A MOTIVÁCIÓ ÉS A MUNKAHELYI TELJESÍTMÉNY:

1. Mit értünk a motívum, a szükséglet, a drive és az incentív fogalma alatt?
Motívum: cselekvésre késztető belső erő
Szükséglet: elsősorban valamilyen hiányállapotot jelöl a szervezetben, ami a magasabb rendű motívumok esetében nem azonosítható
Drive: amikor a szervezet belső erőforrásaiból nem képes helyreállítani a belső egyensúlyt, akkor lép fel; a szervezetet arra készteti, hogy kielégítse a szükségletet
2. Mondjon példát a tanulás hatásának megnyilvánulására a motivációs folyamatok tekintetében!

3. Nevezze meg és jellemezze az alapvető motívumokat!
Önnfenntartó: (éhség, szomjúság, salakanyag-ürítés, alvás, testhőmérséklet állandóságának biztosítása, légzés) jól jellemezhető homeosztatikus folyamatokkal; elsőnek belső úton próbálja rendezni, majd drive keletkezik. 

Fajfenntartó: (szexuális vágy, utódgondozás) nem nevezhető homeosztatikusnak; sokkal inkább a tanulás/tapasztalat határozza meg, hogy milyen viselkedésre készteti az egyént
Kíváncsiság: (kutató, vagy explorációs motívum) elsősorban biológiai eredetű; nem magyarázható meg homeosztatikusan; az aktivációs szintet biztosítja (optimális arousal elve)
4. Mi a különbség az extrinzik és az intrinzik motiváció között? Mondjon rá példát is!
Intrinzik motiváció: önmagában jutalmazó az egyén számára, tehát azéert tesz valamit, mert kedvét leli benne (azért olvassuk a törénelem könyvet, mert érdekel bennünket)

Extrinzik motiváció: valamilyen külső tényező hatására viselkedünk egy adott módon (azért olvassuk a törénelem könyvet, mert jó jegyet akarunk kapni a dolgozatra)
5. Mit nevezünk igényszintnek?
Az elvárható teljesítményszintet.

6. Mi a jellemző a sikerkereső és a kudarckerülő emberre? Milyen tényezők játszanak szerepet az ilyen személyiségtípus kialakításában?
Sikerkereső: a siker elérése motiválja, amit nagy valószínűséggel is ér. Olyan feladatokat választ, ahol nem biztos a siker, de amelyek képességeihez mérten reálisak, ahol bevetheti saját erőit. Az motiválja, hogy kipróbálja magát egy feladatban, és próbára tegye képességeit, és a feladat teljesítése által pozitív visszajelzést kapjon. Feladatvégzés közben kitartó. 

Kudarckerülő: Nagyon alacsony igényszintet állít fel: túl könnyű, vagy túl nehéz feladatot választ, mert ha túl könnyűt választ, akkor garantált a sikerélmény, ha túl nehezet, akkor pedig mások sem tudják megoldani, így a sikertelenséget nem éli meg kudarcként.
7. Ismertesse Maslow motivációs elméletét! Mik nevezünk hiány- és növekedési motívumoknak?
Az emberek saját szükségletrendszerrel rendelkeznek, és ezek a szükségletek hierarchikus sorrendben késztetik bizonyos cselekvésre az embert. 7 szintje van: fiziológiai-, biológiai-, szeretet-, elismerés és megbecsülés, megértés és tudás-, esztétikai-, önmegvalósítás szükséglete.
Hiánymotívum: első három szint elemei (belső hiányállapot indítja el a cselevést)
Növekedési motívum: megbecsülés, tudás, megértés, esztétikus dolgok iránti igény, önmegvalósítás (fejlődésre, növekedésre készetetnek)
8. Jellemezze a magas teljesítmény-, hatalom- és affiliációs motiváció által ösztönzött személyt!
Teljesítménymotiváció: állandóan új és új célokat tűz ki maga elé; azon gondolkodik, hogy milyen célokat akar elérni, hogyan, milyen akadályokon keresztül, hogy fogja érezni magát; a feledat teljesítése, a cél elérése motiválja; a nehéz munka is elvégezhető, ha vállalj a felelősséget és bízik a saját képességeiben, tudásában

