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Jelen dokumentum az alapvetd pszicholdgiai sziikségletek (basic psychological needs) elméleti
keretrendszerét, kritériumait, mikédésmechanizmusait és gyakorlati implikdcidit foglalja
Ossze. Az elemzés a Self-Determination Theory (SDT) — Edward L. Deci és Richard M. Ryan dltal
kidolgozott 6nmeghatdrozds-elmélet — tudomdnyos hagyomdnydn alapul, és integrdlja a
kapcsolédd pszicholdgiai, neurobioldgiai, fejlédéslélektani és alkalmazott teriiletekrél

szarmazo ismereteket.

,Minden ember arra vagyik, hogy

kapcsolddjon masokhoz, fontosnak érezze magat,

megértse 6nmagat és a vilag miikodését,

valamint ugy éljen, hogy az életének értelme és sulya legyen.”

»Talan a leghosszabb utazdsunk az, hogy eljussunk oda, ahol igazab6l vagyunk.
Azért oda, hogy azutan ne hagyjuk magunkat ott.”

»,Ha létezik valamiféle »egyetemes szolgdlat« embertdrsaink felé, akkor szerintem az abban all, hogy
segitsiink egymasnak felismerni és megérteni a fentiek valdsagat és mélységét, valamint elharitani
mindazt, ami gatolja alapvet6 pszicholdgiai szlikségleteink kieléglilését.

Tapasztalataim szerint ehhez jé kiinduldpontot jelent az 6nismereti kérd6iv — nem 6nmagdban,
hanem a hozza kapcsolddd, tematikus és személyre szabott kozos értelmezés révén.

A kérddbiv csupdn egy ajtd; az igazi munka az a beszélgetés, amely mogotte kibontakozik.”

Hegyi Laszlo

pszicholodgiai konzulens
onismereti mentor
http://onismeretikerdoivek.hu/
onismeretikerdoivek@proton.me
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1. Bevezetés: A sziikséglet fogalmanak tudomanyos megalapozasa

A pszicholdgiai szlikségletek fogalma az emberi viselkedés és jéllét megértésének egyik legfontosabb
épit6kove. Mig a fizioldgiai szlikségletek (éhség, szomjusag, alvas) léte régdta evidens, a pszicholdgiai
szlikségletek tudomanyos azonositasa sokkal 6sszetettebb feladat. A 20. szazad kdzepétdl kezd6dGen
— Henry Murray, Abraham Maslow, majd kés6bb Deci és Ryan munkai nyomdn — egyre kifinomultabb
keretrendszer alakult ki annak megallapitdsdra, hogy mely élmények és motivacids allapotok

mindsilnek valdban alapvetének.

Az alapvet6 pszicholdgiai sziilkségletek elmélete azon a feltevésen nyugszik, hogy az ember nem
csupan bioldgiai lény, hanem olyan tudatos szervezet, akinek pszicholdgiai integritasat, fejlodését és
viragzasat meghatarozott feltételek teljesiilése biztositja. Ezek a feltételek nem kulturdlis konvencidk
vagy egyéni preferencidk, hanem az emberi természetben mélyen gyokerezd, evollcids eredetii

igények.

Kulcsfontossagl megkiilonboztetés: a pszicholdgiai sziikséglet (need) nem azonos a vaggyal (want),
érdekl6déssel (interest), céllal (goal) vagy értékkel (value). Egy szlikséglet objektiv feltétele a jéllétnek
— kielégitése akkor is hozzajarul a fejl6déshez, ha azilleté nem tudatosan vagyik ra; frusztracidja pedig

akkor is karosit, ha az egyén nem panaszkodik miatta.

2. A sziikséglet-azonositas kritériumrendszere

Ryan és Deci, valamint munkatdrsaik a kutatdsi tapasztalatok alapjan egy kétszint(l kritériumrendszert
dolgoztak ki, amely lehet6vé teszi annak tudomdnyos eldontését, hogy egy adott motivacids dllapot

vagy tapasztalat valéban alapvetd pszicholdgiai sziikségletnek mindgsiil-e.

