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ELMELYULOS

A Batorsag erényének elméleti
hattere

"""""" i | : ’ Ebben a dokumentumban gytjtottilk neked Ossze a legfontosabb
: elméleti tudnivalokat ahhoz, hogy minél magabiztosabbnak érezhesd
magadat az erények és karaktererdsségek ismeretanyagéaban. Oromteli
elmélyiilést kivanunk!

Fontos! A program minden irott és szobeli anyaga jogvédett! Az ebben a
dokumentumban talalhaté anyagnak a felhasznalasa a foglalkozasokon
kiviili mas nyilvanos eseményeken vagy tovabbadasa harmadik félnek
kizarolag a Jobb Veled a Vilag Alapitvany elozetes engedélyével lehetséges!

Jobb Veled a Vilag Alapitvany

1145 Budapest, Columbus u. 37.
erossegekbajnokai@gmail.com
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A Batorsag erénye

Martin Seligman és munkatarsai, Katherine Dahsgaard iranyitasaval
feldolgoztak Arisztotelész és Platon, Aquindi Szent Tamas ¢és Szent
Agoston, Konfuciusz, Buddha, Lao-ce, Benjamin Franklin irasait,
meritettek az Otestamentumbél, a Talmudbdl, a busidobol (a szamurajok
erkodlesi koédexébol), a Koranbol és az dkori ind bolcseleti miivekbdl, az
upanisadokbol — nagyjabol mintegy kétszaz ,.erénykatalogust” bongészve
végig. Alapos forras- és dokumentumelemz6 munkajuknak kdszonhetéen
azt tapasztaltak, hogy van olyan hat erény, amely a kozel haromezer év alatt
a vilagunkban talalhato kultarak mindegyike szamara fontos volt. Ezt a hat
erényt szinte az Osszes vallas és filozofiai hagyomany elfogadja. A hat
erénybdl most a batorsag erényét ismerjiilk meg kdzelebbrol.

Roviden a Batorsag erényérol

A pozitiv pszicholdgia a batorsagot olyan érzelmi eréforrasként definiélja,
mint amely az akarater6 gyakorlasan keresztiil lehetdvé teszi a kittizott célok
elérését kiils6 vagy belsé akadalyok fennallasa esetén. Az egzisztencialis
pszichologia iranyzata szerint ,,a batorsag nem a kétségbeesés hianya, sokkal
inkabb az a képesség, hogy a kétségbeesés ellenére tovabb haladjunk”.

Mas megkozelitések a batorsag két Osszetevdjeként szintén a kitartast, a
helyzetben maradast, illetve a félelmet jelolik meg. A batorsag és félelem
nemhogy kizarjak egymast, hanem éppenséggel egymas feltételei: azt az
embert nevezhetjiilk batornak, aki a félelmei ellenére mer lépni, illetve a
félelem ellenére mer benne maradni egy adott helyzetben.

»Batorsag nélkill nem tudunk megallni a benniink vagy masokban
talalhato rosszal szemben.” — mondta a francia kortars filozofus André
Comte-Sponville, aki a batorsag egyetemessége mellett érvel.
Hangsulyozza, hogy bar tarsadalmanként valtoznak a félelmek és a
lekiizdésiikre iranyulé modszerek, a félelmeken valo feliilkerekedés
képességét még mindig jobban értékelik, mint a gyavasagot vagy a
batortalansagot.
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Daniel Putman a batorsagot harom csoportba osztja: fizikai, erkolcsi és
pszichologiai batorsagra. A fizikai batorsag az a tipus, amely legy6zi a testi
sériilés miatti félelmet vagy halalfélelmet, annak érdekében, hogy
megmentse Onmagat vagy masok életét.

Az erkolcsi batorsag magaban foglalja az etikai integritast vagy hitelességet
a baratok, munkatarsak, maganélet vagy a presztizs elvesztésének
kockézatanal.

A pszichés batorsag tartalmazza mindazt, amit az embertdl elvarnak: hogy
szembeszalljon egy elgyengitd betegséggel vagy destruktiv (rombold)
viselkedéssel, sot sajat belso (titkos, rejtett) démonaival.

