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Absztrakt

Kisérletemben a pozitiv szubjektiv élményekkel jaré optima-
lizalo és a negativ élményekkel jaré maximalizélé dontéshozata-
li stratégidkat vizsgaltam. A 104 vizsgalati személlyel folytatott
longitudinalis kutatds soran arra kerestem a valaszt, vajon ezek a
stratégidk tudatosan valtoztathatéak-e pozitiv iranyba.

A kutatasban valé részvétel haromszori kérdéivkitoltéssel
jart, az els6 alkalom utan még egy héttel, illetve egy hénappal
késébbi idépontokban. A kérdéivek beérkezési sorrendje alap-
jan harom csoportba soroltam a résztvevéket; ezek a kontroll-,
edukativ-, és instrudlt csoport voltak. A kutatds eredményei
nagyrészt alatamasztottdk hipotéziseimet. Legkiemelked&bb
eredmény a maximalizal6 tendencia dllanddsdga a kontrollcso-
port esetében, ehhez képest az els¢ és masodik alkalom kozott
szignifikdns csokkenése az edukativ, és tendenciézus csokkené-
se az instrudlt csoportban. Ezzel parhuzamosan - a varakozas-
nak megfelel6en - az élettel val6 elégedettség szignifikans nove-
kedése az instrualt csoportban.

Kutatdsom eredményei azt bizonyitjak, hogy a maximalizaloé
tendencia j6l csokkentheté mind edukéciéval, mind instrukciéval
egy rovidebb intéintervallumon belul.

Kulcsszavak: maximalizdlo dontéshozatal, optimalizdlo déntéshoza-

tal, pozitiv pszichoterdpia, élettel valo elégedettséq, szubjektiv bol-

dogsig
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Bevezetd'!

Klasszikusan a pszicholégia feladatkorébe a mentélis beteg-
ségek gyogyitdsa, traumak feldolgozasanak segitése, az ongyil-
kossagok megel6zése tartozik. Fontos szerepet jatszik ez a tarsa-
dalomban, tekintve gyakorisdgukat. Azonban elterjed6ben van
a pszicholégian beliil az az irdny, amely nem csupan negativrol
nullara, hanem nullardl pozitivra akarja emelni az emberek kozér-
zetét, szubjektiv jollétét, mentalis egészségét. Megjelenése Martin
E. P. Seligman nevéhez kothet6, aki raébredt, hogy a pszicholégia
els6sorban a betegség-modelleken alapszik, célja a diszfunkciék
kezelése, kozben pedig nem forditanak a pszichologusok figyel-
met arra, hogy hogyan lehet az életet élvezhet&bbé, értelmesebbé,
boldogabba tenni. Felismerése kapcsan szorgalmazni kezdte egy
pozitivabb pszicholégiai szemlélet elinditasat.?

Ennek a szemléletnek alapvetd témaja az élettel valo elégedett-
ség, boldogsag kutatdsa, mely Veenhoven® gondolatdhoz kothe-
t6, miszerint a boldogsag szintje novelhetd. Carl Rogers személy-
kozponta terdpiajat veszi alapul, melyben a terapeuta nem meg-
mutatni akarja a helyes irdnyt, gondolkodast, hanem tdmogatja
a klienst a sajat bels6 hangjara figyelésben. Segit a paciensnek
az erésségeit, a pozitiv oldalait felfedezni, s feladatul adja ezek
hasznélatat, az 6romteli események tudatositasat, olyan dolgo-
kat, amik novelik az elégedettség, boldogsag érzését.*

Az egyik olyan lehetéség, ahol az egyén kezébe veheti sajat
boldogsaganak alakuldsat - a dontéshozatali stratégidk ismere-
te révén -, az optimalizal6 stratégia tudatos hasznélata. Sajat ta-
pasztalatom inspirélt a téma vizsgéalataban, mégpedig az, hogy a
dontéshozatali stratégiakrol val6 puszta tudas, és a kutatasi ered-
mények ismerete, mentesitett a maximalizdlasom nyomasa al6l,
elkezdtem konnyedebben dontést hozni, mely mindenapjaimban
nagy felszabadito er6vel hatott.

! Jelen tanulmany a Kéroli Gaspar Reformétus Egyetemen folytatott tanulményaim soran vég-
zett kutatdsomon alapul, amelynek egy kordbbi valtozata szakdolgozat formajaban publika-
lasra kertilt 2011 év majus hénapban.

2JosepH, S., LINDLEY, P.A.: Positive Therapy. A meta-theory for positive psychological practice. New
York, 2006, Routledge

3 VEENHOVEN, R.: General Perspectives. In STRACK, F., ARGYLE, M., & ScHWART, N. (EDs.). Subjective
Well-Being. (pp. 7-26). Oxford, 1991, Pergamon Press

4 JosepH, S., LINDLEY, P. A.: Positive Therapy...
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Longitudinalis kutatasom célja megvizsgalni, hogy az egy ho-
napos idéintervallum elteltével a pszichoedukaci¢, illetve az op-
timalizal6 dontéshozatalra biztatds kovetkeztében valtoznak-e
pozitiv irdnyba a kisérleti személyek dontéshozatali szokésai. Ez
az ismeretatadas, bir-e olyan hatassal, amely pozitiv valtozast
hozhat az emberek életébe. Ezek alapjan egyuttal a terapiaban
val6 alkalmazhatésagrol, jovébeli pszichoedukécids tréningek
hatékonysagarol szeretnék eredményeket kapni.

Irodalmi attekintés

Mindennapjaink allandé része a dontéshozatal. Az egészen
hétkoznapi és egyszerti dolgoktél, mint egy vasarlas, egészen a
nagyobb dontésekig, mint palyavalasztas, vagy lakasvétel.

Mindannyian el tudunk képzelni példdul egy ruhavasarlasi
helyzetet. Eldontjiik, melyik bevasarlokozpontba induljunk, ott
melyik ruhaboltot valasszuk, milyen fazond, szinti ruhdk kozott
keresgéljiink, mig végre megtaldljuk a megfelelét.