A rendszer két részre tagolddik: 6t alapvetd (basic) és négy kapcsolddo (associated) kritériumra.

1. tablazat: A sziikséglet-azonositds kritériumainak dttekintése

ALAPVETO (Mind az 5 teljesiilése sziikséges)
KRITERIUMOK

1. Psychological Pszicholdgiai természetli, nem fizioldgiai homeosztazishoz kotheté.
2. Essential Nélkilozhetetlen a novekedéshez, jolléthez; frusztracidja patoldgiat eredményez.
3. Inherent Vellink szlletett, evolicidsan bedgyazott, nem kulturalisan tanult.
4. Distinct Onallé, sajatos élményvilag, nem vezethet le mas sziikségletekbdl.
5. Universal Minden emberre érvényes, kultiratél és személyiségtdl figgetlendl.
KAPC'SOL(")DC') (Erdsitik a tudomanyos hitelességet)
KRITERIUMOK
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6. Pervasive Hatasa tobb m(ikodési szinten (kognitiv, érzelmi, viselkedési, bioldgiai) jelenik meg.
7. Content-Specific Konkrét, felismerhet6 élményekben és viselkedésekben nyilvanul meg.

8. Directional Irdnyitja a viselkedést: keresést és kompenzacidt valt ki.

9. Explanatory Magyarazza a kérnyezet és a jollét kozotti 6sszefliggéseket.

3. Az alapveté kritériumok részletes elemzése

3.1. Psychological — Pszichologiai természet

Egy alapvetd szikségletnek elsédlegesen pszicholdgiai folyamatokon keresztiil kell hatnia.

Ez a kritérium élesen elvalasztja a pszicholdgiai sziikségleteket a bioldgiai homeosztazist szolgald
fizioldgiai sziikségletekt6l. Mig az éhség kielégitése elsGsorban energiahdztartasi egyensulyt biztosit,
addig az autondémia kielégitése a tudat, az Onreflexid, az érzelemszabdlyozds és a motivacios

rendszerek szintjén fejti ki hatasat.

Ez azonban nem jelenti azt, hogy a pszicholdgiai sziikségleteknek ne lennének bioldgiai korreldtumai.
A modern affektiv neurotudomany bizonyitékokkal szolgal arra, hogy a pszicholdgiai sziikségletek
kielégitése és frusztracidja markans idegrendszeri mintazatokat hoz létre — példaul a ventralis
stridtum, a prefrontdlis kéreg, a limbikus rendszer és az alapértelmezett mdd-haldzat (default mode
network) aktivitdsaban. A pszicholégiai els6dlegesség tehat funkcionalis, nem ontoldgiai elvalasztast

jelent.

3.2. Essential — Lényeges, nélkiil6zhetetlen

Az ,essential" kritérium az egyik legszigorubb teszt: a sziikségletnek bizonyithatéan kapcsolatban kell

allnia a pszicholdgiai jolléttel és egészséggel. Ez két irdnybdl igazolhatd:

e Pozitivirany: a sziilkséglet kieléglilése el6re jelzi a vitalitdst, az életmingséget, a kreativitast, a
tarsas kapcsolatok min&ségét és a belsé motivaciot.

e Negativ irany: a szlikséglet tartds frusztracidja Osszefligg a depresszidval, szorongassal,

kiégéssel, addikcidkkal, agresszidval és klilénb6z6 pszichopatoldgiai mintazatokkal.

Fontos hangsulyozni, hogy itt nem egyszer( korreldcidrdl van szé. A longitudinalis vizsgalatok és
kisérleti manipuldcidk eredményei kauzdlis iranyba mutatnak: a sziikséglet-tamogaté kornyezet
javitja a jollétet, a sziikséglet-frusztrald koérnyezet pedig rontja azt — akkor is, ha az egyén kezdetben

nem tudatositja a valtozast.
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Az ,essential" kritérium nem azt jelenti, hogy az egyén szubjektive fontosnak tartja a
sziikségletet, hanem hogy a sziikséglet objektiven hozzdjdrul az emberi pszicholdgiai

egészséghez — akdr az egyén tudatos preferencidi ellenére is.