Peterson és Seligman kdveti Putnam irdnymutatisat, és mindharom
kategoriat a batorsag erénymagjanak tekinti. A definiciot nem korlatozzak
egyediilalloan kirivo tettekre, a tartds batorsagot szintén nem. A batorsag
nemcsak a megfigyelheté cselekedetekben nyilvanul meg, hanem az
észlelések, érzések, motivaciok és dontések is részét képezik, amelyek
eldidézik azokat.
fgy aztan ahogy a batorsig ,,mindeniitt jelenvaldsagat” vizsgaljuk, bar a
legtobb példank a fizikai vagy a katona a csataban tipust batorsaghoz
kapcsolodik, elvont értelemben inkabb a Cicero-féle jelentéshez
kapcsolodnak: a batorsag ,,a veszéllyel vald szandékos szembenézés és a
nehézségek elviselése”.

Csupan azok a cselekvések tekinthetéek a batorsag megnyilvanulasanak,
amelyeket nagy nehézségek, kényelmetlenségek aran visziink véghez.
Kivétel nélkiil mindenhol erénynek tekintik, és minden kultaranak
megvannak az ezt az erésséget megtestesitd hdsei. A hésiesség, a kitartas és
az integritas (Oszinteség) és a vitalitas jelenti az erény elérésének négy,
altalanosan elfogadott ttjat.
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Karaktererosségek

A hosiesség felfedezoutja

A hosiességet torténelmi prototipusnak nevezik, amelyre a habortk
szolgalnak alapul. Fizikai batorsagot azonban nemcsak a harcosok mutatnak
a harcmezén, hanem megfigyelhetd a tlizoltoknal, a mentdsoknél, az
orvosoknal és egyéb veszélyes foglalkozasoknal is.

A hosies tettet végrehajtdé személy nem riad vissza a fenyegetésektol,
kihivasoktol, halaltol valo félelemtol, fajdalomtol. Batran megtesz akar
népszeriitlen dolgokat is.

E. E. Shelp nyoman a hésiesség definicidjanak kiilonitsiik el néhany elemét:

o A hds, vitéz tettnek Onkéntesnek kell lennie, a kikényszeritett
cselekedet nem tekinthetd hésiesnek.

o A hoésiesség (batorsag) sziikséges ,,velejaroi”: egy kockazat megértése,
realis  értékelése, és szembenézés vele, egy cselekmény
kovetkezményeinek elfogadasa.

e Potencialis sériilés, veszteség, kockazat, vesz¢Ely jelenléte.

A sebezhet6ség, veszEly érzése.

o A batorsag értékes, mert megengedi az embereknek, hogy késleltessék
a veszélyre adand6 kozvetlen valaszaikat, és kiértékeljék a megfeleld
cselekvés menetét.

A batorsag tehat inkabb a félelem megfeleld kezelését foglalja magéaban,
mint a félelemnélkiiliséget.

A badtorsdg altalaban azt jelenti, hogy azt teszem, ami helyes, beleértve a
jelen allapot ellenében vald cselekvést, vagy egy rossz, karos otlettel valo
szembeszegiilést. Azt mondhatjuk, hogy értékes dolgokért cselekedni
batrabb viselkedésmod, mint egyszertien csak kockaztatni az életiinket —
igazi kiildetés nélkiil. Ezért aztdn egy gyilkost sem fogunk batornak
tekinteni, még akkor sem, ha nagy kockazatot vallal, hogy tettét
veéghezvigye.

A haldlos betegségben szenvedOkkel készitett kvalitativ interju
adatokban Finfgeld (1999) felfedezett olyan tényezoket, amelyek segitik a
batorsdg kialakulasat és fejlodését. Az itt kovetkezoket nevezi a
legfontosabb, batorsagot tamogatd pszicholdgiai tényezOknek: erds
értékrendszer, remény, optimizmus és 6nbizalom. Azt is tapasztalta, hogy a
bator(it6) csaladtagok vagy ismerdsok segithetnek egy halalosan beteg
embernek, hogy fenntartsak és taplaljak benne a batorsagot a betegség ideje
alatt.

A batorsag (courage) szo6 latin gyokere a cor vagy sziv. Aquinoi Szent
Tamés hosszan ir a batorsag tanitdsdnak nehézségeirdl, végiil arra a
kovetkeztetésre jut, hogy kozvetlen modon nem lehet a batorsagot
fejleszteni, am egyfajta érzékenység a félelemre és a jo itéloképességre
kialakithat6. Seligman szerint igaza lehetett, ugyanis nem talaltak még olyan
pszichologiai programot vagy modszert, a pszichoanalizisen kiviil, amely
kozvetlen formaban célozna meg a batorsag fejlesztését.