Mar ebben az egyszer( szitudciéban is jelent6s egyéni eltéré-
seket mutat viselkedésiink. Vannak, akik betérnek az els6 boltba,
kivalasztanak egy megfelelének t{in6 ruhat, és boldogan viselik.
Masok rengeteget faradoznak, hogy rataldljanak a legjobbra a ha-
talmas vélaszték koziil, s a biztonsag kedvéért vasarlas el6tt még
végigjarjak az eddig meg nem latogatott boltokat is. Ugyanakkor
mégsem elégedettek, mert azt gondoljak biztosan lett volna a ki-
valasztottnal még jobb, ha tovabb kerestek volna.

A dontéshozatali stratégidk vizsgélata arra keresi a vélaszt,
hogyan lehet az, hogy egyesek a dontéseikben sokkal kevesebb
energia-befektetéssel elégedettebbek és boldogabbak, mint ma-
sok egy sokkal alaposabban megfontolt dontést kovetSen.

DONTESHOZATALI STRATEGIAK

Fél évszazaddal ezel6tt Herbert Simon (1955, 1956) Nobel-dijas
kozgazdasz és pszichologus mutatott ra a maximalizal6 és op-
timalizalé dontéshozatali stratégidk kozti fontos kiilonbségre. A
~fogyaszté ember” elméletébdl indult ki, aki racionalis, birtoka-
ban van a kornyezetbdl érkezé relevans informacioknak, jol ki-
dolgozott, stabil preferenciai és érzéke van ahhoz, hogy kikalku-
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lalja a szdmara elérhet6 lehetSségeket. Ezek segitik, hogy elérje
a preferencia skalajan szerepl6 legmagasabb elérhet6 pontot. A
novekvé gazdasag azonban megneheziti ennek a modellnek a
hasznélatat. A feladat az, hogy a fogyaszté ember globalis racio-
nalitisat felvéaltsa egy olyan raciondlis viselkedés, ami segit eliga-
zodni a novekvd mennyiségli informécié kozott.

Két alapvet6 megkiizdési modot, két fajta dontéshozatali
szokast taldlt. Az egyik csoportba tartoznak a maximalizal6k
(maximizer). Ok utanajarnak a lehetseges alternativdknak, figye-
lembe veszik az 6sszes tulajdonsagot, és a kimerit6 keresés koz-
ben alland6an a legjobbat kutatjdk. A masik csoportot, a maxima-
lizalas alternativajaként az optimalizald, elégedettségre torekvo
(saticficer) viselkedés. Az optimalizal6 emberek dontéseikben az
~elég jot” keresik. Sokkal kevesebb id6 és energia befektetéssel
dontenek egyik vagy masik alternativa mellett. A két csoportot
Osszehasonlitva azt taldlta, hogy bar a maximalizalok dontései
objektiven jobbak, mégis negativabb azok szubjektiv megitélése.’

Az optimalizal6 és maximalizalé dontéshozatali stratégia egy
kontinuum két végén elhelyezkedd jellemvonasként irhato le,
mindannyian valahol a két végpont kozott helyezkediink el, ki
kozelebb, ki tadvolabb egyikt6l és masiktol. A képet tovabb szi-
nezi a maximalizalds teriiletspecifikussdga. Lehet, hogy valaki
bamulatos mértékben optimalizal6 és konnyed dontéshozé az
élet legtobb tertiletén, példaul vasarlas soran, pénziigyi befekte-
tések kapcsan, vagy barmilyen tudomanyos munka elkészitésé-
ben, mégis egy exkluziv étteremben, vagy egy miiszaki boltban
viselkedhet maximalizal6 modjara, s atélheti a maximalizal6kra
jellemz6 érzéseket.®

A VALASZTAS PARADOXONA

Schwartz’ nevéhez ftiz6dik Simon tedridjdnak tovabbi vizsga-
lata, aki sajat élménye kapcsan kezdett a téma irant érdekl6dni.

5Smvon, H. A.: A behavioral model of rational choice. The Quarterly Journal of Economics, 1955.
96.99-118. 0. & SimoN, H. A.: Racional choice and the structure of the environment. Psychologial
Review, 1956. 63. 129-138. o.

6 ScHwaRTZ, B.: A vdlasztds paradoxona: Miért a kevesebb a tobb? Budapest, 2004b, Lexecon Kiadé

7 ScHWARTZ, B., WARD, A., MONTER0SSO, J., LYUBOMIRSKY, S., WHITE, K., LEHMAN, D.R.:Maximizing
versus satisficing: Happiness is a matter of choice. Journal of Personality and Social Psychology,
2002. 83.1178-1197. o.
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Korabbi vasérlasi tapasztalatihoz képest megsokszorozédott a
réforditandé id6 és energia, raaddsul utélag zavarta a gondolat,
hogy nem is nézte végig a teljes valasztékot, lehet, hogy talalt vol-
na jobbat a megvésarolt terméknél.®

Ennek kapcsan fogalmazza meg Schwartz’ a vélasztas
paradoxonat. E szerint, ha az embernek nincs valasztési lehet6-
sége, az élet szinte elviselhetetlen. A vélaszték novekedése -, ami
konzumvilagunkat ]ellemz1 -, tehat pozitiv hatdssal van rank.
Am ha az opciék szama folyamatosan tovabb emelkedik, elér-
kezik az a pont, amikor mar eldrasztanak minket. Ett6l kezdve
valasztasaink mar nem szabaditanak fel tobbé, hanem gatolnak
és tulterhelnek minket a lehet6ségek aradata.

