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Asztalos Andrea 

AZ AMATŐR KÓRUSBAN ÉNEKLŐK 
MOTIVÁCIÓI ÉS ÉNHATÉKONYSÁGA

1. A motiváció fogalma

Geen (1995) szerint a motiváció valamilyen emberi viselkedés elindítását, 
intenzitását és fenntartását jelenti. Davis és Lomax (2008) szerint a moti-
vációt felfoghatjuk egyfajta erőként is, amely segít az egyénnek a kívánatos 
viselkedés bizonyos szintű intenzitásának fenntartásában a hosszú távú célok 
elérésében. Kanfer és Chen (2016) úgy látja, hogy a motiváció olyan hajtóerőt 
jelent, amely meghatározza a cselekedet kezdetét, intenzitását, irányát és idő-
tartamát. Franken (1994) három dimenziót javasol a motiváció fogalmának 
meghatározásához, amely az ébredés, az irány és a kitartás. 

2. Motivációelméletek

2.1 Tartalomelméletek

A tartalomelméleteket néha szükségletelméleteknek is nevezik. A motivá-
ciót a szükségleteink és törekvéseink szempontjából vizsgálják. Az elméle-
tek ezután a motivációt e szükségletek kielégítése szempontjából tárgyalják. 
A motiváció tartalmi elméleteire úgy is gondolhatunk, mint amelyek arra 
összpontosítanak, hogy mi motivál bennünket. 

A motiváció főbb tartalmi elméletei a következők: Maslow szükségletek 
hierarchiája, Alderfer ERG elmélete, McClelland három szükséglet elmélete, 
Herzberg kétfaktoros elmélete, valamint McGregor X és Y elmélete.
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A Maslow-piramis 7 szintje (1943) (alulról felfelé): 
1.	 Biológiai és fiziológiai szükségletek: Az élethez elengedhetetlen alap-

vető biológiai szükségletek, mint az étel, víz, alvás, levegővétel és a test 
belső egyensúlyának fenntartása. 

2.	 Biztonsági szükségletek (biztonság iránti igény): Az élet kiszámítha-
tóságának, rendjének és biztonságának igénye, beleértve a fizikai és 
anyagi biztonságot, a stabil munkát és a fájdalom elkerülését. 

3.	 Szeretet és valahová tartozás szükséglete, igénye: A társas kapcsolatok, 
barátságok, család és a közösséghez való tartozás igénye, az elfogadás 
vágya. 

4.	 Elismerés szükséglete: Az önbecsülés, a tisztelet, a siker és az eredmé-
nyesség iránti igény, valamint mások elismerésének vágya. 

5.	 Kognitív szükségletek: A tudásvágy, a megismerés, az érvelés, a tanulás 
és a problémamegoldás igénye. 

6.	 Esztétikai szükségletek: A rend, a harmónia, a szépség, a szimmetria és 
a formák iránti igény. 

7.	 Önmegvalósítás szükséglete: A bennünk rejlő lehetőségek kibontakoz-
tatása, a kreativitás, a saját célok elérése és a maximális potenciál kiak-
názása. Transzcendencia szükségletet is tartalmazhat, amely a létezés 
értelmének felismerését és megélését, valamint a spirituális célok meg-
valósítását jelenti. 

A Maslow-piramis 7. szintje klasszikusan az önmegvalósítás, ahogy az 5 szin-
tes modellben is. Azonban Abraham Maslow életének utolsó éveiben aktívan 
foglalkozott az önmeghaladás szintjével is, ami már spirituális és transzcen-
denciával kapcsolatos kérdéseket feszeget, ezért ezt nem szeretik alkalmazni 
a modell ábrázolásában. Maslow (1962) szerint az önmegvalósítás az egyén 
által elért sikerélményekkel mérhető, azaz ha az egyén sikeres egy adott szak-
területen, akkor az önmegvalósítás szintjére lépett, valamint (Maslow 1970) 
az emberek többsége nem tesz meg mindent azért, hogy önmegvalósítóvá 
váljon, ezzel csupán az egyének néhány százaléka él. 
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2.2 Folyamatelméletek

A folyamatelméletek azt vizsgálják, hogyan motiválódnak az emberek. Azzal 
a folyamattal foglalkoznak, amelynek során a motiváció létrejön, és azzal, 
hogyan állíthatjuk be folyamatainkat a motivációs szintek megváltoztatása 
érdekében. A  motiváció folyamatelméleteire úgy is gondolhatunk, mint 
amelyek arra összpontosítanak, hogyan történik a motiváció.