Etimolégiailag a courage szohoz kapcsolodik az encouragement
(batoritas) kifejezés is, amely sz6 szerint azt jelenti, hogy szivet adunk a
masiknak. Az encouragement (batoritas) mint koncepcid Adler (1948)
nevéhez flizodik, aki sok mentalis probléma gyodkerében épp a batoritas
hianyat, a discouragement (csiiggedés, elcsiiggesztés) talalta, ami gyakran
kozponti oka a személykozi kapcsolatok zavaranak is. Adler és kdvetdi
kidolgoztak egy interperszonalis készség rendszert, ami segiti, hogy az
egyik ember 6nreflexiora segitse a masikat és elismerje a masik eréfeszitését
vagy hozzajarulasat valamihez. Adlernél a batoritas készsége all egy kiilsé
megerdsitésbdl és abbol, hogy elfogadjuk az embert olyannak, amilyen,
tovabba benne van az is, hogy hozzasegitjiik a masikat az oOnreflexid
képességéhez és a belsd motivacio eléréséhez. Lathatd, hogy az adleri
pszichologusok altal elképzelt batoritas mar elmozdul a batorsag eredeti
batorsagot magat.

A segit szakmakban (igy a pedagdgiaban is) nélkiilozhetetlen elem az
eredményes batoritashoz a kliensben, gyermekben, feln6ttben valéd hit és
bizalom, ehhez ugyancsak nélkiil6zhetetlen a gyermek / felnétt elfogadasa,
¢és a viselkedésének pozitiv atkeretezése. A batoritani tudas legtobbszor
szobeli megjegyzéseken keresztiil nyilvanul meg (elismerd, biztat6 szavak).
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A sziil6i kompetenciak szintjén olyan készségek fejlesztését soroljak ide,
mint az onértékelés felépitése, olyan élmények tervezése, ami sikert hoz,
masokkal vald értékes idotoltés, a humor hasznalata, az erdfeszités
észrevétele, és az egylittmikodés értékelésének kifejezése.

Oktatasi intézményekben a kutatasok azt mutatjak, hogy a batoritas a
kovetkezd teriiletek fejlodéséhez kapcsolodik:

e pozitiv onértékelés;

e magasabb motivacio;

e a hibakbdl valo tanulas képessége;

o Kkitartas.
Am a batoritas masképp mitkodhet bizonyos gyermekek esetében — igy a
gyermekekhez, mint 6nall6 individuumokhoz, sziikséges egyenként utat
talalni.

A pszicholdgiai jelenlét, tdimasz nyujtas segitheti a batorsag fejlodését. A
kolcsonos tisztelet, a csodalat, a masoktol érkezé kedvesség fogadasa mind
olyan vetiiletei egy kapcsolatnak, amelyek a batorsagot tamogatjak.

Mas kontextusokban is megtalalhato a tarsas csoportok batorsagerdsito
hatasa. Egy kiilondsen bator bennsziilott amerikai térzs, a Mohawkok
,felhdjaroként” is ismertek, mert rendkiviili képességekkel navigalnak a
magashban (keskeny pallon vagy faronokon haladnak at természetes
kozegiikben). Néhanyuk kiilondsen ismertté valt, amikor az Empire State
Building és mas manhattani felhdkarcolok épitésénél segédkeztek. A torzs
tagjai allitolag azt mondtak, 6k nem dolgoznak olyanokkal, akik nem félnek
— hangsulyozva a kapcsolatot a félelem €s batorsag kozott, kiilonosen azok
esetben, akik veszélyes munkakra lettek kiképezve.

Sokkal tobbet tudunk arrdl, hogy az emberek hogyan gondolkodnak a
hésiességrol (batorsagrol), mint arrdl, hogy hogyan cselekednek batran. Mig
a nagyon fiatal gyerekek inkabb testi (hés-) cselekedeteket észlelnek, mint
masok I¢lektani batorsagat, addig a serdiiléknek fejlettebb Iélektani
komplexitasérzésiik van, és ennélfogva megértik a tarsadalmi kockazatokat.
A felndttek a batorsag gyakorlati részeként jobban képesek megérteni a
félelmet, részben azért, mert 6k képesek konceptualizalni, és tapasztalatok
utjan  megvitatni  a  tobbtipusi  érzelmek versengését. Seligman
hangstlyozza, hogy bar a hosiesség jelenléte egyetemes, jelentése mégis

helyzetfiiggd, ami a tarsadalmi beallitodas, a kultara, valamint a tudomany
teriiletén eltérden jelenhet meg.