3.3. Inherent — Veliink sziiletett, evoltciosan beagyazott
Az alapvet6 pszicholdgiai szlikségletek nem kulturdlisan tanult vagyak, hanem evollcidsan kialakult,
az emberi természet részét képezd tendencidk. Ez a kritérium harom fontos allitast foglal magaban:
a) Asziikséglet bioldgiailag el6készitett: az emberi idegrendszer, fejl6dési programok és érzelmi
rendszerek Ugy szervezGdtek, hogy a szlikséglet kielégitését keressék.

b) Adaptiv funkcidja van: a sziikséglet kielégiilése torténetileg hozzajarult a tuléléshez, a tarsas

kohézidhoz és a sikeres szaporodashoz.

c¢) Megjelenik a fejlédés korai szakaszaiban: mar csecsemdéknél és kisgyermekeknél
megfigyelhetbk azok a jelek, amelyek az autonémia, a kompetencia és a kapcsolddas iranti

igényt mutatjak.

Az ,inherent" kritérium nem zarja ki a kulturalis moduldciét. A sziikségletek megnyilvanulasi formai,
kifejez6désmadjai és kielégitésének elfogadott Utjai kulturanként eltérhetnek — maga a sziikséglet

azonban univerzalis.

3.4. Distinct — Kiilonallo, 6nallé élmény

Minden alapvetd sziikségletnek sajat, jol korilhatarolhaté élményvilagot kell képviselnie.

Ez azt jelenti, hogy egy sziikséglet nem vezetheté le mas sziikségletekbdl, és kielégitése nem
helyettesithets egy masik sziikséglet kielégitésével. Az autondmia érzése példaul nem ugyanaz, mint
a kompetencia érzése — egy kényszerit6, de jol strukturalt kérnyezetben az ember kompetensnek

érezheti magat, mikdzben az autondmidja frusztraldédik.

A disztingvalt jelleg mddszertani szempontbdl is kritikus: a kutatéknak kilon mérnitk kell az egyes
szlikségletek kielégiilését és frusztracidjat, és igazolniuk kell, hogy ezek a dimenzidk konceptudlisan és
empirikusan elvalaszthatok. A modern SDT-mér&eszkozok (pl. a BPNSFS — Basic Psychological Need

Satisfaction and Frustration Scale) ezt a kovetelményt alapul véve késziiltek.

3.5. Universal — Univerzalitas

A legtobb vitat kivalté kritérium az univerzalitds. A tézis szerint a sziikségletek kielégiilésének és

« sz

tarsadalmi-gazdasagi helyzettdl figgetlendl.

Ez nem jelenti azt, hogy mindenki azonos mértékben profitadl a kielégitésbél, vagy azonos mdédon
szenved a frusztraciétdl, hanem azt, hogy az alapvetd irany (kielégiilés - jollét; frusztracié ->

szenvedés) univerzalis.
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Az elmult két évtized keresztkulturdlis kutatdsai — koztiuk kollektivista (kelet-azsiai), individualista
(nyugat-eurdpai, észak-amerikai), valamint kozel-keleti, afrikai és latin-amerikai mintakon végzett
vizsgalatok — jellemz&en alatamasztjak az univerzalitas tézisét. A kulturdlis kiilonbségek els6sorban
abban jelennek meg, hogy mely viselkedések, kifejezésmdédok és kapcsolati formak szolgaljak

leginkabb a sziikségletek kielégitését — nem pedig abban, hogy maguk a sziikségletek léteznek-e.