A dontéshozatali stratégidk irodalméban Beattie, Baron,
Hershey, Spranca'® korabbi eredményei is azt mutatjak, hogy
a tal sok valasztasi lehetéséggel biré dontéshelyzetek kevésbé
vonzoak. Két dontéshozatali attittidrdl irnak, amelyek a dontés-
re val6 hajlandéséagot, illetve az ellenhajlandésagot hatdrozzék
meg. Megkiilonboztetik egyrészrél az elkerulS attittidot, mely
soran az ember sokkal vonzébbnak taldlja azt, hogy a dontését
egy kiils6 akarat hatdrozza meg, mig a dontés-keres6 helyzetben
a sajat valasztas lehet6sége vonz6bb, még ha az nem is vezet jobb
kimenethez. Szerintiik, ha nagy repertoarbdl kell véalasztani az
egyénnek, akkor hajlamosabb lesz a dontéshelyzet elkertilésére,
azaz az averziora. Illyenkor gyakran azt preferalja az egyén, ha
mas hozza meg helyette a dontéseket.

Iyenger és Lepper" altal végzett kisérletekben a vélaszték
szamanak novekedésével és csokkenésével jaré dontéshozatali
kedvet vizsgéltak. Azt tesztelték, hogy a limitélt, befogadhato
mennyiségli valaszték motivalobb-e annal, mintha sok lehet&ség
koziil kell valasztani. Kisérleteik soran azt taldltak, hogy a lehe-
téségek széles tarhaza - legyen sz6 egzotikus ételekrdl, vagy az
egyetemi beadand6 dolgozat témajarol - vonzobb a kisebb va-
lasztéknal, azonban a dontési hajlandésag, igy példaul a tényle-

8 PetersoN, C.: A primer in Positive Psychology. Oxfort, 2006, University Press

¥ Scuwartz, B.: The paradox of choice: Wiy more is less. New York, 2004a, Ecco

10 BeATTIE, J., BARON, J., HERsHEY, ]. C., SPraNCA, M. D.: Psychological determinants of decision
attitude. Journal of Behavioral Decision Making, 1994. 7. 129-144. o.

11 IYENGAR, S.S., LEPPER, M.R.: When choice is demotivating: Can one desire too much of a good
thing? Journal of Personality and Social Psychology, 2000. 79. 995-1006. o.
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ges vasarlas, vagy a plusz pontért megirt szemindriumi dolgozat
a kisebb valasztéknal jelent6sen nagyobb. A jelenség hatterében,
miszerint a kisebb valasztasi lehet6ség pozitivan hat a valasztasi
kedvre, Iyenger és Lepper'? két tényez6t feltételezett. Egyrészt
a sajnalkozas elkertilését, hiszen tobb opciondl nagyobb esélye
van, hogy nem a legidedlisabbat valasztjdk. Masrészt pedig az
informéciéaradat problémajat: harminc lehetéséget mérlegelni
és koziiliik a legjobbat valasztani ugyanis meglehet6sen ijeszt6-
nek ttinik.

A KIS DONTESEK ZSARNOKSAGA

Schwart®® harom okat latja, hogy a lehet6ségek talburjanzasa
miért van negativ hatassal a szubjektiv jollétre. Hogyan lesz az
alapvet&en értékes szabadsag és autonémia, illetve a lehet&ségek
novekedése az ember ,zsarnokdva”, ahogy ¢ fogalmaz. Egyik
oknak tartja az adekvat informdaciok beszerzésének nehézségét.
Masiknak, hogy a lehet6ségek novekedésével az emberek igény-
szintje is emelkedik. Harmadrészt Schwartz (2000) szerint, hogy-
ha valami elérhetetlennek bizonyult az egyénnek, vagy a dontése
utan jobb lehet6séggel szembestil, azt a sajat hibajaként fogja fel,
hiszen annyi lehet6ség koziil meg kellene talalni a legmegfelel6b-
bet. Barmikor, amikor egy dontéstink nem bizonyul elég jonak és
elkezdiink sajnalkozni, még attél az elégedettségtdl is megfoszt-
juk magunkat, amelyet a j6 dontések nydjtanak. Ami még rosz-
szabb, hogy ténylegesen sajndlkozunk mar azel6tt is, miel6tt a
dontést meghoznank. A dontés utani elégedetlenséget a , vevok
btintudatanak” is szokas nevezni.

Schwartz' ezek fényében fogalmazza meg cikkében a pszicho-
l6gia jovobeli feladataként azt, hogy a tarsadalom a fentiekben
vazolt mechanizmusaként el6idézett elégedetlenséget, depresszi-
6t kezelni tudja.

12 IYENGAR, S.S., LEPPER, MLR.: When choice is demotivating... 995-1006. o.

13 Scrwartz, B.: Self- determination. The tyranny of freedom. Americsan Psychology, 2000. 55.
79-88. 0.
14 ScnwaRrTz, B.: Self- determination... 79-88. o.
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Az OPTIMALIZALASSAL ES A MAXIMALIZALASSAL EGYUTT JARO
TENYEZOK

Schwartz és mtsai® kés6bb egy négy tanulmanybdl allé kuta-
tassorozatot végeztek a témaban. Azt vizsgaltak, milyen egyéni
vonasok hatarozzak meg, hogy kire milyen déntéshozatal jellem-
26, s ez miként miikodik visszafelé, azaz a dontéseknek milyen
hatéasai vannak az egyénre nézve.

Az els6 tanulméanyukban'® bizonyitékokat hoznak, hogy egyé-
ni kiilonbségek hatarozzak meg a dontéshozatali moédunkat,
miszerint a maximalizalok a lehet6 legjobb eredményt varjak el
maguktol, az optimalizdlok pedig megelégednek egy ,elég jo”
eredménnyel. Ez a minket altaldnosan jellemz6 szokas nem csak
a dontéshozatali folyamattal van kapcsolatban, hanem a dontés-
hozatal utdni kedviinkkel, s6t az élettel valo elégedettségiink-
kel is. Ennek a maximalizal6 tendencidnak a mérésére alkottak
meg a maximalizaldst mér6 skalat (Maximization Scale). Ezen, és
a szubjektiv jollétet mérs skalan elért pontszamok korreléltata-
sakor azt talaltdk, hogy a maximalizalok szignifikansan kevés-
bé elégedettek, boldogok, illetve optimistdk, mig ezzel szemben
szignifikansan jellemz6bb réjuk a sajndlkozés és depresszié, az
optimalizélokhoz képest. Jollehet, ezen eredményiiket arnyal-
ja Diab, Gillespie, és Highhouse!” kutatésa, akik a maximalizal6
tendencia mérésére egy ujfajta kérddivet fejlesztettek ki, melynek
eredményei alapjan a maximalizalok és optimalizalok boldogséag
szintje kozott nincs kiillonbség. A sajnalkozast és elégedettség
mértékét azonban 6k is kiilonbozének talaltak.