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erdsségeidben!

Arisztotelész volt az elsé filozofus, aki azt allitotta, hogy a kivanatos mod
az élet megélésére nem mas, mint az egyensuly megtalalasa a tul sok ¢és a til
kevés kozott. A fogalma az arany kozépurrdl alkalmazhatdo a
karakterersségekkel kapcsolatban is. Az arany kozépit az erdsségek
megfeleld hasznalata, a megfeleld kontextusban, a megfeleld helyen és
id6ben, illetve a megfeleld mennyiségben.

Hasznalhatod az erdséged tulzott mértékben vagy éppen gyengén.

Honnan tudhatod, hogy egy erdsséget tal- vagy alulhasznaltal-e?

A legjobb mddja, ha valamilyen problémat, konfliktust probalsz meg gy
megkozeliteni, hogy vajon melyik erdsségedet vitted tulzasba, vagy éppen
nem érvényesitetted megfeleloképpen.

Probald ki az alabbi gyakorlatot!

A karaktererdsségek pozitiv tulajdonsagok, de ez nem jelenti azt, hogy
mindig jol miikddnek. Tulzasba eshetiink a hasznalatukkal vagy tal keveset
hasznalhatjuk ezeket. Az idealis célunk az egyensuly és az arany kdzéput
megtalalasa. Ez a harom feladat segithet észrevenni, amikor kibillensz az
erésségeid egyensulyabol:

1. Valassz egy helyzetet, ahol elégedetlen voltal azzal, ahogyan viselkedtél
vagy ahol azt érezted, hogy jobban is teljesithettél volnal

2. Nevezd meg pontosan, hol voltal, és mi toértént, mit csinaltal, mi zavar
magaddal kapcsolatban ebben a torténetben.

3. Nézd sorra a 24 karaktererOsséget! Szerinted, melyik erdssége(ke)t
hasznaltad tul nagy vagy tul kis mertékben?

Fontos! Minden rendben van veled. Minden ember Kibillenhet az
egyensulyabol. Ez természetes. Viszont minden tigyetlen és nemkivanatos
viselkedésednek van pozitiv eleme vagy pozitiv tanulsaga. Mit gondolsz, a
te torténetedben, milyen pozitiv érték mutatkozik meg?

Joll Veled < Vil
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Példaul, ha megszolitottal valakit, mert szerettél volna vele beszélgetni, de
az illeté valamiért elutasitott, lehet kudarcként élted meg, de értékeld a
batorsdgod és a kezdeményezd készséged, ami megmutatkozik ebben a
helyzetben, és amely erdsségek az életben nagy segitségedre lesznek, hogy
sikereket é1j el.

Most nézziik meg a hdsiesség aranykodzéputjat.

Az erkolcesi erények katalogusaban a batorsag eltilozva vakmerdséghez
vezet, hianyaban gyavasagrol beszéliink. Mindketto egyarant rossz, mert aki
mindentdl fél, menekiil és semmivel sem mer szembeszallni, az gydva lesz;
aki pedig semmitl sem ijed meg, hanem mindenkinek nekitdmad, az
vakmerdvé valik.

Alulhasznalat Optimalis hasznalat Tilhasznalat
Gyavan Nem huzddsz el a Nyughatatlan €s
viselkedhetsz, fenyegetettség, a félelem, vakmer6 vagy, nem
hagyod, hogy masok = a kihivasok, a nehézségek veszed szamitasba a
végezzék el a nehéz vagy a fajdalom eldl. lehetséges
munkat, masokra Felemeled a szavad ajo ~ veszélyeket és mas
hagyod a dolgok érdekében, még akkoris, = emberek érzéseit.
nehezét, és hagyod, ha ellendllasba iitk6zol. A

hogy a félelem hited/meggy6z6désed
vezessen a szerint cselekszel, még
dontéseidben. akkor is, ha ez nem

népszert, vagy ellenallas,
netan értetlenkedés dvezi.

