifogasolhatatlan legyen. Addig tehat
felesleges probalkozni kompromisszumkotéssel, amig a felek nem értik meg
maximalisan a szemben 4llo érzéseit. Ez a Rapoport-féle moddszer azért is lehet
eredményesebb, mert mindkét fél egyenld részben felel a nézeteltérés feloldasaért.
(Gottman, 2019) A tisztelet és a tapintatossadg szintén elengedhetetlen feltételei egy
veszekedésnek ahhoz, hogy az sikeresen zarulhasson. Fontos, hogyha tudjuk, hogy a
parunkat zavarja valami, ne adjunk ra id6t, hogy még tovabb ragddjon rajta, ugyanis a
halogatas még nagyobb problémat sziilhet. A ,,Zeigarnik-hatasként” (Gottman, 2019)
elhiresiilt pszichologiai jelenségnek koszonhetden ma mar bizonyitott tény, hogy a
befejezetlen dolgokra majdnem kétszer akkora eséllyel emléksziink, mint a mar lezart
torténésekre. Ez a konfliktuskezelés szempontjabdl annyit jelent, hogyha nem besz¢ljiik
meg a problémat akkor, amikor az felmeriil, idével csak egyre jobban berogziil az aktiv
memoriankba, és Gjra meg Ujra eszlinkbe juttatja a kellemetlen élményt. Az tehat, hogy
a partneriinkkel milyen hamar tudjuk feldolgozni, és tallépni a probléman, nagyobb
befolydssal van a kapcsolatra, mint gondolndnk. Az érzelmi intelligencia szintén
kapcsolatban allhat a konfliktuskezelés modjaval, ugyanis tanulmanyok kimutattak,
hogy napjainkban egyre tobb férfi mondhatd érzelmileg intelligensnek, mint az
évtizedekkel ezelott mért adatok alapjan. (Gottman, 2016) Ezt azért fontos
kihangsulyozni, mert az érzelmileg intelligens férjnek fontos jellemzdje, hogy tisztelettel
¢s becstilettel fordul a parjahoz, €s ami a legfontosabb, nyitott az érzelmi tanulasra, mely
altal elsajatithatja az emocionalis kapcsolodas képességét, ami oriasi elony lehet egy vita
sikerességét illetéen. Az érzelmek megélése altali boldogabb csaladi élet pedig a
munkahelyi hatékonysagot is eredményezi, melyet az a tény is igazol, hogy a
parkapcsolati konfliktusok fesziiltségmentes felolddsi modja kevesebb munkahelyi
hianyzashoz vezet, és a munkdra irdnyult figyelem szintén jobb eredményeket mutat
azoknal, akik nincsenek otthoni konfliktus terheinek kitéve. (Tarkanyi, 2009)

Boldogsagunk és életmindségiink nagyban fligg kapcsolataink mindségétdl. Kapcsolatok
és szocialis viszonyok létrehozasdhoz pedig a kommunikéci6é az egyetlen ut. Minden
emberi kapcsolat velejardja konfliktus. Ha ezek megfeleld kezelésével képesek vagyunk
a kompromisszumokra, azzal megszilardithatjuk a kapcsolatunkat. (Csizmadia, Mihalec,
2014) A kommunikaci6 adas-vétele pszichologiai sziikségletiink, melynek hidnya
komolyan megviseli az egyént. (Buda, 1986) A kdzvetlen kommunikécid két legfdbb
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csatorndja a verbalis és non-verbalis csatorna. Albert Mahrabian szdmit4sai alapjan
kommunikaciénk 93%-a non-verbalis. (Csizmadia, Mihalec, 2014) A legtobb jelentést a
testbeszéd, mimika és gesztusok hordozzak. Arrdl, hogy az arc mimikdjan hanyféle
kiilonboz6 érzelem tiikrozodhet, mai napig eltéré elméletek vannak. Az viszont biztos,
hogy a mimika mindenfajta kozlésben részt vesz. (Fiske, 2006)) Kommunikacios
kiilonbségeket a nemek kozott is észlelhetiink. Deborah Tannen egyik konyvében egy
kulcsfontossagu eltérésre hivja fel a figyelmet, miszerint a ndket a kapcsolat, a férfiakat
pedig a statusz motivalja, ezaltal a szimmetrikus viszony helyett az aszimmetrikus
viszonyt preferaljak. Erre a gondolatra vezethetdk vissza példaul az olyan hétkoznapi
dolgok, mint, hogy a férfiak jobban szeretnek komolyabb témakat feszegetni, amelyben
versenyszellemiiket is kiélhetik, mikdzben a ndk sokkal érdekeltebbek a személyes,
kapcsolatépitd funkcioval biro témakban. A két nem kozotti kiilonbség a parvalasztas
szempontjaiban is megjelenik, melyet Alan Feingold, felmérései igazoltak. A kovetkezo

abran lathatoak az eredmények.

3. dbra

Kolestnosség: azokat kedveljiik, akik szintén kedvelnek minker 371

7.7. TAsLAzaT + Nemi killonbségek a parvilaszrasban

-l'1|].1_|-.3n|:1h.'|:r‘, Preferenc ;.il-\l.:l.l::lﬂ]mu_"-:.rl a nék és a Brfiak kévsa
Fizikai vonzerd 088

lirsadalmi oszoily 069

Ambicio 0,67

Jellem 0.35

Intelligencia 0,30

Humot 0.22

Személyiseg 0,08

A powitiv szim azt jelent, hogy az adore tulajdensdgot a nok tl-l'.u'n.tlw;w;:k rrn--
mine a (érfiak. A negariv szdm ase jelenti, hogy ax adotr culajd nsigora ferfiak fonro

sabbnak rartjak, mine a ndk

Forrdr Feingold, 1992h

Forrds: Fiske, 2006
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Ezek alapjan kijelenthetjiik, hogy a fizikai vonzerd az egyetlen tulajdonsag, ami a nék
szamara nem annyira jelentds, mint a férfiak szerint. Ez utdn a személyiség az, amit
illetéen a férfiak csak minimalisan maradtak el a holgyek igényeitdl.

A két fél magabiztossaga alapjan is levonhatdak kovetkeztetések a kapcsolat mindségét

illetden, ugyanis a kiilonb6z6 kombinaciok alapjan ddlhet el, hogy a kozds jovo boldog,

vagy boldogtalan sorsa jut. A lehetséges kimeneteleket az alabbi tdblazat szemlélteti.