4. A kapcsolddo kritériumok részletes elemzése

A négy kapcsolddd kritérium nem feltétlendl sziikséges ahhoz, hogy egy sziikségletet alapvetének
minGsitslink, de jelenlétiik jelent&sen erdsiti a sziikséglet tudomanyos hitelességét, mérhetfségét és

gyakorlati alkalmazhatdsagat.

4.1. Pervasive — Athaté
Az alapvetd sziikségletek hatdsa nem egyetlen miikddési szinten jelentkezik, hanem athatja az egyén
egész pszichés és szomatikus miikodését. Ez a kritérium tobbszintl bizonyitékot kdvetel:
e Kognitiv szint: a sziikséglet kielégllése befolyasolja a figyelmi fokuszt, a problémamegoldast,
a kreativitast, a flexibilis gondolkodast.

e Affektiv szint: hatdssal van az érzelmi tonusra, az érzelemszabalyozasra, az érzelmek

differencialtsagara.

e Viselkedési szint: meghatdrozza az explorativ (felfedezd, kutatd), proaktiv (el6relatd,
kezdeményez§), megkilizd6 vagy visszahiizédé viselkedéseket.

e Neurobiolégiai szint: kimutathatd agyi aktivaciés mintazatok, hormondlis (pl. kortizol,

oxitocin) és immunrendszeri valtozdsok kapcsolddnak hozza.

e Szocialis szint: hatdssal van a kapcsoldodasi stilusra, az interperszondlis bizalomra, a

proszocialitasra (k6z6sséget szem el6tt tarto, segitd).

4.2. Content-Specific — Tartalomspecifikus megnyilvanulas
Az alapvetd szikségletek nem absztrakt elméleti konstrukcidk, hanem konkrét, felismerhet6
élményekben és viselkedésekben nyilvanulnak meg.

A mindennapi nyelv kifejezései gyakran tikrozik ezt:

e Autondmia frusztracio: ,Kényszeritve érzem magam", ,Nem én dontok", ,Masok irdnyitjak az

életemet”, ,Nem lehetek 6nmagam".

e Kompetencia frusztracio: ,Elveszitem a hitemet magamban", ,Nem vagyok elég j6", ,Nem

tudom kezelni a helyzetet".

e Kapcsolédas frusztracié: ,,Maganyosnak érzem magam", ,Nem értenek meg", ,Kivilallo

vagyok", ,Senkihez nem tartozom".
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Ez a kritérium teszi lehet6vé a sziikségletek mérését dnbevallasos kérdGivekkel, kvalitativ interjukkal

és viselkedéses megfigyelésekkel.

4.3. Directional - Iranyito, motivalé eré

Az alapvetd6 sziikségletek nem passziv allapotok, hanem aktivan iranyitjak az egyén gondolkodasat,

érzelmeit és viselkedését.
Két f6 mechanizmuson keresztiil:

a) Megkozelité (approach) motivacio: kielégité kornyezetben az ember proaktivan keresi a
sziikséglet-tdmogatd helyzeteket — példaul az autondmidt biztositd munkahelyeket, a

kompetenciat fejlesztd tevékenységeket, a kapcsolddast nyujto helyzeteket, kapcsolatokat.

b) Korrigdld6 (compensatory) motivacié: frusztracidé esetén az ember kompenzacids
viselkedéseket alakit ki — ezek lehetnek adaptivak (Uj kornyezet keresése) vagy maladaptivak

(anyaghasznalat, agresszid, tulevés, kontrollkényszer).

4.4. Explanatory — Magyarazo er6

Az alapvetd sziikségletek elmélete er6s magyardzoé erével rendelkezik a tarsas-kontextualis tényez6k

és az egyéni j6llét kozotti kapcsolatok megértésében.

Mediatorként mikoédnek: a kornyezeti tényez6k hatdsa a jollétre nagyrészt a szlkségletek

kieléglilésén keresztiil érvényesiil.

Egy autondmia-tdmogatd tandri stilus nem kézvetlendiil javitja a tanuld jollétét — hanem
azon keresztiil fejti ki a hatdsdt, hogy az autondmia-sziikséglet kieléglilésének élményét

teremti meg. Ezt nevezziik sziikségleti medidcionak.