A Kkitartas felfedezoutja

AKki kitartd, buzgo vagy szorgalmas, arra torekszik, hogy mindig befejezze
azt, amibe belekezd. Aki szorgalmas gyakran nehéz feladatokba vag bele, és
azokat deriisen, zugoldodas nélkiil fejezi be, hiszen amit vallalt, azt véghez is
viszi, olykor még t6bbet is. A kitartas ugyanakkor nem csap at elérhetetlen
célokhoz vald kényszeres ragaszkoddsba. Az igazan tevékeny ember
(mondhatnank ambiciézus) rugalmas, nem maximalista, hanem realista.

A kitartas definicidja igy hangzik: dnkéntes kivitelezése célorientalt
cselekvések sorozatanak a felmeriilé akadalyok és nehézségek ellenére. Ha
egy konnyii dolgot 6rommel és vég nélkiil csinalunk, akkor egyaltalan nem
biztos, hogy a feladat kitartast igényel, egészen addig, mig valamilyen
nehézség nem adodik, amin feliil kell emelkedniink.

A kitartds és szivossag kifejezést Seligmanék felcserélhetd modon
hasznaljak, noha a kitartast valamelyest sziikebben értelmezik, mint mas
kutatok: példaul a meggy6z0dés vagy az attitid fenntartasa nem feltétleniil
Hasonlé mdédon nem értelmezhetd a karaktererésségek szempontjabol az,
amikor a kitartas csak egy célon vald gondolkodast (kitartd ragodast) jelent.

Az ellenallo, ,szivds” személyiség koncepcidja szerint az egyén sajat
fejlédese, novekedése javara tudja felhasznalni a stresszhelyzeteket. Harom
Osszetevéje van ennek a személyiségnek: 1) elkotelezettség, 2) kontroll, 3)
kihivas. Az elkételezettség azt jelenti, hogy az egyén tudatosan tekint
Onmagara és céljaira. Hisz 6nmagaban, tetteiben, értékeiben és céljaiban.
Képes tudatosan alakitani életét és kornyezetét. A kontroll a személyes
hatékonysagara utal. A szivos egyén belsé kontrollal rendelkezik, vagyis
meg van gy6zOédve arrdl, hogy lehetdsége van tenni a jollétéért,
boldogsagaért, egészségeeért, vallalva cselekedeteinek feleldsségét is. A
kihivas a stresszhez vald viszonyt jelzi: egy stresszhelyzet kihivasként valo
értékelése csokkenti az artalmas stresszvalasz mértékét. Példaul egy
tantargy irant érdekl6do6 diak a nehéz feleletet is felkésziiltsége és helytallasa
megmérettetésének tekintheti. A bénitd szorongas helyett igy képes a
felkésziilését eredményesen segitd megkiizd6 mechanizmusok — hatékony
tanulas, pozitiv érzelmi bevonddas — mobilizalasara. A kihivasként megélt
helyzetek megoldasa biztositja a folyamatos személyes novekedést,
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fejlodést; meghatarozd szerepet jatszik a kreativitdsban és az
énhatékonysagban is (Varga és Kerekes, 2016).

A kitartas er6ssége meglehet6sen jol fejleszthetd. Szamos tanulmany
kimutatta, hogy azok, akik képzést kapnak kitartas és er6feszités témaban,
nehézségekkel talalkozva jelentés fejloddést mutatnak. Am  azt is
megfigyelték (Eisenberger, Kuhlman és Cotterell, 1992) hogy azok a
résztvevok, akiknek a képzés eldtt mar magas szinten volt a kooperativ
képességiik, nagyobb kitartast mutattak a kooperaciot igénylo feladatokban
a tréning alatt, mig az individualista résztvevok a versenyt igényld
feladatoknal mutattak magasabb foku kitartést, a versengd tipusu résztvevok
pedig mind a kooperativ, mind a versenyfeladatokban magasabb kitartasrol
tettek tantibizonysagot.

Craske (1985) megerdsitette azokat az észrevételeket, hogy a tanult
tehetetlenséget mutatd lanyok (fontos, hogy a fiuknal nem kaptak ilyen
eredményt) a hibazasokat hajlamosabbak sajat képességhianyaiknak
tulajdonitani, de ha a hibakra ugy tekintenek, mint olyan helyzetekre,
amelyeknél ,,csak” az eréfeszitésiiket kell novelni, akkor konnyebben lehet
0sztondzni 6ket arra, hogy a jovoben kitartobbak legyenek.