A motiváció főbb folyamatelméletei a következők: Skinner megerősítésel-
mélete, Vroom elváráselmélete, Adam méltányosság elmélete, Locke célmeg-
határozáselmélete, Deci-Ryan önmeghatározás elmélete.

Deci – Ryan önmeghatározás elmélete (Self Determination 
Theory, SDT ) (1985)

Az önmeghatározás elmélet (SDT) nemcsak a célirányos viselkedés teljes meg-
értését segíti, hanem figyelembe veszi azt, hogy a pszichológiai fejlődést és jól-
létet nem lehet elérni anélkül, hogy ne vizsgálnánk meg az egyén szükségleteit 
(Deci és Ryan 2000). A szükségletek ugyanis, amelyek hozzásegítenek a célok 
kialakításához, befolyásolják az egyén pszichológiai potenciálját és a belső 
szabályozó folyamatokat, amelyek a célelérést is irányítják. Az SDT szem előtt 
tartja az egyén alapvető igényeit, három alapszükségletet határoz meg: 

•	 önállóság (autonómia), 
•	 kompetencia (hozzáértés)
•	 társas kapcsolatok (kötődés)

Az SDT esetében a hangsúly a motivációs folyamaton van, amely az egyén-
ben lezajló kognitív szociális fejlődési folyamatot írja le. Tehát a hangsúly 
nem a cél tartalmán, hanem az annak eléréséhez szükséges folyamaton van 
(Deci és Ryan 2000). A három alapszükségletnek fontos szerepe van a belső 
motiváció kialakításában, a legnagyobb hatást az autonómia és kompetencia 
érzése adja.

Az SDT az egyént olyan szereplőnek tekinti, aki aktív, növekedésorientált 
és saját maga pszichés sajátosságait, önbecsülését, önérzetét integrálja egy 
nagyobb társadalmi struktúrába. Az emberi szervezet adaptív részét képezi 
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az, hogy érdekes tevékenységeket folytathat, mozgósíthatja kapacitásait, tár-
sadalmi csoportokhoz tartozhat, a belső szellemi és külső társas kapcsolatok 
során szerzett tapasztalatait egybevetheti. Az egyén a három alapszükséglet 
segítségével és a külső belső szabályozottság változtatásával próbálja megte-
remteni a saját jóllétét (Deci és Ryan 2000).

A központi kérdés a motiváció minőségének meghatározásánál, hogy az 
illető motivációja autonóm (belső), vagy kívülről kontrollált (külső). Auto-
nóm, vagy belső motivációról, akkor beszélünk, ha az egyén elkötelezett a 
feladat iránt, annak értékeit magáénak tudja, és egyfajta internalizációs folya-
mat indul el az egyénben. A belső motivációnak számos pozitív eredménye 
van, többek között a kitartás, az egészségesebb viselkedés és a hatékonyabb 
teljesítmény (Deci és Ryan 2008). Az SDT szerint az embereket általában 
munkájuk, vagy más tevékenységek elvégzése közben általánosan kétfélekép-
pen lehet motiválni, egyrészt külső tényezőkkel, másrészt belső tényezőkkel.

