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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!
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Az erények

Martin Seligman 1998-ban, az Amerikai Pszichologiai Tarsasag elnokévé
valasztasakor elhangzott beszédében lefektette, hogy a pozitiv pszichologia
harom {6 témakdre a pozitiv érzelmek, az egyéni vondsok és erdsségek,
valamint a pozitiv intézmények tanulmanyozasa. Ezen beliil kiilon kiemelte
az emberi erdsségek tudomanydnak 1étrehozasat.

A karaktererdsségekrdl vald gondolkodas és az ehhez kapcsolddd
alapfogalmak definialasa tehat a pozitiv pszichologia egyik elsé vivmanya
volt. Az er6sségek és erények rendszerének kialakitasa Peterson és Seligman
(2004) nevéhez fiizédik, de a mili irdsdban, az alapos tovabbi 40 szerzd
munkdja jelenik meg. A tobb mint 800 oldalas Character Strengths and
Virtues. A handbook and classification cimti miivel az volt a szandékuk,
hogy legyen egy olyan, tudomanyos alapokon nyugvé Gsszefoglaldo mii,
amely a mentalis zavarok osztdlyzasahoz hasonléan szisztematikus
attekintést ad azokr6l az egyéni jellemzOokr6l, amelyek a mentalis
betegségek megeldzését, az egészség megorzését, illetve a jollét elérését
segitik elo.

A rendszerezés lehet6vé teszi, hogy operacionalizalni és mérni tudjuk az
erésségeket és az erOsségalapi intervenciokat, lehetdséget ad a
pedagoégusoknak és sziiloknek, hogy definidljak a kibontakozo és fejleszteni
kivant teriileteket, és hogy megértsék a gyerekek erdsségeinek az egyedi
mintazatat (Lottman és mtsai, 2017). Mindezek mellett az er&sségek
megismerése azért ennyire fontos, mert az erésségekhez illeszkedd, azokkal
kongruens tevékenységek a pszichologiai jollét felé vezetd ut meghatarozo
épitdkovei.

Roviden a Mértékletesség erényérol

»Mindent csak mértékkel” — tartja a mondas. Az dnmérséklet a tlzasok
kontrollalasanak az erénye. A mértékletesség terminusat altalaban az
onmegtartoztatasra értik, kiilondsen szamos élvezeti forras esetében (mint

példaul a kavé, cukor, alkohol, drog, étel, szex). Mi tagabb értelemben
hasznaljuk a mértékletesség kifejezést, amelybe mindenféle kedvezd hatasu
onkorlatozas is belefér.

Példaul, az onkontroll a pszicholégia nyelvén az Onhatékonysag,
Onszabalyozas készségét jelenti, amikor megfigyelem és szabalyozom az
érzéseimet, a motivaciomat és a viselkedésemet kiilso segitség nélkiil is. Ha
ezekben nem vagyok erds, akkor az szdmos személyes és tarsadalmi
problémahoz vezethet. Baumeister és Exline a kovetkezot allitja: ,,Erds
karakterrel rendelkezni azt jelenti, hogy képes vagyok arra, hogy azt tegyem,
ami helyes, és elkeriiljem, ami helytelen. Az 6nkontroll Iényegében ez a
képesség, amennyiben hasznalhatd, erényes célokhoz hasznaljuk.” Valoban
igaz, hogy azok a gyerekek, kamaszok, felnéttek, akik rendszeresen
gyakoroljak az dnkontrollt, boldogabbak, produktivabbak és sikeresebbek.
Ezen feliil, mivel az 6nmérsékletbdl szarmazo egyéni elonyok tarsadalmi
elényoket is generalnak, Heatherton és Vohs az 6nkontrollbdl szarmazo
természetes szelekcioval ramutatnak arra, hogy a gatlasokra sziikség van a
harmonikus tarsadalmi egytttéléshez. Hiszen az evolicid soran
mindenképpen azoknak kedvezett a sors, akik képesek voltak kontrollalni a
nemkivanatos 0sztonzéseiket. Ebbol kovetkezik, hogy a mértékletesség az
onmegtagadas egy formaja, amely végso soron kedvez az egyénnek vagy a
masiknak — a kortiltekintés és a szerénység ennek kiemelkedo példai.