4. dbra

A partner | B partner | Kapcsolat | Kinyer? | Intimitis mértéke
bizonytalan | bizonytalan glettelen két vesztes alacsony
bizonytalan agressziv dominans ig;}ri;ii:? alacsony

agressziv agressziv konfliktusos két vesztes alacsony
magabiztos | bizonytalan frusztralt ket vesztes alacsony
magabiztos agressziv konfrontativ ket vesztes alacsony
magabiztos | magabiztos eleven ket nvertes magas

Forrds: Mihalec, Csizmadia, 2014

Azt egyértelmiien lathatjuk, hogy sikeres parkapcsolat csak akkor johet létre, hogyha
mindkét fél a magabiztossag jegyeit hordozza, és ennek kdszonhetden juthatunk el
magasszintll intimitashoz. A vonzalom és az intimitds azonban nem keverendd. Habar
sokan rokonértelmiinek gondoljak, az intimitds sokkal szorosabb kapcsolatot hordoz
magaban. A vonzalom tudoményos kutatdsa az attitidkutatasokra épitkezik, tehat
ugyanigy magdban hordozza annak harom velejardjat. Az affektiv és kognitiv
Osszetevok alapjan dontjiik el hogyan vélekediink a masik emberrdl, €s mennyire
kedveljiik. Viselkedésiink pedig arr6l arulkodik, hogy az illetét megkozeliteni, vagy
inkabb elkeriilni akarjuk. (Fiske, 2006) A szoros kapcsolat fogalmat nehéz lenne
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meghatdrozni, de az egyértelmii, hogy talmutat a vonzalom érzésén. Ennek oka a
komplexitds, mely olyan érzelmeket hordoz magiban, mint a szenvedély, az
elkotelezettség vagy az érzelmi fliggés és intimitds. A kolesonds fliggés lényege, hogy
az egyik fél céljai fiiggnek mindkét fél viselkedésétdl, és cselekvésiik kihat egymasra.
Az elkotelezettség mértéke arrdl arulkodik, hogy az illet6 mennyire gondolkodik
hosszatavon a kapcsolatot tekintve. Ez részben attol is fligg, hogy a felek elégedettek-e
azzal, amit a kapcsolatban kapnak. Az intimitds a bensdségesség és egymas kolesonds
megértésének mércéje. Ahhoz, hogy szerelmiink beteljesiiljon, a harom tényezének meg

kell valésulnia. Sternberg altal ezt hivjuk a szerelem haromszogelméletének. (1986)

5. dbra
S:::.u:]-:lu tipusa ]n:inu:.’s.a- =¥ Szenvedély [)ﬁﬂl-.":\'._.' [-I]\m-ﬁla.x_q:r.ncg_
Nincs szerelem
Szerelem ;o
]:,]Hiiiu'-ﬁ srerelem -
Kihilt szerelem : +
Romantikus szerelem + 1
Baran szeretet + - .
Vak szerelem 2
Bereljesiilt szerelem 4 # +
+ = az Guszetevd jelen van; az tsszetevd hidnysik

Forrds: Fiske, 2006

Az elmélet szerint tehat ahhoz, hogy a parkapcsolatunk minden szempontbol kielégitd
legyen, az intimitasra, szenvedélyre, és elkotelezettségre is sziikség van. Ha a kapcsolat

valamelyik elemnél megreked, akkor nem beszélhetiink beteljesiilt szerelemrdl.
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3. A HAZASSAGKOTESEK ALAKULASA NAPJAINKBAN

A Michigani Egyetem kutatdi, Lois Verbrugge és James House altal kideriilt, hogy a
betegségekre valo fogékonysagunkat 35%-kal megndveli, ha boldogtalan hazassagban
¢link. Ezzel szemben azok, akik boldog hazassagban maradnak, akar négy-nyolc évvel
tovabb ¢lhetnek, mint akik elvalnak. (Gottman, 2016) Ezeket tudvan, valdszintileg sok
fiatal jobban fontolora venné, hogy kivel koti 6ssze az életét.

Jelenleg a magyar kormany altal szdmos eldny0s feltételekkel rendelkezd tdmogatas és
kedvez6 hitelfelvétel all rendelkezésre a hazasparok, csaladosok szdmara. {gy nem
meglepd az adat, miszerint 2019-ben majdnem kétszeresére nott a hazassagkoteések
szama a 2010-ben mért adatokhoz képest. Ezzel egyiitemben a sziiletések szama is
hirtelen novekedést mutat Magyarorszagon a Fidesz altal 2019-ben bevezetett
csaladtamogatasoknak koszonhetden. Hazank népessége 2011 és 2019 kozott tobb mint
162 ezer fovel lett kevesebb. Az alabbi abran lathatoak a megyék szerinti lélekszam-
valtozas 2011-2019-ig. A fOvarost ¢s még két megyénket leszamitva mindenhol

csokkend tendenciat latunk.

6. dbra
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Forrds: KSH
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Ennek tudatdban pozitiv adat, hogy 2019-ben tobb, nem csak a sziiletésszamok nottek,
de tobb, mint 65 ezer hazassidg kottetett Magyarorszagon, amely szintén noveli a
népesség tovabbi emelkedésének esélyeit. Ez az adat egyébként majdnem kétszerese a
2010-ben mérteknek, ezt az alabbi dbran lathatjuk.

7. dbra

B A hazassagkdtesek alakuldsa, 2010-2019
Hizassdgkotés
70 000

B0 000

20000
40000
30000
20000
10 000

i]

2010 2011 2012 2013 2014 201 2016 2017 2018 2019

B Himssgkitések szdma

Forrds: KSH

A grafikonon az is szembetlind, hogy a 2010 és 2014 kozotti adatok kdzott szinte alig
vehetd észre kiilonbség, a Csaladi Otthonteremté Kedvezmény pedig 2015-ben kertilt
bevezetésre, ahol a grafikonon az elsé kiugrobb valtozas lathato.

Az aldbbi, igazan friss statisztikabol kiolvashatjuk, hogy a hizassagkotések novekvo

tendencidja mai napig sem allt meg, 2021 4prilisdhoz képest 5,2%-kal nétt a szdmuk.