A belső tényezők olyan tényezők, amelyek nem feltétlenül kívülről jutal-
mazzák, vagy támogatják az egyént, ugyanakkor mégis képesek fenntartani 
az egyén érdeklődését, kreativitását tartós erőfeszítését a cél elérése érdeké-
ben. A belső motiváció azt jelenti, hogy az egyén aktív részvételt vállal a fela-
dat megoldásában, mert azt érdekesnek találja, és úgy gondolja, hogy segíti a 
fejlődésben (Deci és Ryan 2000). Ha egy olyan viselkedést, amelyet az egyén 
belső indíttatásból kezd el, utólag jutalmazni kezdenek, az alááshatja az egyén 
lelkesedését (Deci 1971). A pozitív visszajelzés nemcsak a belső motivációt 
erősíti, hanem kielégíti az egyén kompetenciaigényét is.

Bandura énhatékonyság elmélete (Self Efficacy Theory) (1977)

Albert Bandura énhatékonyság elmélete szerint az énhatékonyság az egyén 
azon nézete, hite, hogy képes sikeresen teljesíteni egy adott feladatot vagy 
célt, így befolyásolva életének eseményeit és saját érzéseit. Ez a hit a személyi-
ségfejlődésben, a motivációban és a viselkedésben is fontos szerepet játszik, 
és négy fő forrásból alakul. Az elmélet szerint fontos, hogy vannak olyan 
tényezők, amelyek az egyén viselkedését befolyásolják: 

•	 mások viselkedése
•	 környezet
•	 egyéni kognitív képességek
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A felsorolt tényezők közül mindhárom kiemelkedően fontos és hatnak egy-
másra, ugyanakkor a legfontosabbnak az egyén kognitív képességei tekint-
hetők. Bandura (1977) szerint a környezetünkből tanulunk, megfigyeljük a 
minket körül vevők mintáit és ezekből merítünk. Fontos a mások viselke-
désének, érzelmi reakcióinak, attitűdjének megfigyelése, utánozása, hiszen 
ebből fejleszthetjük tovább a sajátunkat (Oláh 2006).

Az énhatékonyság lényege, hogy ha az egyén hisz abban, hogy képes elvé-
gezni, megoldani az előtte álló feladatokat, akkor sikert fog elérni. A folya-
matban fontos szerepe van a jutalomnak és a külső környezetből érkező 
impulzusoknak (Kispál-Vitai 2013).

Az énhatékonyság négy forrása (Bandura szerint): 
1.	 Mesterélmények: Sikeres korábbi teljesítmények növelik a bizalmat a 

hasonló feladatok iránt. 
2.	 Helyettesítő élmények: Mások (hasonmásaink) sikere inspirálhatja és 

növelheti saját énhatékonyságunkat. 
3.	 Verbális meggyőzés: Mások bátorítása és biztatása (bár kevésbé haté-

kony, mint a saját tapasztalat) javíthatja az énhatékonyságot. 
4.	 Fiziológiai és érzelmi állapotok: stressz, szorongás vagy fáradtság nega-

tívan befolyásolhatják az énhatékonyságot, míg a pozitív érzelmek 
növelhetik. 

3. �A kórusban való éneklés és az önmeghatározás elmélete 
(SDT)

A Deci és Ryan által kidolgozott önmeghatározás-elmélet (SDT) szerint a 
motivációt nagymértékben befolyásolja három veleszületett pszichológiai 
szükséglet: az önállóság (autonómia), a kompetencia (hozzáértés) és a társas 
kapcsolatok (kötődés). Ez a keretrendszer szolgál alapelvként a kóruséneke-
sek motivációinak megértéséhez.