Hatalommotiváció: leginkább az motiválja, hogy hatalmat gyakorolhasson mások felett; fontos számára a hírnév, a státusz, a presztizs; élvezi, ha meggyőzhet másokat

Affiliációs motiváció: arra törekednek, hogy elfogadják és szeressék őket; igyekeznek baráti kapcsolatokat építeni; félő, hogy nem mer olyan döntéseket felvállalni, amely esetleg kedvezőtlenül hatna  a személyes kapcsolataira
9. Locke célkitűzés-elmélete alapján mely tényezők fontosak a motivált viselkedés elérése vagy növelése céljából?
· Legyen a cél jól meghatározott

· Legyen a cél kellően nehéz

· Fontosnak, jutalmazónak, vonzónak és elérhetőnek látsszon a cél

· Célok elfogadása és megértése

10. Hackman és Oldham modellje szerint mely munkahelyi tényezőknek kell megvalósulnia a motivált munkavégzés elérése céljából?
Munka észlelt értelmessége, a felelősség érzete, munkatevékenység eredményeinek ismerete. Belső munkaköri motiváciők: változatosság, feladatok tartalma és azonosíthatósága, jelentőssége, önállóság, visszajelzés a munkáról. Munkahelyi megosztás, munkáltató vegye figyelembe az egyéni különbségeket.
11. Herzberg szerint mivel lehet elérni a munkahelyi elégedettséget és motivációt?
Motivátorok és a higiénés tényezők megfelelő egyensúlyával. 

12. A méltányosságelméleti modell alapján mire kell odafigyelni a motiváció fenntartása vagy növelése érdekében? Az egyén milyen módon csökkentheti a méltánytalanság érzetét?
13. A munkahelyi motiváció növelésének milyen lehetőségei vannak a motivációs elméletek alapján?

AZ ÉRZELEM:

1. Hogyan alakulnak ki az érzelmek?
· Az esemény észlelése
· Az aurosalszint változása (figyelem és felkészülés a válaszra)
· Az esemény hatásának szubjektív értékelése
· Az értékelésnek megfelelő, azzal összehangolt érzelmi válasz
· Az érzelem szubjektív megtapasztalása
· Változás a motivációban
· Motivált viselkedés
· Az esemény jelentésének másodlagos kiértékelése
2. Hasonlítsa össze az érzelmet, a temperamentumot és a hangulatot!
	
	ÉRZELEM
	HANGULAT
	TEMPERAMENTUM

	IDŐTARTAM
	Rövid idejű, spontán keletkezik, az utolsó pillanatig inger nélkül fennmarad
	Hosszú távú, mindent átható, az elme változó állapota, pillanatoktól napokig tarthat
	Az egész életben jelen van, olyan, mint egy vonás, állandó, éveken keresztül

	TÁRGYA
	Valamely tárgy, vagy esemény van a fókuszban
	Nem fókuszált
	A megfelelő helyzetekhez vagy eseményekhez alkalmazkodott

	ERŐSSÉG
	Magas intenzitás és aktivitás
	Alacsonytól a mérsékeltig, aktiválásig
	-

	GYAKORISÁG
	Nem túl gyakori előfordulás
	Gyakori, állandó, változó előfordulás
	Stabil és szervezett a gondolkodást és a viselkedést

	FUNKCIÓ
	Adaptív/alkalmazkodó, a figyelem rá irányul, a szervezetet információval látja el
	Fenntartja, ösztönzi, elősegíti és szabályozza az aktív kapcsolatot a környezettel
	Befolyásolja az érzelmi válaszokat, a gondoldást és a viselkedést

	LEGJELLENZŐBB TULAJDONSÁG
	Rövid állapot
	Hosszabbtávú állapot
	Vonás, vagy diszpozíció, egyéni különbségekkel


3. Mi a különbség az alap- és a magasabb rendű érzelmek között? 
Alapérzelmek: a szervezet alapvető szükségletei kielégülésének vagy a kielégülés hiányának szubjektív elemei; primer érzelmek, a test öröm és fájdalom érzései, amelyek vele születnek az emberrel