8. dbra

A népmozgalom fébb adatai, 2021. aprilis—2022. mércius

s e T

Elvesziilstés 9037 -22 -1,8

Haldlozas 148 574 -0,9 15,3 -0,5

Csecsemdchalélozés 311 4,0 3,43 6,3

Természetes szaporodas/fogyas —-58 203 11 -6,0 1,5

Hazassagkotés 70292 52 7.2 5,6
Forrds: KSH

Arra vonatkozoan azonban sajnos nincsen adatunk, hogy a 2019 6ta hdzasodok milyen
hosszu ideig voltak parkapcsolatban, miel6tt oltar elé¢ vonultak. Feltehetden ez az atlag-

iddintervallum kevesebb lenne, mint amennyi a kormany altal bevezetett
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csaladtdmogatasok eldtti iddszakban volt. Ezek persze csak feltételezések, melyekre
eddig még nem érkezett alatdmasztod statisztika, de ha csak azt veszem alapul, hogy a
sajat kornyezetemben hany part ismerek, akik ¢ltek a CSOK vagy Babavard koleson
lehetdségeivel, és emiatt a korai hdzassag mellett dontdttek, de mai fejjel mar nem
tennék, ugy gondolom nem lehet ritka az ilyen eset.

Forthofer egy kutatasaban kitér arra is, hogy ha a hazassdg megromlasa altal legjobban
veszélyeztetett munkavallalok 20%-a részeslilne a hazassagot javitd felkészitd
képzésekben, akkor az USA-ban évi 7 milliard dollarral kevesebbet kellene az amerikai
vallalatoknak az ezek okozta hianyzasokra kolteni. Magyarorszdgon errdl sajnos
egyeldre nincsen adatunk, de valoszinlileg hazdnkban is pozitiv eredményekkel jarna egy
ilyen kezdeményezés. Gottman az egyik konyvében szintén kihangstilyozza a
parkapcsolati képzések jelentdségét a tovabbi sikerességre nézve. Abban biztosak
lehetiink, hogy a hazassagi felkészitd kurzusoknak bdven lennének pozitiv hozadékai a

mai statisztikakat elnézve.
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4. A MUNKAHELYI STRESSZ, MINT KOZISMERT FOGALOM

Az Egészségligyi Vilagszervezet allaspontja szerint a XXI. szdzad egyik legsulyosabb
egészségligyi problémaja a stressz. Az elmult tiz évben a tulzott munkahelyi terhelésbol
fakadd mentalis tiinetek kezelésének koltségei tobb, mint 300%-kal néttek a munkaltatok
szamara. Orvosok alatdmasztjak azt a tényt is, miszerint az esetek tobb, mint 70%-aban
a stressz all a haziorvoshoz fordulok betegségének hatterében. (Smith, 2012)

Fontos leszogezni, hogy a stressz jelenléte nem egy bizonyos munkakorbdl adodik,
hanem a benniink zajlo folyamatok idézik eld. Kivétel nélkiill minden munkahelynek
megvannak a sajat stresszorai. Ezek fakadhatnak akar az elvégzendd feladatok tulzott
mennyiségébol, az tigyfelek altal okozott nehézségekbdl, személykozi konfliktusokbol,
vagy a munka-maganéleti mérleg egyensulyban tartasanak problémajabodl is. Egy Az
Amerikai Egyesiilt allamokban késziilt 2013-as statisztika szerint az amerikai
munkavallalok 83%-at érinti a munkahelyi stressz. (Everest College, 2013) Ezer embert
vizsgéalva, egy korabbi magyar felmérés kimutatta, hogy a ndk esetében majdnem 30%,
a férfiaknal pedig csaknem 26% az, aki mentalisan tapasztalja a karos hatasat bizonyos

munkahelyi tényezéknek. (KSH, 2007)

9. dbra

. A foglalkoztatottak szama és megosziasa a munkahelyilkin eldfor-
dulé mentalis allapotukat veszélyezteid egésrségkarosito ténye-
ziik jelenléte szerint, nemenként

Adolgoedl | pafan | Max | Egyn | Rk NS | Egyit
mantlisan karosan énntd
hatisok
drintett Mizzam (azer 18) %

Tul szaros hatdriddk,

tizott munkaterhels 2626 236 4842 122 130 126
Zaklatis_ pszichikai
megfélemlités 192 215 407 038 04 05

Tatlegesség, arbsrak,
ilebve azakkel vald fe-
nyaganis, vagy ezek-

1l vl Bbelarn 162 64 226 0,8 04 0,6

Kiros hatdsok

dsszesen 2080 2595 5575 138 138 138
Forrds: KSH
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A kovetkezd abran pedig egy olyan statisztikat lathatunk, amely a kiilonféle
munkahellyel 6sszefiiggésben allo betegségeket sorakoztatja fel, gyakorisag szerint. Elsd
ranézésre is lathatd az iziileti problémak elsoprd tulsulya, mely a problémaktol
szenvedOk 61%-anal van jelen. A depresszid, szorongas vagy stressz tiinetét 6% észleli

magan a 2007-es kutatas szerint.

10. abra

. A munkdval kapcsolatos egészségkarosodassal kiizdik megoszia-
5a a legsilyosabbnak itélt, munkaval kapcsolatos egészségkaro-
sodds fajtdja szerint

csont [ziiled,

ety e

zempanasz
egyéh panasz _ 61%

L = o, bégzdszeri
panasz
5%

WIrusos,

bakteridlis, Hetve
sgy b farfizéses blrprobléma
megbetegedés 2%
szivbelegség, haldsprobléma-,
szl roham, ejfijds, ; hallssszervi
] j i i,
karingésinend- litisprobléma,  capressz meghetagedés
szar probiéma egyéh EnGnGe, 3%
19% szembalegsdy shrassz
6% B%
Forrds: KSH

A munkahelyi stressznek alapvetden két tipusa van. A munka jellegébdl adodo stresszt
altaldban a munkakorhoéz tartozo feladatok, azok mennyisége, a tulorak szama, a
kontrollalas és a munkatemp6 okozhatjadk. A monoton, ingerszegény cselekvések, a
fontos dontésekbdl vald kimaradas, valamint a rugalmatlan munkaidd példaul ebbe a
kategoriaba tartoznak. A masik tipust a munkahelyi koriilmények hatarozzak meg, és ide
tartozik példaul a munkahelyi szervezetben betoltott szerep, a bérezés, a személyes
kapcsolatok vagy a maganélet és munka egyensulyat befolyasold tényezok.
(Egészségligyl Vilagszervezet, 2020) Az alabbi abrabol kiolvashatjuk, hogy harom
kiilonbozé amerikai intézmény felmérése alapjan is kirajzolodik, hogy tobb, mint a
dolgozdk negyede, de van, ahol majdnem a fele ért egyet az allitassal, miszerint a

munkaja kellden, vagy nagyon stresszes.
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11. abra

What Workers Say About Stress on the Job

Survey by Northwestern National Life
Zli% 50%

Percentage of workers who

report their job 1s “very or

extremely stressful.”