ELEGEDETTSEG

Iyenger és mtsai'® ezt az elégedettségi szintet vizsgaltak kisérle-
tiikben. Végz6s didkokat kisértek figyelemmel utolsé éviik soran,
majd az allaskeresési folyamat kozben, a maximalizalé tendenciat
vizsgalva. Bar a maximalizalok 20%-kal magasabb kezd6 kereset-

15 ScHwaRTz, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing... 1178-1197. o.

16 ScHwaRTz, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing... 1178-1197. o.

7 Dias, D.L., GILLESPIE, M. A., HIGHHOUSE, S.: Are maximizers really unhappy? The measurement
of maximizing tendeny. Judgement and Decision Making, 2008. 3. 364-370. o.

18 TYENGAR, S.S., WELLS, R.E., ScHwARTZ, B.: Doing better but feeling worse: Looking for the "best’
job undermines satisfaction. Psychological Science, 2006. 17. 143-150. o.
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tel rendelkeztek, mégis elégedetlenebbek voltak, és tobb negativ
hatéds érte 6ket a keresési folyamat soran. A relativ siker mellett
kisebb elégedettség, nagyobb pesszimizmus, stressz, faradtsag,
idegesség, aggodas jellemezte Sket. Feltételezésiik szerint ennek
oka a maximalizélokra altalanosan jellemz6 kisebb elégedettségi
szint lehet, ami a valasztasok josagatol fliggetlentil is megjelenik.

TARSAS OSSZEHASONLITAS

A maximalizdl6kra tovdbba a legjobb valasztasra valé kény-
szer jellemz6. A ,legjobb” azonban &ltalaban a masokhoz valo
viszonyitas, a szocialis 6sszehasonlitds altal definidl6dik."

Schwartz és mtsai® ezért tovabbi két tanulmanyukban a tar-
sas 0sszehasonlitas aspektusait vizsgaltdk Lyubomirsky és Ross*
kutatdsara alapozva. Lyubomirsky és Ross* kisérlete szerint az
alacsonyabb boldogsagszinttel rendelkez6 emberek sokkal in-
kabb érintettek a szocidlis Osszehasonlitasban a magasabb bol-
dogségszinttel rendelkez6 embereknél. Schwartz és mtsai® ezen
eredmények alapjan feltételezték, hogy a szubjektiv boldogsag
skalan alacsony értéket elér6 maximalizaloknak fontos a relativ
pozici6 és a tarsas Osszehasonlitds. Egyik tanulmanyukban vasar-
lasi szokasokat figyeltek. Azt vartdk, hogy a hatalmas arukinalat
megneheziti a maximalizalok dolgat, igy hajlamosabbak a tobbi
vasarlo valasztasdra hagyatkozni. Eredményeik aldtamasztottak
hipotéziseiket, a maximalizalok er6sen érdekeltek voltak a szoci-
alis 0sszehasonlitasban, s emellett nagyobb sajnalkozast és keve-
sebb 6romot mutattak a vasérolt rut illeten.

Masik helyzetben azt a hipotézist vizsgaltak, hogy a maximali-
zal6k hangulata és 6nbizalma sebezhetSbb és érzékenyebb-e a szo-
cidlis dsszehasonlitas 4ltal, mint az optimalizal6ké. Lyubomirsky
és Ross* kisérletének mintédjara a kisérleti személyt - akit az el6ze-
tesen kitoltott Maximalizal6 Skala szerint maximalizal6 vagy opti-

19 ScHwaRTZ, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing... 1178-1197. o.

20 ScHwARTZ, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing... 1178-1197. o.

2 Lyusomirsky, S., Ross L.: Hedonic consequences of social comparison: A contrast of happy
and unhappy people. Journal of Personality and Social Psychology, 1997. 73. 1141-1157. o.

22 LYUBOMIRSKY, S., Ross L.: Hedonic consequences of... 1141-1157. o.

23 SCHWARTZ, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing... 1178-1197. o.

24 LYUBOMIRSKY, S., Ross L.: Hedonic consequences of...1141-1157. o.
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malizal6 csoportba soroltak - egy szokirakasi feladatra kérték meg.
Egy beépitett egyetemistaval parba allitottdk a kisérleti személye-
ket, és a teljesitménytdl fiiggetlentil osszehasonlitottak Sket. Igy
- a beépitett par rosszabb eredménye esetén - relativ sikert, vagy
- a beépitett ember jobb eredményét latva - relativ kudarcot éltek
at. Az eredmények azt mutattak, hogy azok a maximalizaldk, akik
parjuk teljesitményét jobbnak ismerték, jobban kétségbe vontak
sajat képességeiket, és rossz hangulatba estek azokkal a maximali-
zalokkal szemben, akik sajat teljesitményiiket ismerték jobbnak a
parjukndl. Hozzéjuk képest az optimalizalok alig, vagy egyaltalan
nem mutattak véltozast a parjukkal valé osszehasonlitas miatt.

SAJNALKOZAS, DEPRESSZIO

Az Schwartz és mtsai.® negyedik kisérletiikben a maxi-
maliz4lds és a sajnalkozds, megbénds kapcsolatat vizsgaltak.
Eredményeik alapjan val6ban a dontést megel6z6, a negativ ki-
menetelre vonatkozoé sajnalkozas bénitja a dontéshozatal folya-
matat, igy fontos tényezé az egyén maximalizalé dontéshozata-
lanak és az ehhez kapcsol6dé alacsonyabb boldogsag és elége-
dettség kialakuldsaban.