Hasonl6 modon Carol Dweck (1975) olyan gyerekeket vizsgalt, akik a
nehézségre tanult tehetetlenséggel valaszoltak. A kisérletben szerepld
gyerekek komoly fejlodést mutattak a kitartasban (és a feladat
teljesitményben is), amikor megtanultak feleldsséget vallalni a hibakért, és
a hibdkhoz kapcsolodd hianyos eréfeszitésért. Olyankor, amikor a
gyerekeket csak sikerélményekhez juttattak, nem voltak ennyire sikeresek.

Ma mar tudjuk, hogy kiilondsképpen novelhet6 a kitartas, ha megtanitjuk
a gyermekeknek vagy a felnétteknek, hogy a kezdeti hibaikbol tanuljanak,
és reflektaljanak az eréfeszités hianyara. Ugy tiinik, ha az emberek a hibaik
okat a kevés befektetett energiaban keresik, ez arra 6sztonzi Oket, hogy
higgyenek abban, hogy a dolgok kimenetelére hatassal vannak, &k
iranyitjak, és hogy tovabb kell menniiik, mert remélhetdleg tobb erdfeszitést
téve eljutnak a kivant célig.

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erdsségeidben!

Aki kitartd, az szivos is és kelld szorgalommal 4ll neki egy helyzetnek, hogy
célt érjen, am céljait realisan méri fel. Ahogy Martin Seligman fogalmaz: az
igazi igyekvé ember rugalmas, realista és nem perfekcionista. Lehetiink
tehat ambiciozusak, de ugy, hogy masok hatarait is tiszteletben tartjuk.

Alulhasznalat Optimalis hasznalat Tulhasznalat
Konnyen feladod. A Képes vagy befejezni, = Megszallott lehetsz.
nehézségek, hatraltatd amit elkezdtél, Nehezedre esik
tényez6k kénnyen kitartasz addig, amig a feladni vagy

elveszik a kedvedet.  feladatot elvégzed. Az  elengedni, még akkor

Tehetetlennek érzed akadalyok nem is, amikor az lenne a
magad és ugy is tartanak vissza attol, =~ megfelel6 megoldas.
viselkedsz, mintha hogy a célodért tegyél,

azaz nem adod fel
egykonnyen. Ilyenkor
szorgalmas ¢és tiirelmes
is vagy.
Elégedettséggel tolt el,
amikor befejezel egy
feladatot.

aldozata volnal a
szituacionak, amibe
kertiltél.
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Az oszinteség felfedezoutja

Az integrités, hitelesség és Oszinteség olyan karakterjegyet ragadnak meg,
ahol az emberek Oszinték Onmagukhoz. Nagy plénum eldtt és a
maganszférajukban egyarant képviselik a bels6 allapotukat, szandékaikat és
vallalasaikat. Az ilyen emberek elfogadjak az érzéseiket és a viselkedésiiket
¢s feleldsséget is vallalnak értiik. Ha ennek az erdsségnek a birtokaban
vagyunk, olyan kijelentéseket tehetiink, mint:
e Fontosabb, hogy dnmagam legyek, mint népszert.
Amikor az emberek az igazsagot mondjak, a dolgok megoldodnak.
Sosem hazudnék csak azért, hogy valakit6l valamit megkapjak.
Az értékrendem vezeti az életemet €s az ad neki értelmet.
Fontos szamomra, hogy az érzéseimmel kapcsolatban nyitott és
Oszinte tudjak lenni.
e Mindig végigviszem, amit vallaltam, akkor is, amikor ara van.
,»Leégy hil onmagadhoz és akkor mashoz sem leszel hiitlen.”
e Nem kedvelem a csalokat, akik masnak adjak ki magukat, mint
amik.

A kifejezés a latin integritas szobol szarmazik, jelentése: egész, épség,
érintetlenség, teljes. Bizonyos viselkedési kritériumok mentén Seligmanék
a kdvetkezd definiciot adjak:

e olyan viselkedési mintazat, amely Osszhangban van a bels6
értékekkel — amit mond, azt teszi;

e azerkolesi meggydzodések publikus védelme még akkor is, ha ezek
a meggy6z6dések nem népszeriek;

e masokrdl gondosan banni, evidens modon segiteni a sziikségben
szenvedoket, érzékenység masok problémai irant.