Ez a magyarazo erd teszi a szikségletek elméletét kiilondsen hasznossa az alkalmazott terileteken: az
oktatdsban, a munkahelyi pszicholdgidban, a sportlélektanban, a klinikai gyakorlatban, a szll&i

neveléstanacsadasban és a szervezetfejlesztésben.
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5. A harom alapveté pszicholdgiai sziikséglet

A Self-Determination Theory jelenleg hdrom olyan sziikségletet ismer el, amelyek a fenti kilenc
kritérium mindegyikének megfelelnek. Ezek nem egyszerlien harom pdrhuzamos jelenség, hanem

egymassal szorosan egylttm{kodd, kdlcsondsen erGsit6 pszicholdgiai dimenzidk.

5.1. Autondmia (Autonomy)

Definicid: az autondmia a sajat viselkedés feletti pszicholdgiai szabadsag, az onkifejezés és a belsd
koherencia éiménye. Az autondm cselekvés az, amelyet az egyén teljes mértékben magdaénak érez, és

amely 6sszhangban van értékeivel, érdekl6désével és identitdsdval.

Fontos megkiilonbéztetés: az autondmia nem azonos a fliggetlenséggel. Lehet valaki er6sen mdsoktol
fliggé (pl. egy gyermek a sziileitél), és mégis autonom — ha a kapcsolatot és annak feltételeit
6nmagdval ésszhangban éli meg. Az autondmia ellentéte a heterondmia (mdsok dltal irdnyitott

létezés), nem a kétédés vagy a fliggés.
Tipikus megjelenései a kielégiilésnek:

e dontéshozatali szabadsag,

érték-alapu cselekvés,

autentikus onkifejezés,

valasztasi lehetGségek,

a bels6 motivacio atélése

Tipikus frusztraciés élmények:

e kényszeritettség érzése,

kulsé kontroll,

manipulalt dontések,

e énidegen szerepekbe kényszeriilés,

a sajat akarat elt(inése

5.2. Kompetencia (Competence)

Definicid: a kompetencia a hatékonysdg, a ndévekedés és a mestere-lenni-valaminek élménye. Annak
érzése, hogy képesek vagyunk eredményeket elérni, kihivasokkal megbirkozni, képességeinket

fejleszteni és értelmes mddon hatni a kornyezetiinkre.
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Strukturalis vetiilete: a kompetencia érzéséhez sziikség van optimalis kihivasokra (sem tul kénnyd,
sem tul nehéz feladatokra), vilagos visszajelzésekre és olyan kornyezetre, amely lehetévé teszi a

hibazast és a tanulast.

Tipikus megjelenései a kielégiilésnek: flow-élmény, mesterség érzése, eredményesség, fejl6dés-

érzet, sikeres problémamegoldas, képességfejlédés.
Tipikus frusztraciés élmények: tehetetlenség, alkalmatlansdg érzése, krdénikus kudarec,

érdemtelenség, a fejl6dés blokkoldsa, megszégyeniilés.

5.3. Kapcsolddas (Relatedness)

Definicid: a kapcsolddas iranti szilkséglet a masokkal valé meleg, autentikus, kdlcsonos kapcsolat
élménye. Annak érzése, hogy fontosak vagyunk masoknak, hogy masok térédnek veliink, és mi is

torédhetlink velik.

Két dimenzidja:

(1) a szeretve lenni érzése — masok altal értékelt, fontos, gondozott pozicid;
(2) a szeretni érzése — masoknak adott szeretet, gondoskodas, hozzajarulas.
Mindkét irdny sziikséges a teljes kieléglléshez.

Tipikus megjelenései a kielégiilésnek: intimitds, valahova tartozas, megértettség, kozos értelem-

keresés, kdlcsonds gondoskodas.