Magasabb rendű érzelmek: tapasztalás, a tanulás során alakulnak ki az emberben; tapasztaljuk, hogy bizonyos cselekvések, jelenségek, események, személyek milyen érzelmeket váltanak ki belőlünk. Tartalmuk szerint lehetnek morális, intellektuális, esztétikai és praxikus érzelmek
4. Mi jellemzi a félelmet?
Tapasztalaton alapuló, tanult érzelem. A fájdalom előrevetítése egy veszélyhelyzetben félelmet kelt bennünk. A fájdalomtól, vagy szuperációtól való félelem a konkrét félelmek közé tartozik. Van szimbolikus félelem (ágy alatti szörny).
5. Milyen típusai vannak a szorongásnak?
Állapotszorongás (minden emberben szorongást kelt), alkati/vonásszorongás, facilitáló szorongás (a feszültség a legjobbat hozza ki belőle), debilizáló szorongás (a legrosszabbat hozza ki belőle).

6. Melyek az ember affektív tulajdonságai?
Impulzivitáskontroll, szenvedély.
7. Mit jelent az áramlatélmény?
Egy olyan állapotát jelzi az embernek, amikor elmerül egy tevékenységben, teljes figyelemmel és összpontosítással végzi azt, amit erőfeszítés-mentes helyzetként él át, és a tevékenység következtében energiával töltődik fel.
8. Melyek az emocionális intelligencia meghatározó faktorai?
· Tapasztalatokból való tanulás és azok alkalmazásának képessége

· Az absztrakt gondolkozás és következtetés képessége

· A változó és bizonytalan világ szeszélyeihez való alkalmazkodás képessége

· Az a képesség, hogy az ember önmagát motiválja, és eredményesen hajtsa végre a rá váró feladatokat

A MUNKAHELYI STRESSZ ÉS A KIÉGÉS:

1. Mi jellemzi az egyén stresszállapotát?
Kulcsfontosságó kérdése, hogy mennyi inger éri a szervezetet a környezetből? Ha a szervezetet érő ingerlés túl alacsony, vagy túl magas, mindenképpen stressznövekedés következik be, amely olykor distresszt is okoz. A kulcsszó tehát az optimális ingerlés. Ha a stresszhatás kellemes, akkor eustresszről, ha kellemetlen, akkor disztresszről beszélünk. Vagyis dimenzionálisan 2 tengely és 4 pólus mentén változhat egy egyén stresszállapota. 

2. Mi a különbség az emóciófokuszú és a problémafókuszú megküzdés között?
1. Emóciófokuszú megküzdés: az érzelmek síkjára tereljük a stresszre való válaszainkat; a célja, hogy csökkentsük a stressz hatása által kialakult negatív érzelmek keltette feszültségeket
2. Problémafókuszú megküzdés:  a helyzetet problémaként értékelve megtervezzük a konfliktus feloldásának módjait, elemezzük, értékeljük a helyzetet és megoldási változatokat dolgozunk ki
3. Milyen fiziológiai reakciókat vált ki a stressz?
Alarm reakció, vagyis a szervezet ellenálló képessége csökken, így létrejön a riadókészültség. Ha a stresszorhoz való alkalmazkodás lehetséges, akkor az ellenálló képesség növekszik, a szervezet megküzd a stresszel. Ha továbbra is hat, akkor a stressz nem csökken, akkor következik a kimerülés,ekkor a szervezet nem tud tovább alkalmazkodni, a stresszt legyőzni. Megváltozhatnak a hormonok, hat az immunrendszerre, érzékennyé teheti a személyt fertőzés és daganatos betegségekre, valamint mivel vérnyomásemelő hatással is rendelkezik, szív- és koszorúér-betegségek is gyakoribbak.
4. Melyek a munkahelyi stressz formái és forrásai?
(nyomás, munkatársak elszigetelése, rivalizálás, politikai nyomás, munkatársak támogatásának hiánya, státusz elvesztéstől való félelem) 