Az egyik legfontosabb motiváció a közösség, a társas kapcsolatok és a 
társadalmi kötődés érzése, amelyet a kórusok elősegítenek A kórusban való 
részvétel eredendően támogatja a kapcsolatteremtés igényét. Az egyének 
gyakran csatlakoznak kórusokhoz, mert kapcsolatot keresnek másokkal, és 
a valahová tartozás érzését keresik. A kóruséneklés fokozza a jólétet azál-
tal, hogy támogató szociális környezetet teremt, ahol a résztvevők értelmes 
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kapcsolatokat alakíthatnak ki (Johnson és mtsai. 2016; Petrovsky és mtsai. 
2019; Rong és mtsai 2025) Ez a közösségi aspektus különösen nagy hatással 
lehet a marginalizált csoportok és a magányossággal küzdő egyének számára, 
mivel a részvétel elősegíti a szociális készségeket, és csökkenti az elszigeteltség 
érzését (Dingle és mtsai. 2012; Rong és mtsai. 2025). A kórusénekesek olyan 
kollektív élményekben vesznek részt, amelyek elősegítik a társas kapcsola-
tokat és az összetartozás érzését, kielégítve a társas interakció iránti belső 
vágyukat. A  fokozott társadalmi kohézió és a közös zenélés a kórustagok 
körében fokozott pozitív affektushoz és mentális jóléthez vezet, ami hang-
súlyozza a társas kötődések fontosságát a motiváció biztosításában (Dingle 
és mtsai. 2012; Maury és mtsai. 2022; Stewart és Lonsdale 2016). Az éneklés 
közös élményei nemcsak érzelmi kapcsolatokat építenek, hanem az éneke-
sek között a közösség pszichológiai érzését is erősítik, ami összhangban van 
az SDT azon tantételével, hogy a társas kapcsolatok döntő fontosságúak az 
intrinzik motiváció szempontjából. A csoportos éneklés együttműködő jel-
lege nemcsak a barátságok kialakulását segíti elő, hanem a kórustagok között 
az összetartozás érzését is táplálja (Barrett és Zhukov 2022; Fernández-
Herranz és mtsai 2021).

Ezen túlmenően a kompetencia fogalma jelentősen kötődik a kórusban 
való éneklés élményéhez. Az olyan művészeti tevékenységben való részvétel, 
mint a kórusban való éneklés, lehetővé teszi az egyének számára, hogy fej-
lesszék éneklési képességeiket és művészi kifejezőkészségüket. A kutatások 
azt mutatják, hogy a kompetencia érzése közvetlenül hozzájárul a résztvevők 
jólétéhez, a jobb önhatékonyság pedig a kórusban való nagyobb megmara-
dási arányhoz kapcsolódik (Ardahan 2018; Livesey és mtsai 2012; Redman 
és Bugos 2018). Az énekesi jártasság feltárása és elérése erősítheti az önazo-
nosságot és az önbizalmat, lehetővé téve az énekesek számára, hogy képesnek 
és ügyesnek érezzék magukat, ami viszont megerősíti a kórus iránti elköte-
lezettségüket.

Az autonómia a motiváció másik kritikus aspektusa, amellyel az önmeg-
határozás elmélete (SDT) foglalkozik. Egy kórusban a résztvevőknek gyakran 
lehetőségük van arra, hogy bizonyos fokú választási lehetőséget gyakorolja-
nak a részvételükkel kapcsolatban, legyen szó akár a repertoár kiválasztá-
sáról vagy a részvétel szintjéről (Pendergast 2022; Sanguinetti 2023). Ez az 
autonómia elősegíti a zenélés folyamatába való pozitív bekapcsolódást, mivel 
azok az egyének, akik részvételüket önirányítottnak érzékelik, jellemzően 
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magasabb szintű elégedettséget és motivációt mutatnak. A felnőtt énekesek 
például olyan motivációkat fejeznek ki, amelyek a személyes élvezethez, a 
tanulási lehetőségekhez és a kreatív kifejezéshez igazodnak, ami aláhúzza az 
autonómia fontosságát a kórusban való részvétel iránti elkötelezettség fenn-
tartásában (Livesey és mtsai 2012; Redman és Bugos 2018).