Bar van k6z0s metszéspontjuk, az integritas, a hitelesség €s az dszinteség
kiilonbozik is egymastol. Az dszinteség a tényeken alapuld igazmondast és
az interperszonalis kapcsolatokra vonatkozd egyenességet jelenti. A
hitelesség érzelmi eredetiséget és pszichologiai mélységet hordoz. Az
integritas az erkolcesi feddhetetlenségre €s az dnmagammal valo egységre
vonatkozik. Az Oszinte, hiteles, integrativ emberek egy felfel¢ tartd
spiralban mikddnek.

Erdemes megvizsgalni az ifjiisag nevelési programok koziil azokat,
amelyek integritast és Oszinteséget tanitanak a fiataloknak (ilyen példaul a
cserkészet). A spiritualis gyakorlatok, amelyek tartalmaznak meditaciot,
reflexiot, szintén kapcsolatba hozhatok az integritassal (Rahilly, 1993).
Ezeken a vonalakon a ,hiteles” edukacios gyakorlat integralni igyekszik a
gondolkodast, érzését és cselekvést (Leahy, 1986) azaltal, hogy megtori a
tanartdl a didk felé dramlo egyiranyt informacid folyamot és lehetdséget ad
a diakoknak az onkifejezésre, és a felfedezésre, amelyek segitik az integritas
megalapozasat. A klienskézpontu pszichoterapia a prototipusa egy olyan
kezdeményezésnek, ami az integritas novelését célozza. (Rogers, 1971) Ez
a megkozelités azt mondja, hogy az integritast ,,vesztett személy” (akiknél
tehat ez az er6sség alulmiik6dik) elvesztette, vagy nem tudta kiépiteni a
kapcsolatat az érzéseivel és a meggy6zodéseivel. Gyakran a hattérben egy
limitalt vagy nem helytallé 6nérzékelés van, amelyet veszélybe sodorna, ha
kapcsolodik a mélyben fekvd érzésekkel (éppugy, mint amikor egy tudos,
vagy egy kamasz tulzottan elkotelezett egy olyan elmélethez, ami tobbé nem
illeszkedik a tényekhez, 4m nem hajlandd véleményén valtoztatni).

Sheldon, Kasser, Smith és Share (2002) f6iskolasok szamara kidolgoztak
egy két iilésbol allo programot, amely abban segitette a didkokat, hogy
magukénak érezzék a személyes céljaikat. Azt talaltak, hogy azok a
résztvevok, akik mar korabban keresték a modjat, hogy Onmagukkal
Osszhangban 1évé célokat allitsanak fel, azok megtapasztaltak a program
elényeit. Ez azt is jelentheti, hogy a hiteles célokat, amikor szinték vagyunk
magunkkal, nagyobb valdszintiséggel érjikk el, mint ha masok (pl. a
pedagogus) kedvéért vallalunk el valamit.

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erdsségeidben!

Amikor optimalisan hasznaljuk ezt az erésségilinket, nem jatsszuk meg
magunkat. Ehhez sok esetben valodi batorsagra van sziikség, hiszen van
ugy, hogy féliink att6l, mit sz6lnak majd masok, esetleg csalédnak benniink,
vagy éppenséggel mi nem akarunk megbantani masokat, netan éppenhogy
masok elismerését szeretnénk kivivni, ezért inkabb a (kegyes) hazugsagot
vallaljuk, esetleg nem mondunk semmit csak, hogy védjiik magunkat.
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A tisztesség nem csak azt jelenti, hogy igazat mondunk, hanem azt is, hogy
ilyenkor 6nmagunkat dszinte modon képviseljiik. So6t, ide tartozik sajat
vagyaink, inditékaink Onmagunkkal szembeni &szinte elismerése,
megvallasa is.

Alulhasznalat Optimalis hasznalat Tulhasznalat
Hamisnak tlinhetsz. Oszinte vagy, Mindig 8szinte vagy,
Mesterkélt és autentikus, azaz masok érzéseinek
félrevezetd, aki hiteles, és az figyelembevétele

visszatartja az
érzéseit és
gondolatait.

integritas (azaz a
feddhetetlenség)
jellemzi a tetteidet.
Az igazat mondod.
Felelosséget vallalsz a

sajat tetteidért és vagy.
érzéseidért. Nem
teszel gy mintha az
lennél, aki valojaban
nem vagy.

nélkiil, éppen ezért
tlinhetsz gorombanak,
otrombénak. Néha
tulzottan erényes

A vitalitas felfedezoutja

Egy életerds ember olyan, akinek az élettelisége és lelkesedése nem csak a
személyes produktivitasban és aktivitasban jelenik meg — gyakran az ilyen
emberek szinte megfertdzik lelkesedésiikkel azokat, akikkel talalkoznak.