Survey by the Families and Work Institute
215% SJ[]%

Percentage o f workers who

ruipurt they are “often or very ]

often bumed out or stressed

by their work.”

Survey by Yale University
EIE% Slﬂ%

Percentage of workers who

report they feel “quite a bit or ]

extremely stressed at work.”

Forras: AlS

A felmérésekbdl tovabbi kovetkeztetésekre is jutottak, példaul a dolgozok negyede tartja
szamon a munkahelyét a legelsoként a stresszfaktorok kozott. (Northwestern National
Life, 1991) Erdekes és egyben sokkol6 is a JOEM felmérésébol kideriilé adat, miszerint
50%-kal tobb az egészségligyi kiadas azok esetében, akik magas szintli munkahelyi
stresszrél szamoltak be. (1998)

A stresszes munkavallalo ismertetdjeleiként tartjuk szamon a motivalatlan hozzaallast,
gyakori munkahelyi késést, naponta tobbszori hangulatingadozast vagy heves érzelmi
reakciot, valamint a magabiztossdg hidnyat. (HSE) Természetesen ezeket a
magatartasbeli tiineteket a legtobb esetben fizikai jelzések is kovetik, igy mint a magas
vérnyomas, fejfajas, a betegségekre vald fogékonyabbsag, vagy akar alvaszavar,
depresszi6. (Fitpuli, 2020) Annak tehat, hogy til sok stressznek vagyunk Kkitéve,

szamtalan inté jele lehet. Egy viszonylag friss brit statisztika szerint az Egyesiilt
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Kiralysagokban a munkahelyi egészségiligyi panaszok 44%-anak, ¢és a kihagyott
munkanapok 54%-anak hatterében a stressz, szorongas vagy depresszié allt. (HSE, 2021)
A kovetkezO abra a stressz és szorongas eldforduldsanak valtozasait mutatja Nagy-
Britannidban, 2001 és 2020 kozott. Nem meglepd, hogy a 2019-es évtol hirtelen kiugrast
lathatunk, hiszen a covid-helyzet mentalis egészségiink és karrierépités szempontjabol is

bizonyitottan nagy hatassal volt rank.

12. abra

Rate of work-related Stress, depression or anxiety (new or long-standing) per
100,000 workers in 2020/21

Rate per 100,000 workers
¥
Y

Forrds HSE

Arra, hogy a munkahelyi stresszt teljes egészében megsziintessiik nincs lehetdség,
viszont a megfeleld torekvésekkel nagyban csokkenthetd a mértéke. A megfeleld és
gyakori szervezeti beavatkozasokkal, valamint az egyéni készségfejlesztés lehetdségével

sikeriilhet minimalizalni a stresszre vald hajlamot. (Dr. Salavecz, 2014)
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5. PARKAPCSOLAT ES MUNKAHELYI HELYZET EGYMASRA TETT
HATASAI

5.1 A parkapcsolati mindség hatasa a munkahelyi teljesitményre

Az elobbiekben mar néhdny mondat erejéig utaltam ra, hogy a pszichologusok és kutatok
sem hatdrolodnak el attol a felvetéstdl, miszerint parkapcsolati gondjaink igenis befolyassal
vannak a munkahelyi produktivitasra és sikerességre. Egy 1996-ban késziilt amerikai kutatas
soran megallapitottak, hogy a hazassagok megromladsa és a valasok kovetkezményeként
torténd munkahelyi hianyzasok nem kis mértékben vannak hatéssal az tizleti szféra
kiadasaira. (Tarkanyi, 2009) John Gottman szintén foglalkozott a témaval, és egy 1998-as
felmérése alatt arra jutott, hogy az USA-ban a munkahely hianyzasok 30%-a hazassagi
problémakbol eredeztethetd, €s az ebbdl szarmaz6 allami plusz koltségeket évi 8 milliard
dollarra becsiili. Magyarorszagot tekintve a Tudomany a Csaladért Egyesiilt egy 2009-es
kutatdsa adott segitséget annak vizsgalatiban, hogy a parkapcsolati problémak és a
munkahelyi teljesitmény milyen kapcsolatban allnak egymassal. A statisztikaban résztvevok
valaszait az alapjan kiilonitjiik el, hogy mennyire elégedettnek tartjdk magukat a a
parkapcsolati konfliktuskezelésiik modszerével. Ezek alapjan szépen kirajzolodik majd, a
parhuzam az otthoni problémamegoldas ¢s a munkahelyi tapasztalatok kozott. Példaul fontos
megjegyezni, hogy a parkapcsolati konfliktuskezelésiikkel elégedett valaszadok 94%-a nem
gondolja ugy, hogy a munkahelyén is gyakran lekotik a figyelmét a maganéleti problémak,
¢s 94% szerint nem igaz az az allitas sem, miszerint a csaladi életiik okozta fesziiltség vagy
szorongas hatraltatja 6ket a munkéban. Ezzel szemben a kapcsolati konfliktuskezelésiikkel
elégedetlenek 32%-a értett egyet az elsd allitassal, és 23% helyeselt a felvetésre, hogy a
munkavégzésére gyakran negativ hatdssal vannak a maganéleti gondok. A statisztika szerint
az elégedetleneknek 41%-a hidnyzott mar a munkabol parkapcsolati problémak miatt, mig
az elégedettek korében minddssze 9% az, akinél mar eléfordult hasonlo. Akik esetében mar
felmertilt a valas gondolata, azoknak 29%-a valaszolt igennel a kérdésre. Azok esetében,
akik el is valtak partneriiktdl, 7,7% volt betegszabadsadgon a valas ideje alatt. Abban tehat
biztosak lehetiink, hogy a parkapcsolati probléméak ¢és konfliktusok kezelési moddja
meghatarozhatja munkahelyi eredményességiinket, és a munkara valé motivaltsagunkat. De

mi a helyzet forditva..?
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5.2. A munkahelyi nehézségek befolyasa a parkapcsolati életre