Tipikus frusztracios éilmények: magany, kirekesztettség, érzelmi izolacid, megvetettség, az értelmes

kapcsolddas hidanya, a kapcsolatok eszkoz-jelleglisége.

6. A sziikségletek dinamikus dsszefiiggései

6.1. A harom sziikséglet kélcsonhatasa
A harom sziikséglet nem egymastdl fliggetlen rendszer, hanem dinamikusan kdlcsdnhaté egység.
Az egyik szlikséglet kielégllése jellemz6en tdmogatja a masikét, frusztracidja pedig ronthatja azt:
e Az autondémia-tamogatéd kapcsolat (pl. egy elfogadd sziil6-gyermek viszony) egyszerre
szolgdlja a kapcsolddast és az autondmiat.

e A kompetencia-élmény gyakran tdmogatja az autondmiat is, mert hatékonysag-érzést és

onalldsagot biztosit.

e A meleg kapcsolddas biztonsagot teremt, amelyben a kompetencia a batrabb

kockazatvallaldssal lehetségessé valik.
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Ugyanakkor el6fordulhat, hogy a sziikségletek kozott fesziiltség alakul ki — példaul amikor a kapcsolat
fenntartasa érdekében az egyén az autondmiajat korlatozza. A pszicholdgiai egészség egyik fontos
jellemzGje az, hogy az egyén olyan kornyezetekben és kapcsolatokban él, ahol mindharom

szilkséglet egyidejli és tartos kielégiilése lehetséges.

6.2. Kielégiilés és frusztracid: nem ugyanazon dimenzionak a két vége
Az SDT egyik fontos elméleti finomitdsa az, hogy a szlikséglet kielégiilése és frusztracidja nem
ugyanazon dimenzié két ellentétes vége, hanem két, részben fiiggetlen dimenzid.

A frusztracié hianya nem azonos a kielégliléssel:

e Aktiv kielégllés: pozitiv, épitd szikséglet-tdmogatas (pl. autondmia-tamogatd kornyezet).
e Aktiv frusztracio: sziikséglet-rombold kornyezet (pl. kényszerité kontroll).

e Semleges, de hidnyos allapot: a sziikséglet sem nem tdmogatott, sem nem tdmadott — csupan

figyelmen kivil hagyott.

Ez a megkililonboztetés gyakorlatilag is fontos: egy kérnyezet lehet ,nem rossz", anélkiil, hogy ,jé"

lenne. A pszicholdgiai jolléthez aktiv szlikséglet-kielégités sziikséges, nem pusztan a frusztracio

elkerilése.

6.3. Sziikséglet-helyettesités (need substitutes)
Ha valamelyik alapvet6 sziikséglet tartdsan frusztralédik, az egyén kompenzaciés stratégidkat
alakithat ki — ezek lehetnek tudatosak vagy tudattalanok. Példak:
e Kapcsoldodas-frusztracido kompenzacidja: a statusz, a vagyon vagy a hirnév keresése — ezek
azonban csak felszines ,,potlékot" nydjtanak, nem helyettesitik a valédi kapcsolddas-élményt.

e Kompetencia-frusztracid6 kompenzdacidja: perfekcionizmus, kontrollkényszer, allandé

teljesitménykényszer.

e Autondmia-frusztrdcid kompenzacidja: ldzadas, ellenkultira-azonosulds, oppozicids

magatartas (mely paradox médon ugyanugy heteroném).

A sziikséglet-helyettesit6k jellemzéen extrinzik motivacidkat (pénz, hirnév, megjelenés) erdsitenek
meg. Bar rovid tavon enyhitik a frusztracidt, hosszu tdvon nem oldjdk meg a mogottes sziikséglet-

deficitet, és gyakran Ujabb pszicholdgiai problémakhoz vezetnek.

7. Alkalmazott teriiletek és gyakorlati implikaciok

Az alapvet6 pszicholdgiai sziikségletek elmélete az egyik legtébbet alkalmazott motivacios

keretrendszer. Az aldbbiakban a f6 alkalmazasi terlleteket tekintjiik at.