1. Szerep-kétértelműség:

2. Tisztázatlan felelősség és munkaterület

3. A világos célok hiánya a szerepben

4. Munkával kapcsolatos fenyegetések a fizikai és mentális egészségre

5. Inadekvát információk a munkaszerepről

6. Alacsony elégedettség a munkával, kevés önbizalom, alacsony munkamotiváció

7. Magam munkával kapcsolatos feszültség

8. A munka elhagyásának szándéka

9. Elégedetlenség az étellel

10. Szerepkonfliktus:

11. Konfliktusos munkakövetelmények, melyek származhatnak az elvárt tevékenység eredményességének nem egyértelmű meghatározásából, vagy a követelmények pontatlan és tevékenységhez nem illeszkedő megfogalmazásából

12. A feladatok követelményeinek megoldását a személy nem szereti, vagy nem illeszkedik a munkafeltételekhez.
13. Gyakran előfordul, hogy a munkavállaló számára nem eléggé egyértelmű a saját felelőssége és függetlensége, ami félreértéseket okozhat, gyakran a munkatársi, vagy a felettesi kapcsolatokban is

14. A szervezet belső struktúrája, működésének módja, szervezeti kultúrája ugyancsak számos esetben okozhat stresszt.
5. Milyen egyéni tényező játszanak szerepet a stressz kialakulásában?
Kontrollhely: az ember hogyan ítéli meg életének eseményeit; 

belső kontroll: hisz magában, hisz benne, hogy befolyásolja élete eseményeit, a kontroll helye önmagában van

külső kontroll: szerencsében, a véletlenben, mások hatalmában hisz, ő csupán elszenvedője a hatásoknak

„A” típusó magatartás: a stresszt gyakrabban és intenzívebben érzékelik (időhiány, mindig siet, türelmetlen, nem képes várakozni)

„B” típusú magatartás: nyugodt, relxált, feszültségmentes, kiegyensúlyozott, békében él önmagával.
Keménység, szívósság: magas elkötelezettség, kontroll, kihívás
6. A kiégést mely tünetek jelzik?
Érzelmi kimerülés, elszemélytelenedés, egyéni teljesítmény csökkenése.

7. A fejlődési modell szerint milyen lépések vezetnek el a kiégés kialakulásához?
1. stressz észlelése

2. a stressz később fizikai elfáradáshoz, emocionális kimerüléshez vezet, de okozhat akár szorongást is

3. védekező megküzdés, amelyben attitűd- és tulajdonságváltozások mennek végbe, amelyek magukba foglalják a kliensekkel szembeni cinizmust, a visszahúzódást, az érzelmi elkülönölést

8. Milyen munkahelyi tényezőkkel mutat összefüggést a kiégés?
Munkában a túlterhelés észlelése, munkhelyi szerepek konfliktusa és a szerep-kétértelműség, vezetői támogatás hiánya, munka környezete, döntésekben való részvétel hiánya. 

9. Melyek azok az egyéni tényezők, amelyek befolyásolják a kiégés kialakulását?
Az introverzió, a szenzitivitás, az idealizmus, a túlzott lelkesedés és az empátia, a túlzott szorongásra való hajlam. Veszélyeztetést csökkentő tényezők a demográfiai faktorok (házasság, tartós társkapcsolatban lévő együttélés), nem. Az életkor előrehaladtéval csökken az esély, valamint a munkatapasztalattal is.
A SZEMÉLYISÉG SZERKEZETE:

1. Milyen személyiségelméleteket nevezünk alkattanoknak? Ismertessen egy alkattani elméletet!

A pszichológiában azokat az elméleteket , amelyek a testalkat és a személyiség közti szoros összefüggésből indulnak ki, alkattanoknak nevezzük. 

Ernst Kretschmer elmélete az egyik legismertebb (beteg embereket tanulmányozott)

· Piknikus (kerekded alkat): kedélybetegségek, mániás-depresszió

· Leptoszom (nyúlánk, sovány): schizofrénia

· Atletikus (izmos): epilepszia

Sheldon:

· Endomorf (puha, gömbölyded, kevésbé alkalmas fizikai munkára): viszcerotóniás személyiség, kényelemkedvelő, szeret enni sé aludni, emellett nyugodj, barátságos és türelmes
· Mezomorf (izmos, atletikus): szomatotóniás, aktív, mozgásszerető, kalandvágyó, kockázatkereső