Schwartz és mtsai*® kutatdsa a maximalizal6 skélan elért pont-
szamok dlland6sagarol nem mond semmit. Errél Gillham, Ward,
és Schwartz? végzett egy kilenc hénapon &t tarté kisérletet, ahol
102 egyetemistanak négyszer mérték a Maximalizal6 Skélan elért
pontszamait. Az adatok olyan mértékben korrelaltak egymaéssal
(els6 és masodik mérés kozott (r=.81), masodik és harmadik ko-
z6tt (r=.82), harmadik és negyedik kozott (r=.73), ami bizonyos
foku allanddséagot feltételez a maximalizal6 orientaciéban.

A maximalizal6é tendencia id6beli allandésaganak megfigyelé-
sén til Gillham, Ward, és Schwartz?® kisérletében arrol nincs kuta-
tasi eredmény, hogy kiils6 utasitas, pl. pszichoedukacié hataséara
valtozhat-e ez a maximaliz&l6 orientécio. Iyenger és Lepper (2000)
kutatasi eredményének fényében Schwartz (2004b) azonban felte-
szi a kérdést, miért nem tudjak a legtobben figyelmen kiviil hagyni

2 SCHWARTZ, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing... 1178-1197. o.
26 SCHWARTZ, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing... 1178-1197. o.
27 GiLLHAM, WARD, ES SCHWARTZ, 2001, In: SCHWARTZ, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing. ..
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az egyes lehet6ségeket, és miért nem tudunk a harminc lehet6ség
koziil tgy foglalkozni eggyel, mint a hat lehet6ség koziil. Vélasza
az, hogy a kultarank olyan mértékig szentesiti a valasztas szabad-
sagat, hogy annak haszna magatol értetéddnek tiinik, ezt senki
sem kérdéjelezi meg. Ugy gondolja, az emberek nem fogjék figyel-
men kiviil hagyni az alternativakat gy, ha nincsenek tudataban,
hogy a tal sok vélasztéasi lehet6ség negativ kovetkezményekkel jar.

Vizsgalatomban arra keresem a valaszt, hogy a dontéshozata-
li stratégiarél sz6l6 kutatasi eredmények, azaz az optimalizalé
dontéshozatallal rovid és hosszt tavon egyiitt jaré elényoknek,
illetve a maximalizalds hatranyainak® megismertetésével torté-
nik-e csokkenés az egyének maximalizal6 tendencidjaban. Bir-e
a pszichoedukaci¢, illetve a pszichoedukaciot kiséré instrukcio
olyan hatassal, amely mérhet6 valtozast eredményez a dontésho-
zatali stratégidk hasznélataban.

Célom tovabba megvizsgalni, hogy a maximalizal6 orientacié
csokkenésének bekovetkezte esetén, ezzel parhuzamosan vélto-
zik-e a szubjektiv boldogsag, az élettel val6 elégedettség s a szo-
rongas szintje.

Hipotézisek

1. Els6 hipotézisem szerint Gillham, Ward, és Schwartz* kuta-
tdsahoz hasonléan a kontrollcsoport maximalizalé tendenci-
dja, a Maximalizal6 Skalan mért pontszama id6beli allandé-
sagot mutat.

2. Feltételezem, hogy a pszichoedukativ médszert hasznélva a
kontrollcsoporthoz képest véaltozast fog mutatni az edukativ
csoport. A maximalizél6 tendencidja mér az egy héttel ké-
s6bbi id§pontban szignifikdnsan csokken, s az optimalizal6
felé kozeledik az els6 alkalomhoz képest, feltételezem, hogy
ez a tendencia folytatodik.

3.Az instruédlt csoportban hasonlé valtozast varok a kontroll-
csoporthoz képest, mint amit az edukativ csoportban: szig-
nifikans csokkenést a maximalizal6 tendencidban mar a ma-

2 ScHWARTZ, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing. .. 1178-1197. o.
30 GiLLHAM, WARD, £S ScHWARTZ, 2001, In: ScHWARTZ, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing...
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sodik alkalommal is, ami kés6bb is megmarad, a harmadik
alkalommal is.

4. Schwartz és mtsai®' a maximalizalas és a depresszig, illetve a
sajnalkozas pozitiv korrelacidjara mutattak ra kutatasukban.
En vizsgédlatomban a vonasszorongds szintjét mérve, ezen
eredményekre alapozva feltételezem, hogy a maximalizalas
és a szorongas szintje kozott is hasonlé pozitiv korrelacié
mutatkozik.

5. Végiil feltételezem, hogy az edukativ és az instrualt csoport
maximalizdlé tendencidjanak szignifikdns csokkenésével
parhuzamosan a szubjektiv boldogsag és élettel valo elé-
gedettség is szignifikdnsan emelkedik, a szorongasszintjiik
pedig szignifikansan csokken. A maximalizal6 tendencidban
vart kiilonbségeknek megfelelGen, a kiilonbség mésodik al-
kalommal is megjelenik, és megmarad a harmadik mérési
id6pont folyaman is.

Moédszer

VI1ZSGALATI MINTA

A vizsgalati személyek felkereséséhez kényelmi alaptt min-
tavételt, illetve hdolabda modszert alkalmaztam. Az els6 alka-
lommal 104 kitolt6 kiildte vissza a kérdéivet, 46 férfi és 58 nd.
Eletkorukat tekintve 18-62 év kozottiek, 44 fels6fokt végzettség-
gel, illetve 60 kozépfoku végzettséggel rendelkez6. A mésodik
alkalommal valamivel kevesebb, 101 kérdéiv érkezett vissza. 45
férfi és 56 né toltotte ki. Harmadszor pedig 97 kitoltott kérdsiv
érkezett, 43 férfitdl, illetve 54 n6t6l.