A mértékletesség a mérték, a moderaltsag erénye. A moderacié mint
menedzselés, az érzelmek, gondolatok és cselekedetek korlatozasanak,
kontrollalasanak, irdnyitasdnak az erénye. A mértékletesség az, ami megvéd
a kilengésektdl, az impulzivitastol, a mohodsagtol és falanksagtol. Az
onmegtagadasnak ez a formaja végsé soron az én és masok felé valo
nagylelkiiség.

Joll Veled < Vil



ELMELYULOS - A MERTEKLETESSEG erényének elméleti hattere

Karaktererosségek

A megbocsatas felfedezoutja

A megbocsatas az egyénen beliil bekdvetkezd proszocialis valtozasok sorat
jelenti, amelyek akkor bukkannak fel, amikor megbantanak, megsértenek
minket. Amikor megbocsatunk, a bantonk iranti alapvetd motivacionk és
tetteink inkabb pozitivabbak lesznek (pl. joszandékt, kedves, nagylelkii
viselkedés jellemez minket), és kevésbé negativak (értve ez alatt a
bosszivagyast vagy az bantalmazo elkeriilését). A megbocsatas
tulajdonképpen egy pszichologiai valtozas a bilindssel és a biintettel
szemben. A megbocsatas az irgalom egy specialis formaja — ez egy
altalanosabb koncepcio, amelyben benne van a kedvesség, az egyiittérzés,
az elnézés az elkdvetdvel, a hatalmat gyakorloval szemben.
Akikben erés a megbocsatas készsége, ilyen kijelentéseket tesznek:

e Amikor valaki megsérti az érzéseimet, elég gyorsan tullépek rajta.

e Nem vagyok til haragtarto.

e Amikor felmérgesitenek, akkor altalaban hamar talteszem magam a
rossz érzéseimen.

® A bosszu keresése nem segit a problémamegoldasban.

e Szerintem fontos, hogy amit tudok, megtegyek azoknak a
kapcsolatoknak a gyogyulasa érdekében, amelyekben valaki
megbantott vagy cserbenhagyott benniinket.

e Csak mert engem megsértettek, nem fogom a masikat megsérteni.

e Nem olyan ember vagyok, aki azon topreng, hogyan egyenlitsem ki
a szamlat olyanokkal, akik rossz dolgokat tettek velem.

Vannak mar modszereink arra, hogy az egyéni €s a parterapiaban, valamint
pszichoedukacids csoportokban miként fejlessziik a megbocsatasra vald
készséget.

Egy Enright altal fejlesztett 20 1épéses megbocsatasi folyamatmodellt
foiskolai hallgatok korében mar sikerrel alkalmaztak. Mas pszichoedukacios

programokat, amelyek a megbocsatasrol szolnak, az empatia koré
szerveztek, illetve vannak még egyéb rovid idStartami megbocsatas
programok is, amelyek sikeresnek tiinnek. Az egyik kulcsfaktor, ami
ezeknek a programoknak a hatékonysagahoz hozzajarul, az a folyamatok
hosszusaga. Azok a programok, amelyek minimum 6 ora iilést, alkalmat
tartalmaznak a kliensekkel, hatékonyabbak, mint ha csak 1-2 o6rat
foglalkoznank vele. Tehat minimum 6 6ras programokat kellene fejleszteni,
hogy a megbocsatas teriiletén jelentds valtozasokat érjiink el. Ezen feliil azt
is javasoljak, hogy a programokat tobb héten at végezziik, ne pedig
tombositve, ezzel ugyanis maximalizaljuk a hatast.