Azt a hipotézist, mely szerint a munkahelyi stressz és a tul nagy munkahelyi terhelés rontja
a parkapcsolati mindséget, szintén sikeriilt aldtdmasztani a kutatas kérdéseinek. Azok
esetében, akik napi atlagban kevesebb, mint egy orat beszélgetnek a parjukkal, majdnem 15-
20%-kal tobb volt az egyetértok és el nem utasitok szama abban a kérdéskorben, hogy a
munkara forditott id6 miatt nem képesek ellatni csaladi kotelezettségeiket, valamint gyakran
érzik annyira kimeriiltnek magukat a munkatol, hogy hazaérve nem érzik képesnek magukat
a csaladdal torddni. A parjukkal naponta atlagosan egy 6ranal kevesebbet beszélgetd férfiak
korében az elsé allitassal 54% értett egyet, vagy nem utasitotta el azt, szemben a 26%-0s
atlaggal. Ezek az adatok mind azt bizonyitjak, hogy azon parok esetében, ahol a két fél kozti
beszélgetések napi szinten kevesebb, mint egy oOrat vesznek igénybe, sokkal nagyobb az
es¢lye annak, hogy a tulzott munkahelyi elvardsok negativ hatassal lesznek az otthoni
légkorre. Legyen szd példaul arrdl, hogy a tal hosszii munkaidd altal kevesebb marad a
parkapcsolatra, és ez negativ kovetkezményeket von maga utan. Egy amerikai kutatas pedig
mar korabban is kimutatta azt, ami most is beigazolodott, miszerint a holgyek esetében
agresszivebb viselkedés érzékelhetd egy negativnak elkdnyvelt munkanap utan, mint egy
sikeres utan. (Schulz, 2004) Jogosan feltételezhetd, hogy ez a férfiakra is egyarant igaz lehet.
Visszatérve a f0 kutatashoz, biztos eredményként konyvelhetd el az a tény, hogy a negativ
munkahelyi légkor noveli az esélyt a valas kozeli allapot elérésére. A mar elvalt személyekre
igaz, hogy nagyobb teherként ¢lik meg mind a magénéleti, mind a munkahelybeli gondokat,
mint a hazasok, vagy akar az egyediilallé6 megkérdezettek. Valamint 6sszefliggés talalhato a
parok kozti kommunikéacié mennyisége €s a parkapcsolat megfeleld miikodése kozott, amely
viszont befolydssal bir a munkavégzés mindségére. Ezzel szemben azonban jogosan
vetddhet fel a gondolat, hogy a til sok munkahelyi talora valdjaban az egyik fobb oka lehet
a kevesebb egyiitt toltott idonek és interakcionak a felek kozott. Igy tulajdonképpen
megallapithatd, hogy a parkapcsolat és a munka teriiletén felmeriilé problémak és sikerek
oda-vissza kihatnak egymadsra, kolcsonhatasban vannak. Egy ausztral felmérés szerint a
parkapcsolati gondok nagy mértékben abbol is eredeztethetdek, hogy a feleknek a munkajuk
miatt nincs elég ideje egymadsra. Erre utal az is, hogy a megkérdezettek 36%-a sorolta a
parkapcsolatara negativan hat6 tényezOk koz¢, hogy nem tolt elég idot egyiitt a partnerével.

(Téarkanyi, 2009)
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6. ALKALMAZOTT KUTATASI MODSZEREK

6.1 Primer kutatas

Kutatdsom soran kétféle kutatdsi modszert alkalmaztam. Primer kutatisom egy
kérd6ivbal allt, melyet egy John Gottman altal kidolgozott tesztsor ihletett. Ennek
mentén kereste a valaszt a kérddivem arra, hogy milyen kapcsolat lelhetd fel a
parkapcsolati és a munkahelyi konfliktuskommunikacionkban. A teszt elsé ot kérdése
szocloldgiai paraméterekre iranyul, igy segit, hogy levonhassak kovetkeztetéseket nem,
korcsoport, iskolai végzettség, csaladi allapot, vagy akar munkahelytipus alapjan. A teszt
felépitése végteleniil egyszerii és kézenfekvd. Az 6t alapkérdés utan két részbdl all. Az
elsé részben a kitoltdnek 15 allitasrol kell eldontenie, hogy egy parkapcsolatdban
felmertiil6 konfliktushelyzet esetén igaznak, vagy hamisnak érzi-e. Majd a teszt masodik
részében a valaszadonak ugyanezekrdl az fiktiv szitudciokrol kell valasztania, de a
munka teriiletét alapjaul véve. Kutatdsom célja, hogy Osszefiiggést talaljak a kétfajta
konfliktuskezelés modszere kozott, valamint talaljak olyan tényeket, amelyek a téméaban
bizonyos csoportokra elkonyvelhetdk, akar nem, korosztaly, vagy egyéb tulajdonsagok
alapjan.

Lasd.: 10. fejezet, Mellékletek

6.2. Szekunder kutatas

Szekunder kutatasom soran foként elismert pszichologusok és kutatok irdsait vettem
alapul, valamint hivatalos statisztikdk ¢s felmérések alapjan késziilt cikkek és
tanulmanyok voltak segitségemre. A Kozponti Statisztikai Hivatal internetes oldalan
szamtalan grafikont ¢és hiteles adatot taldltam a magyar parkapcsolatokra vonatkozoan,

melyek mentén tobb téma is konnyebben korbejarhatod volt.
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7. EREDMENYEK

Mivel a kérddiv soran igyekeztem minél tobbféle korcsoportot bevonni, és az iskolai
végzettség alapjan is kellden sokszinti lett a kitdltési eredmény, ugy gondolom sikeriilt
atfogobb képet kapni a témarol. Osszesen 133 emberhez jutott el a kérdéssor, mely
foként n6i érdekloddket vonzott be, de véleményem szerint a témat tekintve meglepden
j6 az arany a kitoltok nemét tekintve. A kitolték kicsit tobb, mint kétharmada (69,2%)
volt nd, és Osszesen 41 férfi végezte el a tesztet. A korosztalyt tekintve 6 intervallumot
adtam meg. A téma sajatossdga miatt csak felndttkoru valaszolokra volt sziikségem
ahhoz, hogy relevans eredményt kapjak, ezért az elsé korcsoport 18-25 évig terjed,
amikor még fiatalnak és kezdonek szdmitunk a munkavallalds terén. A 26-35 év kozotti
iddszak altalaban az a kor, amikor az ember €letében a karrierbeli és a maganéleti célok
kozott a legkevésbé dol el a mérleg valamerre. 36-45 év k6zott az emberek tobbsége mar
rendelkezik csaladdal, de mellette ugyaniugy jelen van a munka is az ¢életében. A téma
szempontjabol talan a 46-55 és a 56-65-ig tartd korcsoportok allnak legszorosabb
kapcsolatban egymassal, de az el6zdek alapjan ugy gondoltam érdemes, ha maradok a 9
éves intervallumoknal. A 65 év feletti korcsoportot egy kategoriaba soroltam, ugyanis a
karrier szempontjabol a nyugdijba vonulas a legnagyobb valasztévonal, parkapcsolati
szempontbdl pedig a 65 év feletti korosztaly altalaban sokkal kiegyensulyozottabb,
stagnald. Az alabbi diagramon lathatd, hogy a kérdéivemre mindegyik korcsoportbdl
érkeztek kitoltok, nem meglepd azonban, hogy a legtobb ardnyban a sajat

korosztalyomhoz legkdzelebbiek jelentkeztek.