A Kkitolt6ket a kérddivek beérkezési sorrendje alapjan harom
csoportba soroltam. Az els6 csoport tagjai alkottdk a kontrollcso-
portot, a masodik csoport tagjai az edukativ csoportot, a harmadik
csoportba tartozok pedig az instrualt kisérleti csoportot képezték.

FELHASZNALT ESZKOZOK

Ugyanazt a négy skélat tartalmazod, interneten Osszedllitott
kérdéivet toltotte ki mindharom idépontban minden résztve-

31 ScHwARrTz, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing... 1178-1197. o.
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v6. A maximalizal6 tendencia mérése mellett az ezzel negativan
korrelalo élettel val6 elégedettséget és szubjektiv boldogsagot™
mértem. Schwartz és mtsai* kutatasi eredményei szerint a maxi-
malizalassal pozitivan korrelal a depresszid, illetve a sajnalkozas.
Kutatdsomban utébbiak helyett a szorongast mértem. Arra vol-
tam kivancsi, mutatkozik-e valamilyen féle korrelacié a magyar
mintdn ezen skalak, és maximalizalé tendenciat méré kérdoéiv-
eredmények kozott.

Az ehhez hasznalt skaldk a kovetkezok voltak:

- Elettel Val6 Elégedettség Skala* (SWLS),

- Szubjektiv Boldogsag méré Skala® (SHS),

- Szorongasméro Skala* (STAI),

- Maximalizal6 Skala®* (MS).

ELjARAS

A kutatéas kezdetét megel6z6en interneten kiildtem szét a ver-
buvalé szoveget, mely a kutatdsrdl, annak céljarél valamint a
részvétel feltételeirdl, és az azzal jaro feladatokrol, azaz a harom-
szori kérd6ivkitoltésrodl tartalmazott informécidkat. A kisérlet so-
ran az els6 alkalomhoz képest egy héttel és egy honappal késébbi
id6pontban tortént kérd6ivkitoltés. A kisérletben vald részvétel-
hez a résztvevok rautalé6 magatartdssal, azaz a teszt kitoltésével
adtak beleegyezésiiket.

A kutatas végig interneten zajlott. E-mailben kiildtem ki a kér-
doiv eléréséhez sziikséges linket. A tovabbiakban az itt megadott
e-mail cimeken kiildtem a kontroll csoportnak a koszoné levelet, az
edukativ csoportnak a pszichoedukéciét, melyben a maximalizal¢ és
optimalizald stratégidkat vizsgal6 kutatasi eredményeket 6sszegez-

32 ScHwARTZ, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing... 1178-1197. o.

33 ScHwARTZ, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing... 1178-1197. o.

3 DiEner, E., EmMons, R.A., Larsen, RJ., Grirry, S.: The Satisfaction With Life Scale. Journal of
Personality Assessment, 1985. 49. 1. 71-75. o.

3 Lyusomirsky, S., LeppER, H.S.: A measure of subjective happiness: Preliminary reliability and
construct validation. Social Indicators Research, 1999. 46. 137-155. o.

3 S1pos K., Stpos M., Es SPIELBERGER, C.D.: A State- Trait Anxiety Inventory (STAI) magyar vdltozata.
In Merer F. s SzaxAcs T. (Szerk.). Pszichodiagnosztikai Vademecum I/2. (pp. 123-135). Egyetemi
jegyzet. Budapet, 1988, Tankonyvkiadé

% Nenkov, G.Y., MorriN, M., WaRrD, A., Scuwartz, B., HuLLanD, J.: A short form of the
Maximization Scale: Factor structure, reliability and validity stidies. Judgment and Decision
Making, 2008. 3. 371- 388. o.
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tem, illetve az instrudlt csoportnak pszichoedukacion tal, a kordbbi
kutatdsok fényében, az optimalizalé dontéshozatalra val6 buzditast.

Az els6, és masodszori kitoltés utdn is ugyan igy zajlott a vissza-
jelzés. Majd a harmadik kérdéiv visszakiildésével zarult a kisérlet.

Eredmények

A kutatds soran kapott eredményeket az SPSS Statistics 17.0 sta-
tisztikai program segitségével elemeztem. A 104 f6s mintan végzett
kutatdasom soran 3 csoport (kontroll-, pszichoedukativ- és kisérleti
csoport) 4 skélan 3 kiilonboz6 id6pontban elért pontszamat hason-
litottam Gssze. Az egyes csoportok pontszamainak véltozasat 0sz-
szetartoz6 mintas T-probaval hasonlitottam 0ssze (feltételei - nor-
malités, szérdshomogenitas, intervallskalan valé mérés - adottak).

MAXIMALIZALO TENDENCIA

A kutatas kozponti kérdésfelvetésének eredményét, a maxima-
lizalas harom csoportban valé véltozasat egy Osszesito tablazatba
foglaltam, mely a kontroll-, edukativ- és instrualt csoport kiilon-
boz6 id6pontokban elért pontatlagait mutatja (1. tdblazat). Az
eredményeket kozos grafikonon abrazoltam (1. grafikon).

1.MS 2.MS 3.MS
kontroll 26,31 25,50 26,13
edukativ 26,09 24,34 25,76
instrudlt 25,18 23,47 25,16
1. tablazat
27
26,5
26
25,5 1
25 1 =1 Ms
24,5
24 1 2. M5
235 1 H3.M5
23 +
22,5 1
22 +
Kontrollcsoport Edukativ csoport Instrudlt csoport
1. grafikon
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KONTROLLCSOPORT

A kontrollcsoportndl (1. csoport) Maximalizal6 Skala kiegyen-
litett pontszamatlagot mutatott a harom id6pontban (1. grafikon).