2. tablazat: A sziikségletek alkalmazdsa kiilonbozé teriileteken
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Gyakorlati alkalmazas és kulcs-elvek

Oktatas Autondmia-tdmogatd tanari stilus, valasztasi lehet6ségek, optimalis kihivas, formativ
visszajelzés, biztonsagos osztalyklima. A sziikségletek kielégitése el6rejelzi a tanulasi
elkotelez6dést és a teljesitményt.

Munkahely Decentralizalt dontéshozatal, fejlédési lehetEségek, értelmes munka, csapatkohézid.
A sziikséglet-kielégité munkahelyek alacsonyabb fluktudciot és kiégést, magasabb
innovaciot eredményeznek.

Sziil6i nevelés Autondmia-tdmogatas (a gyermek perspektivajanak elismerése), strukturalt hatarok
kompetencia-fejlesztéshez, feltétel nélkili szeretet a kapcsolddashoz. A sziikséglet-
tdmogatd sziléi stilus a gyermek hosszu tavu jollétét segiti.

Pszichoterapia A terdpids kapcsolat maga is szlikséglet-tamogatd kornyezet. A kliens
autondémiajanak tisztelete, a valtozas bels6 motivacidjanak erdsitése, a kapcsolddas
mint gyogyito tényez6.

Sport Edzdi stilus, mely tamogatja a sportold 6nallésagat, kompetenciafejl6dését és a
csapatkohéziot. Csokkenti a kiégést és a versenyszorongast.

Egészség-magatartas Az egészséges életmad-valtozas (pl. dohdnyzas-leszokas, mozgas) hosszu tavon csak
akkor fenntarthato, ha a valtozas autondm motivaciobdl fakad — nem kilsé
nyomasbal.

Digitalis kornyezetek Jatékok, kozosségi média és tanuldsi platformok tervezésénél: a sziikséglet-

tdmogatd design erGsiti az elkotelez6dést, a manipulativ design viszont sziikséglet-
frusztraciot és fliggdséget okozhat.

8. Mit nem tekint az SDT alapvet6 sziikségletnek?

A kritériumrendszer egyik f6 haszna az, hogy segit elhatdrolni az alapvets sziikségleteket mas, gyakran
sziikségletnek nevezett, de elméleti szempontbdl mas kategdridba tartozd jelenségekt6l. Néhany

gyakori példa:

e Onértékelés (self-esteem): az SDT szerint nem alapvet6 sziikséglet, hanem egy
kovetkezmény. Amagas dnértékelés a sziikségletek kieléglilésének melléktermékeként jelenik

meg, nem 0nallé célként.

e Biztonsag: fontos pszicholdgiai feltétel, de jellemz6éen a kapcsolédas és kompetencia
szlikséglet-élmények része; nem all meg 6nallé alapvetd sziikségletként a kritériumok szigoru

értelmezésében.

e Elvezet, hedonikus boldogsag: ezek inkdbb érzelmi &llapotok vagy preferencidk, mint

szlikségletek.

o Onmegvalésitas: fontos cél, de Maslow-i értelemben szintetizalé folyamat — nem az alapveté

szlikségletek szintjén értelmezett.

Bizonyos Ujabb kutatdsok felvetik, hogy a jotékonysag/hozzéjarulas (beneficence) is alapvetd

szlikséglet lehet — ez azonban még folyamatos elméleti vita targya.
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9. Kritikak és vitak
Bar az SDT a legjobban alatamasztott motivacids elméletek egyike, tobb kritikat is megfogalmaztak

vele kapcsolatban:

e Univerzalitas-vita: egyes kulturakozi kutatok kérdésesnek tartjak, hogy az autondomia
ugyanolyan sulyd sziikséglet kollektivista kultdrakban, mint individualistakban. A legtdbb
empirikus eredmény ugyanakkor meger@siti az univerzalitdst — a kifejezésmaod

kulturaspecifikus, de a sziikséglet maga nem.