Kérem adja meg, melyik korosztalyba tartozik!

133 valasz

@® 18-256v
@ 26-35¢év

36-45 év
— @ 5665 ¢

® 65 év feletti
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Csaladi allapot szempontjabol szintén szines volt a paletta, még a legritkabb csoportba
is 24 ember tartozott a kitoltok koziil. Az iskolai végzettséget tekintve a valaszadok
99,2%-a legalabb szakiskolai végzettséggel rendelkezett.

A konfliktuskezelésre iranyuld tesztkérdésekre attérve megallapithatd, hogy a 15
kérdésbol mindre igaz, hogy ugyanazok a valaszok voltak tobbségben mind
parkapcsolati, mind a munkahelyi szinten. Osszességében minden allitds esetében
egyetértésbol volt tobb, viszont az aranyok nagyon valtozdak. Talalkozhatunk 92,5-7,5-
0s megoszlassal is, de van kérdés, ahol kevesebb, mint 10 emberen mult, hogy az arany
ne egyenld legyen. Vegyiikk példaul a legelsd allitast, amely mar rogton egy -a
teszteredményeket tekintve- elég nagy kiilonbséget mutat a két terlileten. Egy
parkapcsolati vita esetén a valaszolok 66,9%-a érzi ugy, hogy a parjaval a megfeleld
1dében képesek megallni a veszekedésben. Ez az ardny egy munkahelyi konfliktus esetén
82,7%, tehat csaknem 21 emberrel tobben adtak pozitiv valaszt a masodik korben feltett
kérdésre. (Elsdként a parkapcsolati téma kérdését, majd a munkahelyi

konfliktuskezelésre adott valaszok kérdiagramjat lathatjuk.)

Jol és jokor tudunk megallni a vitatkozasban.
133 vélasz

® lgaz
® Hamis

Jol és jokor tudunk megallni a vitatkozasban.

133 valasz

® Igaz
@ Hamis




A kovetkezo példan keresztiil lathatjuk, hogy volt olyan téma is, melyre parkapcsolati és
munkahelyi szinten majdnem ugyanannyi igaz €s hamis valasz érkezett. Itt az eltérés
mindossze egy ember valaszan mult. Ez alapjan a kitolték koziil minddssze egy ember
lat kiilonbséget kommunikacios stilusan egy parkapcsolati vagy munkahelyi vita kozott

¢s érziugy, hogy munkahelyi viszonylatban konnyebben elismeri, ha hibazik.

Ki tudom mondani, hogy hibaztam vagy nem volt igazam.
133 valasz

® lgaz
@® Hamis
Ki tudom mondani, hogy hibaztam vagy nem volt igazam.
133 valasz
® 0az
® Hamis

_ ]

Itt az els6 kérdésben 6t férfi és négy ndi valaszold nyilatkozott kritikusan magarol, tehat
adott "Hamis’ valaszt, mig masodik alkalommal az ardny megfordult, harom férfi és 6t
né gondolta ugy, hogy egy munkahelyi nézeteltérést kdvetden el tudja ismerni, ha

hibazott. Osszességében azért kijelenthetjiik, hogy olyan eredmény sziiletett, amely
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bizakodasra adhat okot, ugyanis a kitoltok tobb mint 90%-a gondolja tigy, hogy mind a
parkapcsolatban, mind a munkahelyén rendelkezik onkritikaval egy konfliktus soran, €s

nem probalja a vita partnerére haritani a feleldsséget.

Abban a kérdésben, hogy a felek mennyire képesek figyelemmel fordulni egymas irant,
akdr egy nagyon megosztd témaban, szintén szoros parhuzam sziiletett a két teriilet
kozott. Parkapcesolat esetén 81,2%, azaz 108 ember vallotta azt, hogy sikeresen meg
tudjak hallgatni egymas véleményét, munkahelyi viszonylatban pedig csupan 4 emberrel

kevesebben voltak azok, akik ezzel egyetértettek.

Elég jol tudunk figyelni egymasra, még akkor is, ha bizonyos dolgok esetében eltérd vélemeényen

vagyunk.

133 vélasz

® Igaz
@ Hamis

Elég jol tudunk figyelni egymasra, még akkor is, ha bizonyos dolgok esetében eltérd véleményen

vagyunk.

133 vélasz

® Igaz
@ Hamis
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Tehat, habar nem sokkal, de azért mégis tobben vannak azok, akik parkapcsolat esetén

nagyobb gondot forditanak arra, hogy figyeljenek a partneriikre.

Hasonlo témat boncolgat a tizedik kérdés is, melyben arra voltam kivancsi, hogy a
véalaszadok mennyire érzik nyitottnak a masik felet abban az esetben, ha 6k egy olyan
oOtlettel allnak eld, mely a kettejiik kdzti kommunikacio fejlesztésére szolgal. Ez a kérdés
tehat annyiban kiilonbdzik az el6z6tol, hogy elsdésorban a masik fél meghallgatasra valo
hajlandésagara iranyul, és nem pedig a kdlcsonds figyelemre. A tesztben 85% vélekedett
pozitivan a témardl, hogyha parkapcsolatarol volt sz6, €s harom emberrel kevesebb

gondolta ugyanezt a munkahelyi kdzeget tekintve.

Ha van valami arra iranyulo 6tletem, hogy miként tudnank egymassal jobban kommunikalni, a

partnerem meghallgat.
133 vélasz

® lgaz
@ Hamis

Ha van valami arra iranyulo étletem, hogy miként tudnank egymassal jobban kommunikalni, a

munkatarsam meghallgat.
133 vélasz

® lgaz
@ Hamis
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Egy allitas volt, amely maximalisan egyezé statisztikat mutatott. Az alabbi felvetést 105
ember érezte igaznak a parkapcsolatara, és 105 egy munkahelyi szitudcidé esetén. Ha
mindenképpen kovetkeztetéseket akarunk levonni, akkor ez az egyenldség azt jelentheti,
hogy a probléma megoldasara vald torekvések szinte ugyanolyan fontossaguak az egyén
szamara otthon, mint a munkahelyen, és ezek a torekvések az esetek nagy részét tekintve

pozitiv eredménnyel is végzodnek.