· Ektomorf (sovány, törékeny): cerebrotóniás, érzékeny, visszahúzódó, társas kapcsolatokat kerülő, intellektuális

2. Milyen részekből épül fel Freud topográfiai modellje, és mi jellemzi ezeket?
· Tudatos: azok az élmények, gondolatok, szándékok, amelyekről az embernek pillanatnyilag tudomása van: ezekről tud logikusan gondolkodni, és ezeket képes szavakba önteni
· Tudatelőttes: normál emlékezetet tartalmazza; azok az elemek amelyeknek pillanatnyilag ugyan nem vagyunk tudatában, de amik bármikor a tudatba hozhatóak. Pl. ha felidézzük a legutóbb moziban látótt film címét, akkor azt a tudatelőttesből a tudatba emeljük át
· Tudattalan: közvetlenül nem hozzáférhető a tudatosság számára; olyan vágyak, érzések, gondolatok gyűjtőhelye, amelyek szorongással, konfliktusokkal kapcsolódnak, amelyek tiltottak, vagy olyan fájdalmasak, hogy tudatban tartásuk elviselhetetlen lenne. Folyamatos hatást gyakorolnak a viselkedésre, pedig akaratlagosan többé nem tudatosíthatók. 
3. Kinek a nevéhez fűződik az uralkodó, a centrális és a másodlagos diszpozíciók fogalma és mik ezek?
Gondon Allport nevéhez. 

· Uralkodó diszpozíció:  vannak olyan emberek, akik rendelkeznek egyetlen olyan diszpozícióval, amely életük szinte minden mozzanatát áthatja, és minden tevékenységükre rányomja a bélyegét, ez az uralkodó diszpozíció; pl. olyan történelmi, vagy irodalmi hősök, akiknek nevéből tulajdonság-elnevezés származik (Don Quiotét egy letűnt értékrend következetes érvényesítése jellemzi)
· Centrális diszpozíció: általánosan befolyásolja a különböző ingerekre adott válaszaikat, pl. azok, amelyeket egy ajánlólevélben megemlítjük
· Másodlagos diszpozíció: mindenkinek vannak kevésbé feltűnő, speciális érdeklődési területei, pl. az öltözködési stílus; sportban a csapatmunkát, munkahelyen az önálló feladatvégzést kedveli
4. Miért látszólagosak a kondicionáláselméletek képviselői szerint a vonások? 
(A válaszok generalzációja biztosítja, hogy a viselkedési tendenciák egyre több , egymáshoz hasonló helyzetben jelenjenek meg.)  Úgy tűnik, mintha a személy egyéniségvonásokkal rendelkezne, de ez csak illózió, a személy csak akkor fog következetesen viselkedni, ha a környezeti ingerek a helyzetek között viszonylag hasonlóak maradnak.
5. Mi az énfogalom és az énideál?
· Énfogalom: Tartalmazza mindazokat az elképzeléseket és értékeket, amelyek a saját ént jellemzik: annak tudata, hogy „mi vagyok én” és „mit tehetek”. (Az észlelt énfogalom befolyásolja a világ észlelését és viselkedését.) Azonban nem feltétlenül a valóságot tükrözi: ha valakit mások sikeresnek látnak, ő ettől függetlenül tarthatja magát egy raksá csődnek.
· Énideál: mindannyiunknak van elképzelése arról, hogy milyen szeretne lenni. Minél közelebb van az énideál a reális énfogalomhoz, annál boldogabbak, elégedettebbek, kiteljesedettebbnek érezzük magunkat, a kettő közötti túl nagy eltérés viszont a boldogtalanság forrása. 
6. Mely módszerekkel vizsgálják a személyiség biológiai meghatározottságának mértékét? 
Ikerkutatásokkal: ha az egypetéjű ikrek egy vizsgált jellemzőbenjobban hasonlítanak egymásra, mint a kétpetéjűek, akkor az adott jellemző hátterében legalább részben öröklött tényezők állnak.

Adaptációkutatás: az örökbefogadott gyermek személyiségjegyeit, egyrészt az örökbe fogadott szülők, másrészt a biológiai szülők jegyeivel vetik össze
7. Milyen feltételeknek kell eleget tennie egy pszichológiai tesztnek?