¢ A hdrom sziikséglet teljessége: egyes kutatdk szerint léteznek tovabbi alapvet sziikségletek
(pl. érdekes ingerlés, jelentés-keresés, j6tékonysag). Az SDT képviseli ezeket vagy a meglévé

szlikségletek dimenzidinak, vagy szlikséglet-szer(, de nem azonos jelenségeknek tartjak.

o Mérési kérdések: a sziikségletek mérése jellemzéen Onbevallasra éptl, ami szubjektiv
torzitdsoknak van kitéve. Az implicit és viselkedéses méréeszkdzok fejlesztése folyamatban

van.

¢ Kontextudlis vs. személyiségi szint: vita van arrél, hogy a szikségleti egyensulytalansagok
inkdbb helyzeti vagy inkdbb diszpoziciondlis (személyiségbeli) jellegliek-e — a valasz
valészinlileg az, hogy mindketts szerepet jatszik.

10. Osszefoglalas és gyakorlati kévetkeztetések

Az alapvet6 pszicholégiai szikségletek elmélete egy szigoru kritériumrendszerrel definialt,
empirikusan jol megalapozott keretrendszer az emberi motivacié és jollét megértéséhez. Az 6t
alapvet6 és négy kapcsolddd kritérium egylttesen biztositja, hogy csak azok a jelenségek
mindsuljenek alapvetd szikségletnek, amelyek valdban a pszicholdgiai természet evollcidsan

bedgyazott, univerzalis részei.

A harom igy azonositott szlikséglet — az autondmia, a kompetencia és a kapcsolédds — egylttesen
hatdrozza meg, hogy egy egyén pszicholdgiailag viragzik-e vagy szenved. Ezek a szilikségletek nem
luxusok, nem kulturalis termékek, és nem opciondlis preferencidk: a pszicholdgiai egészség

alapfeltételei, akar a viz vagy a taplalék a fizikai egészségé.

Gyakorlati Gzenet: ha azt akarjuk, hogy az emberek — gyermekeink, tanitvanyaink,
munkatarsaink, kliensek vagy onmagunk — jél legyenek és kibontakozzanak, nem elég a
frusztraciot elkeriilni. Aktivan sziikséglet-tamogaté kornyezeteket kell teremteniink,
amelyek lehetGséget adnak az autondm cselekvésre, a kompetencia-fejlédésre és a meleg,

autentikus kapcsolddasra. Ez nem pszicholégiai luxus — ez az emberi viragzas alapfeltétele.
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,Minden ember arra vagyik, hogy

kapcsolddjon masokhoz, fontosnak érezze magat,

megértse 6nmagat és a vilag miikodését,

valamint ugy éljen, hogy az életének értelme és sulya legyen.”

»Talan a leghosszabb utazasunk az, hogy eljussunk oda, ahol igazab6l vagyunk.
Azért oda, hogy azutan ne hagyjuk magunkat ott.”

,Ha létezik valamiféle »egyetemes szolgdlat« embertarsaink felé, akkor szerintem az abban all, hogy
segitsiink egymasnak felismerni és megérteni a fentiek valdsagat és mélységét, valamint elharitani
mindazt, ami gatolja alapvetd pszicholdgiai sziikségleteink kieléglilését.

Tapasztalataim szerint ehhez jé kiindulépontot jelent az 6nismereti kérd6iv — nem 6nmagaban,
hanem a hozza kapcsolddd, tematikus és személyre szabott k6zos értelmezés révén.

A kérddbiv csupdn egy ajtd; az igazi munka az a beszélgetés, amely mogotte kibontakozik.”

Hegyi Laszlo

pszicholodgiai konzulens
Onismereti mentor
http://onismeretikerdoivek.hu/
onismeretikerdoivek@proton.me



http://onismeretikerdoivek.hu/
http://onismeretikerdoivek.hu/
mailto:onismeretikerdoivek@proton.me