Ha szUkséges, képesek vagyunk Ujrakezdeni a beszélgetést, és masodik nekifutasra jobban,

sikeresebben megvitatni a nézeteltérésinket.
133 vélasz

® gaz
® Hamis
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Az a kérdés, melynél a legnagyobb aranybeli eltérés mutatkozott parkapcsolati €s
munkahelyi szinten arra irdnyult, hogy az érintettek mennyire tudnak Onkontrollt
gyakorolni egy eldurvulni késziild vita esetén. Parkapcsolat esetén (felsd diagram) a
kitolték alig tobb, mint fele, 53,4% allitotta, hogy képesek a parjaval megallni és elterelni
a témat, ezzel szemben egy munkahelyi konfliktust alapul véve (als6 diagram) 74,4%,

azaz egy hijan 100 ember a 133-bol érezte az allitast igaznak.

Ha a vita kezd elmérgesedni, dltaldaban még idében ledllitjuk, és témat valtunk.
133 vélasz

® lgaz
@ Hamis

Ha a vita kezd elmérgesedni, dltaldaban még idében ledllitjuk, és témat valtunk.
133 vélasz

® lgaz
@ Hamis

Ebbdl tisztan kiolvashato, hogy valamiért sokkal nehezebb szdmunkra egy parkapcsolati
vita sordn 6nuralmat gyakorolni, mint ugyanezt a munkahelylinkdn megtenni. Ezt biztos,
hogy nagyban befolyasolja az, hogy a parunkkal sokkal bensdségesebb viszony van
koztiink, mint a munkahelylinkdn barkivel, ezért kevésbé ,hordunk alarcot”, azaz
probalunk meg jobb fényben feltlinni és tiirtéztetni magunkat egy-egy fesziiltebb
pillanatunkban. Az Onuralom gyakorlasaban feltiind hidnyossdgok a parkapcsolati
szinten ugyanigy megjelentek tobb kérdésnél is. A legelsd kérdés példaul szintén ezt
vizsgalta, de egy 1j példat prezentalva, tekintsilk meg a tesztsor negyedik allitdsdnak

eredményeit:
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Jol le tudom nyugtatni magam.
133 vélasz

® lgaz
45,9% @ Hamis
Jol le tudom nyugtatni magam.
133 vélasz
® lgaz
® Hamis

A két kordiagram szintén arrél arulkodik, hogy parkapcsolatunkban sokkal kevésbé

vagyunk motivaltak az 6nuralom gyakorlasara, mint munkahelyi kdzegben.

Ennek ellenére a kit6ltdk nagy része biztosnak érzi magat a parkapcsolatdban, és azt
stabilnak tartja, fliggetleniil a felmeriild nehézségektdl. Errdl az alabbi diagram ad

informaciot:

Ha iddnként nehézze is valik a kapcsolatunk, tudom, hogy képesek vagyunk megoldani
nézeteltéréseinket.

133 vélasz

® Igaz
@ Hamis

)




A valaszolok 88,7%-a értett egyet az allitassal. Ez dsszesen 118 embert jelent, melybdl
36 volt férfi. Akik a "Hamis’ valaszt jelolték (6sszesen 15 ember), azoknak kétharmada
nd volt. A férfiaknak koriilbeliil 87,8%-a adott optimista valaszt a kérdésre, amig a
holgyeknek nagyjabdl 89,1%-a. Ez mindkét nemnél elég nagy folényt jelent azokkal
szemben, akik kételkedSen allnak a parkapcsolatuk szilardsagahoz. Frdekesség még,
hogy a 15 ’Hamis’ valaszt jelolokbol 8 személy volt olya, aki jelenleg nincs
parkapcsolatban, tehat korabbi tapasztalataira hagyatkozott, vagy elvalt, esetleg 6zvegy.
A héazas kitoltéknek minddssze 5,8%-a (36-bdl 2 ember) kattintott a "Hamis’ valaszra,
ebbdl mindkettd nd volt. A 47 élettarsi kapcsolatban €16 valaszadobol Gsszesen 6t ilyen
személy volt. Ezek az adatok arra engednek kovetkeztetni, hogy azok a parok, akik mar
valamilyen hivatalos modon is elkdtelezték magukat (hazassag, kozos lakas, vagy k6zos
albérlet), kevésbé félnek a kapcsolat zatonyra futdsatol, biztonsagban érzik

parkapcsolatot.

A tesztre adott valaszokat egyénenként is megvizsgaltam. Ez alapjan kidertiilt példaul
szamomra, hogy a hazas ndk korében altalaban nem akkora jelentéséggel birnak a
parkapcsolati vitdk, mint a ,,nem hivatalosan elkonyvelt” kapcsolatokban, és feleségként
a nék azok megoldasaban szinte teljes biztossaggal hisznek. Am a konfliktuskezelésre

adott pozitiv valaszok szama igy is a munkahelyi konfliktus esetében volt tobb.

Az is észrevehetd, hogy akik multinaciondlis cégben dolgoznak, jellemzden nehezebb
szamukra a munkahelyi konfliktusfeloldds mint a kisebb vallalatoknal. Ez nagy
valoszinliséggel annak tudhatdé be, hogy kisebb kozegben hamarabb kialakulnak a
személyesebb kapcsolatok és a meghittebb kornyezet, mint egy tobb szaz f0s vallalat
esetében. Ezaltal, mivel a munkatarsak jobban ismerik egymast, hamarabb meriilhet fel
egy esetleges konfliktus is, Ugy is fogalmazhatnank, rutinosabbak a
problémamegoldasban. Emellett azt is feltételezhetjiik, hogy ha egy nagyobb kdzegben
ritkabban fordul el6 egy konfliktus, az viszont nagyobb horderejii, és ezéltal nehezebben

kezelheto lehet.
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Férfiak esetében észrevehetd, hogy konfliktuskezelési tulajdonsagaik szinte fliggetlenek
az adott helyzett6l vagy teriilettdl, a kétféle kérdéssorra adott valaszok szinte teljesen
megegyeztek, 7 esetben mutattak teljes egyezést, valamint 10 olyan valaszad6 volt,
akinél tobb, mint 3 véalasz eltért a két szekcidoban. A ndi valaszokat tanulmanyozva sokkal
kiugrobb ¢és valtozatosabb tendencidkat lathatunk. Ezzel Osszevetve valdsziniinek
gondolhato tehat, hogy a ndk esetében a konfliktuskezelés mindségére az is hatassal bir,
hogy az kivel szemben zajlik, mig a férfiaknal az alapvetd modszerek altalaban a masik

személytdl nem fliggnek.