Azonban az els6 és mésodik id6pontban elért SHS pontszam
kozott szignifikans kiilonbséget taldltam. A két id6pontban mért
eredmények leir¢ statisztikaja a 2. tablazatban talalhato. A valto-
zas szemléltetésére az SHS skalan elért pontszamatlagokat pedig
a 2. grafikon dbrazolja.

1.SHS 2.SHS 3.SHS
elemszam 35 34 32
atlag 21,54 20,00 21,00
szOras 16,197 15,273 15,226
2. tablazat

A kontrollcsoportnal masodik idépontban mért SHS skalanal
szignifikansan alacsonyabb pontszdmot kaptam az els6 idépont-
ban mérthez képest: t(33)= 3,364; p<0,05.

22

21,5 1

21 1
W1 SHS
20,5
2.5HS
20 1 M 3.SHS

19,5 1

19 -

Kontrollcsoport 1

2. grafikon

PszICHOEDUKATIV CSOPORT

A pszichoedukativ csoport (2. csoport) esetében a Maxima-
lizal6 Skalan mért pontszamok értékeiben tortént szignifikans
valtozas mind az els6 és masodik, mind a masodik és harmadik
id6pontok kozott. Ezen értékek leird statisztikajat a 3. tablazat
tartalmazza, a pontszamaétlagok valtozasat pedig az 1. grafikon
szemlélteti. (A tablazatot lasd a kovetkez6 oldalon.)

220



1.MS 2.MS 3.MS

elemszam 34 35 34
atlag 26,09 24,34 25,76
szOras 42,204 45,467 42,488

3. tablazat

Az els6 id6pontban mért MS pontszdmhoz képest a szignifikans
csokkenés figyelhet6 meg a masodik alkalommal: t(33)=3,300;
p<0,05.

A masodik id6ponthoz képest viszont szignifikans novekedés
kovetkezett be a harmadik alkalommal a MS skala értékében:
t(33)=-2,309; p<0,05.

INSTRUALT CSOPORT

A kisérleti, instrudlt csoport eredményeiben szignifikans val-
tozas mutatkozott az SWLS és MS kiilonboz6 id6pontokban mért
értékei kozott is. A MS skala leir6 statisztikajat a 4. tablazatban,
a SWLS skala leir¢ statisztikdjat pedig a 5. tablazatban foglaltam
Ossze. A maximalizalé tendencia valtozasat az 1. grafikon, az
élettel valo elégedettség pontszdmatlaganak véltozasat a 3. gra-
fikon szemlélteti.

1.MS 2.MS 3.MS

elemszam 34 32 31
atlag 25,18 23,47 25,16
szOréas 35,422 29,934 21,273

4. tablazat

Az MS skaldn mért értékek tendencia szintti csokkenés torténik
az els¢ alkalomhoz képest a masodik alkalommal: t(31)=1,967;
p<0,05.

A masodik alkalomhoz képest pedig szignifikans a novekedés
a harmadik alkalommal: t(30)=-2,628; p<0,05.
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1.SWLS 2.SWLS 3.SWLS
elemszam 34 32 31
atlag 23,21 24,06 24,06
szOréas 32,653 33,609 43,796

5. tablazat

Az SWLS skdla els¢ id6pontban mért pontatlagdhoz képest
a masodik id6pontban szignifikans novekedés tortént: t(31)=
-2,505; p<0,05.

Az els6 id6pont atlagahoz képest a harmadik atlaga is szignifi-
kans emelkedett: t(30)= -2,505; p< 0,05.

24,2

24
238
23,6
23,4
23,2 -

23 4
28—
22,6 -

u1.SWLS

2.5WLS
W 3.5WLS

Instrudlt csoport

3. grafikon

Diszkusszio

A kutatatds soran kapott eredmények jelent6s része alata-
masztja hipotéziseimet, azonban varatlan eredmények is mutat-
koznak a statisztikai elemzés alapjan.

Els6 hipotézisem szerint a kontrollcsoport (1. csoport) eseté-
ben a harom kiilonb6z6 idépontban a Maximalizalé Skalan mért
eredményinek atlaga nem valtozik, hanem id&beli dllandésagot
mutat. A vartnak megfelel6éen a maximalizal6 pontszdmok az
egyes id6pontokban alig véltoztak.

Masodik hipotézisem szerint az edukacioé hatdsara, a maxima-
lizal6 tendencia csokken, s egyre jobban kozeledik az optimaliza-
las felé. A pszichoedukativ (2. csoport), csoportban szignifikans
csokkenés tortént az els6 id6pontban mért dtlaghoz képest a ma-
sodik id6pont atlagaban. A tovdbbiakban azonban ez a tendencia
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megfordult, hdrom hét elteltével ugyanis a csokkenést szignifi-
kans (vissza)emelkedés kovette. Bar a pontszdmok nem érték el
az els6 id6pontban mérteket, visszakozelitettek hozzajuk.

Az instrudlt csoportndl (3. csoport) tendencia szintti csokkenés
jelentkezett az edukacié és instrudlas kozos hatdsaként a maxi-
malizalé pontszdmban az elsé és masodik idépont kozott, majd
az edukativ csoporthoz hasonléan, a harmadik alkalomra a fo-
lyamat visszafordult: a maximalizal6 pontszdm nagymértéki
csokkenését emelkedés kovette: ugyan a harmadik id6pont pont-
szamatlaga itt sem érte el az els6 id6pontét, de megkozelitette azt.

Feltételeztem Schwartz és mtsai* eredményei alapjan, misze-
rint a maximaliz&lds és a sajnalkozas, illetve a depresszi6 pozitiv
korrelaciot mutatnak, hogy hasonlé pozitiv korrelacié jelenhet
meg a Maximalizal6 Skalan és a Szorongas méré Skalan elért
pontszdmok kozott. A statisztikai elemzések az el6z6hoz hason-
l6an ezt a hipotézisemet sem er6sitették meg, bar a korrelaci6 ira-
nya két esetben pozitiv volt, nem jelentkezett szignifikans pozitiv
korrelacio.