Az önmeghatározás elmélete (SDT) által biztosított motivációs keret nem-
csak a kórusénekesek pszichológiai ösztönzőit világítja meg, hanem az ilyen 
elkötelezettségből származó szélesebb körű társadalmi és mentális egész-
ségügyi előnyökre is rávilágít. A kutatások következetesen kiemelik, hogy a 
kórusban való részvétel növeli az életelégedettséget és elősegíti a mentális 
jólétet, köszönhetően a közösségi éneklésben rejlő autonómia, kompeten-
cia és társas kapcsolatok közötti kölcsönhatásnak (Johnson és mtsai 2013; 
Livesey és mtsai 2012; Parker 2017). Következésképpen a kórusban való 
részvétel olyan gazdag kontextust példáz, amelyben az SDT alapelvei mélyen 
megvalósulhatnak, ami az egyes énekesek és a kórusközösség egészének 
javára válik.

4. A kórusban való éneklés és az énhatékonyság elmélet

A kórusénekléssel összefüggésben a mesterélmények döntő szerepet játsza-
nak. Az egyének önbizalmat nyernek azáltal, hogy sikeresen vesznek részt 
az énekgyakorlatokban, a kórusművek éneklésében és az előadásokon, ami 
elősegíti a képességek és a kompetencia érzését (McPherson és McCormick 
2006). Fisher hangsúlyozza, hogy akik pozitívan érzékelik a fejlődésüket, 
nagyobb valószínűséggel maradnak elkötelezettek a kórustevékenységek-
ben (Fisher 2014). Ez a dinamika jól szemlélteti a mesteri tapasztalatok és az 
önhatékonyság közötti kölcsönös kapcsolatot.

Az éneklés kollektív élménye elősegíti a közösségi érzést, és a társaktól 
kapott szociális támogatás és szóbeli bátorítás révén megerősíti az egyéni 
önhatékonyságot (McConnel és Beach 2021). Ez a közös élmény olyan támo-
gató légkört ápol, amelyben az énekesek internalizálják sikereiket és tanul-
nak egymástól, ezáltal erősítve önhatékonysági meggyőződésüket (Huang és 
Mayer 2018)

Továbbá a kórusban való csoportos éneklés bizonyítottan fokozza az 
érzelmi állapotokat, ami összhangban van Bandura koncepciójával, amely 
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szerint a fiziológiai és érzelmi állapot az önhatékonyság forrása (Dingle 
és mtsai 2012). A  kóruséneklésben való részvétel összefüggésbe hozható 
a hangulat javulásával és a stressz csökkenésével (Reagon és mtsai 2016; 
Stone és mtsai 2018). A közös zenélés közös élménye fokozza a résztvevők 
érzelmi kifejezését, és hozzájárul a kollektív örömérzethez, ami megerősíti 
a pozitív pszichológiai állapotokat (Dingle és mtsai 2012; Redman és Bugos 
2018). A kórusban való részvétel a magányosság csökkenésével és az össze-
tartozás fokozott érzésével jár együtt, ami jelentősen hozzájárul a mentális 
egészségi állapot javulásához (Rong és mtsai 2025). Dingle és munkatársai 
kiemelik, hogy a kóruséneklés segít az érzelmek szabályozásában és pozi-
tív hangulatot teremt, elősegítve a támogató környezetet, amely elősegíti a 
tagok önhatékonyságát (Dingle és mtsai 2012). Hasonlóképpen, McPherson 
és McCormick is tárgyalja az önhatékonyság jelentőségét a zenei teljesít-
ményben, jelezve, hogy a magasabb önhatékonysággal rendelkező egyének 
rugalmasabbak és hatékonyabban épülnek fel a kudarcokból (McPherson és 
McCormick 2006).

5. Konklúzió

Összefoglalva, az önmeghatározás elméletének alkalmazása a kóruséneklés 
kontextusában átfogó megértést mutat arról, hogyan segítik elő az intrin-
zik motivációkat. Az autonómia, a kompetencia és a társas kapcsolati szük-
ségletek kielégítésével a kórusénekesek fokozott pszichológiai jólétet, foko-
zott társas kötődést és a zenei gyakorlatuk iránti elmélyült elkötelezettséget 
tapasztalnak.
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