Valamilyen szintli parhuzam kirajzolodni latszik a két teriileten torténd
konfliktuskommunikacioé kozott, ugyanis egyénenkét vizsgalva a valaszokat azt vettem
észre, hogy aki a parkapcsolati kérdések tobbségére pozitiv valaszt ad, annak esetében a

munkahelyi konfliktuskérdésekben is az “Igaz” valaszok vannak tobbségben.

Erdekességképp megvizsgaltam azt is, hogy azok a kérdések, melyek a parkapcsolati
teriileten kaptak tobb pozitiv visszajelzést (0sszesen 6 kérdés), atlagosan 7,8% volt az
eltérés a két teriilet eredményei kozott. Ezzel szemben annal a 8 kérdésnél, ahol a
munkahelyi szitudcidban volt tobb az ’Igaz’ vélasz, atlagot szamitva 10,5%-kal eldzte
meg a parkapcsolati teriiletre leadott ’Igaz’ valaszok szdmat. Ebbdl talan annyi
kovetkeztetés sziirhetd le, hogy a munkahelyi konfliktusfeloldas gyakrabban zajlik le
konnyebb ¢€s békésebb uton, a parkapcsolati eseteket tekintve azonban ha egy kérdésre

tobb pozitiv valasz is érkezett, akkor sem volt olyan nagymértéki a kiilonbség.

Az egymasra vald figyelem és meghallgatasra valo torekvésre iranyuld tesztkérdések
mind a parkapcsolati teriileten értek el jobb eredményeket. Ennek oka lehet példaul, hogy
maganéleti kapcsolatunkban, mivel az adott tarsunkat sajat magunk vélasztottuk, ezért
kézenfekvd, hogy nem megerdltetd szamunkra adott esetben figyelemmel fordulni felé.
Hiszen, ha egy parkapcsolati konfliktusunk feloldatlan marad, annak sokkal tobb negativ
hozadéka lehet szamunkra, mintha ugyanez egy munkatarsunkkal torténik.
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A szekunder kutatasom alapjan is megfogalmazodott tobb olyan gondolat, ami eddig is
sejthetd volt. A Gottman-féle kutatasok rengeteg szdmszerli adattal rendelkeznek, ami
bizonyitja, hogy egy kapcsolat tartossagat igenis latni lehet elére, bizonyos jelek alapjan.
A nemek kozti evolicios kiilonbséget figyelembe véve ujabb észrevételek tehetdk,
mellyel segithetiink parkapcsolatunkat a megfelelé mederbe terelni. Tobbek kozott
kideriilhet szamunkra, hogy parkapcsolati magatartasunk és ezaltal parkapcsolatunk
mindsége gyerekkori tapasztaldsaink hozadékai is. A konfliktuskommunikéciora
vonatkozdan a primer kutatds mellett Mihalec és Csizmadia tanulmanya is tobb
kovetkeztetést levon, amelyek fOként korabbi kutatisokra tdmaszkodnak, valamint a
Thomas-Kilmann féle modell is tisztdz bizonyos dolgokat. A stressz témakdrét amerikai
és brit viszonylatban is vizsgaltam, melyek alapjan kirajzolodott, hogy napjainkban
sokkal nagyobb szerepet tolt be a stressz - €s az eziltal jelentkezd mentélis és testi
betegségek — az életiinkben. Ez pedig nagyban meghatdrozhatja maganéletiink
hangulatat ¢s munkahelyi teljesitménytiinket. A kettd pedig szintén szoros kapcsolatban
all egymassal, ezt Tarkanyi Akos tanulmanya érdekes statisztikakon keresztiil mutatja
be. Ezaltal megfogalmazddik egy jabb tézis, miszerint kapcsolati mindségiink ¢és
munkahelyi teljesitménytink kolcsondsen hatnak egymasra, és parhuzam vonhato a kettd

kozott.
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8. 8. OSSZEGZES

Kutatadsom eredményeként tehat megallapithatd, hogy igenis fellelhetd parhuzam
konfliktuskezelési szokasainkban a parkapcsolati és munkahelyi viszonylatban. Ellenben
vannak olyan tényezOk, melyek befolyasolhatjadk a két teriileten megmutatkozo
viselkedésformakat. A parkapcsolatban jelenlévd bensdséges viszonybdl adodo eltérd
magatartasformak példaul valamelyest torzithatnak a kutatdsi eredmény adatainak
aranyan, de a fO0bb kovetkeztetések ezek ellenére is levonhatok. A vizsgalt valaszok
alapjan kijelenthetjiik, hogy az alapvetobb konfliktuskezelési stilusok minden emberben
egyéni formaban ott vannak, és elsdsorban azokbdl merit egy felmeriild nézeteltérés
esetén. De a konfliktus paraméterei elsodorhatjak a beszélgetést olyan irdnyba, hogy az
illeté valtoztatni kényszeriiljon kommunikdcids eszkOzein vagy magatartasan.
Vitathatatlan, hogy a konfliktus altal elérendd célok kiilonboznek a kétfajta tertileten,
ezért nem is lehetne teljes 0sszehasonlitast végezni kozottiik, de azt el kell ismerniink,
hogy apr6 Osszefliggések tomkelegét taldlhatjuk, és ezek altal sokféle hasznos

kovetkeztetés vonhato le.

Munkahelyi és parkapcsolati sikereink kozott szintén lathatdé kapcsolodas, melyet
tanulmanyok sora bizonyit. Munkahelyi sikereink jobb parkapcsolati 1égkort
eredményeznek, a maganéleti harmdnia pedig 0sztonzden hat a karrieriinkre. Ahhoz,
hogy parkapcsolatunkat sikeresnek mondhassuk, szdmtalan kommunikacidés modszer és
szakértok altal felallitott tedria van, ami ebben segitséget nyujthat. Ezeket alkalmazva
olyan tudast sajatithatunk el, amellyel elkeriilhetjiik, vagy legalabb minimalizalhatjuk az

es¢lyt a maganéleti krizisekre.
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