Utols6 hipotézisem, hogy az edukativ és az instrudlt csoport-
ban a maximalizéldsnak csokkenéséhez f(iz6d6en a masik harom
valtozo, azaz az elégedettség, boldogsag és szorongas szintjének
valtozasat feltételezte. Azaz, hogy a maximalizal6 tendencia op-
timalizalo felé valo eltolodédsat kovesse ebben a két csoportban
az elégedettség és a boldogsag novekedését, illetve a szorongas
csokkenését.

Bér a maximalizalds vart csokkenése szignifikdnsan az edukativ
csoportban, tendenciézusan pedig az instrudlt csoportban csak
az els6 és masodik id6pontban mért eredményei kozott mutat-
kozott, az instrudlt csoportban az els6 és masodik idépontban
a maximalizalé pontszdmban bekovetkezett valtozast az elége-
dettség szintjének szignifikans novekedése kisérte. A masodik és
harmadik id6pontban az elégedettség szintje valtozatlan, annak
ellenére, hogy a masodik és harmadik id6pont kozott a maxima-
lizalas szignifikdnsan novekedett.

E két csoport véltozasainak szambavételénél emlitem meg a
kontrollcsoport szubjektiv boldogsag pontszdméanak csokkené-
sét. A befolyéasol6 tényezoktdl fiiggetlen, és egyéb véltozdsokat

% ScHwaRrTz, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing... 1178-1197. o.
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nem mutaté kontrollcsoportban meglepé szignifikans csokkenés
tortént az els¢ idéponthoz képest a masodik idépontban mért
élettel val6 elégedettség pontszamban. Ez csupan valamilyen
mindenkit érint6 kiils6 tényezé jelenlétével magyarazhat6. Mivel
a kontrollcsoportot a populacié atlaganak megbizhaté mutato-
jaként értelmezziilk, gy ez a valtozas az edukativ és instrudlt
csoportrdl arul el attételesen eredményeket, hiszen igy azok-
ban a csoportokban a szubjektiv boldogség pontszamanak val-
tozatlansaga a kontrollcsoporthoz (s igy a populdciéhoz) képest
sz1gn1f1kans novekedést jelent. Igy bér szignifikans korrelacié az
edukativ és az instrudlt csoport szubjektiv boldogsag pontszam-
atlagai kozott nem mutatkozott, ez az eredmény implicit médon
mutatja a két csoport els6 és masodik idépontban mért maximali-
z4l6 tendenciacsokkenést kisérd, a hipotézisnek megfelel6 szub-
jektiv boldogsag novekedését.

A kutatas tovabbi részében a vartnak megfelelen a kontroll-
csoport négy skalan mért pontszdmai nem véltoztak.

Konklazié

Kutatdsom kozponti kérdése az optimalizalé és maximalizalo
dontéshozatalt vizsgalva, hogy a Gillham, Ward, és Schwartz* 4l-
tal megallapitott id6beli allandésag pszichoedukacioval, illeteve
instrukciéval véltoztathato-e.

Az Maximalizdl6 Skéla eredményei Gillham, Ward, és
Schwartz* kutatdsidhoz hasonl6an idébeli dlland6sagot mutattak
a kontrollcsoport esetében, azonban a statisztikai elemzések alap-
jan megéllapithatjuk, hogy a pszichoedukaci, illetve az instrué-
las hasonléan jo hatasfokt a maximalizal6 tendencia csokkenésé-
nek elérésében. A két modszer kozel azonos mértékben hatékony
egy rovidebb idétartamon beliil.

A Kkisérlet tovabbi eredményei azt mutatjdk, hogy mig egy hét
tavlatabol az edukativ csoportban szignifikdns, az instrualt cso-
portban pedig tendenciézus csokkenés jelentkezett, addig harom
hét tadvlatdban ez az eredmény elttint, s a tendencia visszakozelit
a kiindul¢ allapothoz.

3 GiLLHAM, WARD, £S ScHWARTZ, 2001, In: ScHWARTZ, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing...
40 GiLLHAM, WARD, £S ScHWARTZ, 2001, In: ScHWARTZ, B. és mtsai: Maximizing versus satisficing...
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Az eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy a pozitiv
pszichoterapia folyamatdba a dontéshozatali stratégidkkal valo
munka beépithetd, hiszen egy bizonyos intervallumon beliil ko-
moly hatasa van az edukacionak, illetve az instrukciénak is. Az
eredmenyek alapjan fontos megjegyezni, hogy nem elég az egy-
szeri edukéci6, vagy instrukcio, viszonylag révid idén beliil meg
kell ismételni azt, a kisérlet sordn harom hét tavlatabol ugyanis a
hatas elttint.

Az optimalizalé tendencia felé tol6d6 maximalizal6 tendenci-
at varhatoan pozitiv véltozasok kisérik majd azokon a skaldkon,
amiket Schwartz és mtsai* kutatdsukban egyditt jar6 tényezoként
allapitottak meg, s amik koziil a szubjektiv boldogsag és élettel
valé elégedettség véltozasat jelen kutatas mutatta.
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ABSTRACT

In my study I examined the optimizing behaviour in case of
positive subjective experience and the maximizing behaviour in
case of negative experience. In a longitudinal study involving
104 test persons I tried to find an answer to whether or not these
strategies can be changed consciously to a positive direction.

The participants had to take part three times in a questionnaire,
a week and then a month after the first one was filled in. According
to the order of arrival of the questionnaires, the participants were
classified into three groups. Control, educative, and instructional
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behaviour management groups. The research results largely
supported my hypotheses.

The most important result was that the tendency to maximize
was very stable in the control group nevertheless there was
a significant decrease in this attitude between the first and the
second time in the educative group as well as a decreasing
tendency in the instructional behaviour management group.
At the same time life satisfaction significantly increased in the
instructional group as expected.

The results of my research prove that the attitude to maximize
can be decreased as well with education as with instructional
behaviour management. This prevails on a short term basis.
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