A vitalitas a jollét dinamikus aspektusat jelenti, amelyet az energia és
élettel teliség jellemez. Mint a szervezeti jollét indikatora, a vitalitas
kodzvetlen modon és interaktivan kapcsolodik a pszicholdgiai és szomatikus
faktorokhoz is. Szomatikus szinten a vitalitas a fizikai egészséghez és a jol
mikddd testi funkcidkhoz, valamint a faradékonysagtol és betegségtol
mentes allapothoz kapcsoldodik. Pszicholégiai szinten a vitalitas az akarat, a
rahatas ¢és az egyén integritasat tikrozi Onmagaval és a tarsas
kapcsolatokban.

Azok, akikben magas szinten megvan ez az erdsség, altalaban élettelinek,
és életerésnek, szinte mindig ébernek érzik magukat, energikusak, tele
vannak életkedvvel, tiizzel és csak ritkan meriilnek le. Azt tapasztaljak, hogy
a dolgoknak értelme és célja van, igy nem érzik magukat elveszettnek,
elszigeteltnek vagy céltalannak.

A vita szobdl ered (élet), igy aki vitalis, abban élet, spiritusz van, lelkes.

Bar a vitalitas kapcsolodik az energiahoz, az ideges, fesziilten izgatott,
haragos allapot energikussaga nem ide tartozik.
Noha a vitalitas egy pozitiv érzelmi allapotot reprezental, specifikusabb,
mint a boldogsag. A vitalitds egy aktivizalt pozitiv érzés, és ezért
onmagaban kiilonbozik a boldogsagtdl, ami nem aktivalt allapotokat is
magaban foglalhat, mint az elégedettség, 6rom, élvezet stb. A vitalitassal a
lelkesedeés is egyiitt jar, ami a valasztott tevékenység felé iranyul.

A vitalitas abban kiilonbozik az elégedettségtol, hogy nagyobb
pszichologiai és élettani aktivaciot foglal magaban. Nem minden
elégedettség jar lelkesedéssel, de minden lelkesiilt allapot elégedettséggel is
jar.

Gyakran Kkeressiik azokat a helyzeteket, ahol visszanyerhetjiik
¢leterénket. Ennek egyik példaja a természettel valo kapcsolodas, ami, gy
tlinik, hatdssal van a szubjektiv vitalitasra (Bernstein és Ryan, 2001). A
szabadban végzett tevékenységek (kotélpalyak, kalandparkok, tornak stb.)
novelik a vitalitast. A testmozgas mellett érdemes olyan tevékenységekre is
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figyelmet forditanunk, amelyek 1¢élekemeldk, legyen az zene, miivészet vagy Felhasznalt irodalom
tarsas esemény.

Kézdy Anikd: A batorsag — pszichologiai nézépontbol. Vigilia, 76 (1). p.

18., 2011
Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erdsségeidben! Pakozdi Marta sz. Ornagy: A hésiesség mint a batorsig egyik utja.
Honvédségi Szemle 2017/6. szam
Az élénkség (vigor) hasonlo jelentéssel rendelkezik, mint a vitalitas, ez is az Peterson, Christopher és Seligman, Martin: Character Strengths and
életteliségbdl szarmazik. Ami éltet, az vitalizal is. Am nem mindegy, hogy Virtues. Oxford University Press, 2004

az élénkségilink milyen mértékd.

Alulhasznalat Optimalis Tilhasznalat
hasznalat
Unalmasnak tiinsz, Energikus vagy. Hiperaktiv lehetsz,
hianyzik Nem félszivvel legszivesebben
cselekedeteidbél a vagy passzivan mindent egyszerre
szenvedély. csinalsz dolgokat, csindlnal, sok dolgot
hanem egészen kiprobalnal, éppen

odaadva, beleadva ezért gyakran kevés
magad, aktivan. Az teret hagysz masoknak
¢letre ugy az érvényesiilésre.
tekintesz, mint egy
kaland, lelkes vagy
¢s élettel teli.

@ 8

Joll Veled < Vil