A megbocsatas egy megkiizdési forma

Worthington és Scherer (2004) azt feltételezik, hogy a megbocsatas hianya
a negativ érzelmek olyan kombinacidja, amely mind a fizikai, mind a
mentalis egészségre karosan hathat. Hogy csokkentsiik az elhatalmasodo
negativ érzelmeket (stresszortényezoket), megprobalhatjuk helyreallitani az
igazsagossagnak itélt allapotot a bosszu segitségével, bocsanatkérést vagy
jovatételt kovetelhetlink. A sérelemmel kapcsolatban 0j értelmezési keret is
alkothato (pl. jogosnak lehet a sérelmet tekinteni), el is fogadhatjuk a
helyzetet, illetve védekezésiil tagadhatjuk, hogy az megtortént volna. A
szerzok szerint a stresszortényezOket csokkenteni tudjuk a megbocsatas is
modszerével is. Elképzelésiik szerint az érzelmi megbocsatas (de nem a
dontési megbocsatas!) az érzelem-fokuszu megkiizdés egyik formajanak
tekinthetd, amely csokkenti a megbocsatas hianyabol fakado stresszvalaszt.
Hatasara csokken a szimpatikus idegrendszer a sérelem kdvetkeztében
bekovetkezd aktivitisnovekedése, csokken a negativ érzelmek (harag,
fesziiltség, ellenségesség, félelem) szintje és a fizikai mentalis problémak
valosziniisége.

Wade és Worthington (2005) a megbocsatast tamogatd intervencios
technikak ko6zos elemeit probalta feltarni. 6 olyan elemet talaltak, amely
minden intervenciods technikaban fellelheto:

1. A megbocsatas definialasa, illetve leirasa. Ez legtobbszor ugy torténik,
hogy a résztvevok megosztjdk egymassal a megbocsatas jelentésére és a
megbocsatas kovetkezményeire vonatkozd gondolataikat. A definicid
hianyaban a résztvevok félreérthetik a megbocsatas fogalmat. Példaul, aki
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nem kiiloniti el a megbocsatast (ami a gondolatokban, érzelmekben és
motivacioban bekdvetkezd valtozas) és a kibékiilést (azaz egy kapcsolat
helyreallitasat), az nehezen latja be, hogy megbocsatas lehetséges kibékiilés,
a kapcsolat folytatasa nélkiil is. Miutan elkiiloniti a két fogalmat, arra is
képes lesz, hogy a megbocsatas tényétdl fliggetleniil, racionalis dontést
hozzon a kapcsolat folytatasarol.

2. A résztvevok felidézik az atélt sérelmet. A csoport megértd, tamogatd
légkorében a terapeuta arra batoritja a résztvevoket, hogy minél
részletesebben szadmoljanak be arrdl, hogy mi tortént velik. Minden
intervencios technikaban kdzos pontnak tiinik, hogy a terapeuta elfogadja az
elmondottak valddisagat, annak igazsagtalan voltat és a paciens negativ
érzelmeinek helyénvaldsagat, jogossagat. A sérelem felidézése hozzajarul a
tovabbi Iépések hatékonysagahoz, erdsiti a bizalom érzését és a terapias
szovetséget. A negativ érzések felidézése onmagéban is terapids hatassal
birhat.

3. A harmadik kozos elem az empatia kialakitasa. A résztvevbket arra
batoritjak, hogy vegyék fel az elkdvetd nézdépontjat, és empatikusan
probaljak megérteni, hogy mi vezetett a tettéhez. Els6sorban arra
fokuszalnak, hogy a sérelem elkovetése elott, illetve kdzben milyen
gondolatai, érzései lehettek. Abban az esetben, ha a sérelem, az elkovetett
tett kiilonosen kegyetlen és értelmetlennek tiind, az elkdvetovel valo
empatizalas igen nehéz feladat.

4. A kovetkez6 elsére talan paradoxonnak tiing 6sszetevé a masok karara
elkdvetett sajat tettek elismerése. Ekkor a terapeuta arra batoritja a
résztvevoket, hogy idézzenek fel olyan eseteket, amikor sérelmet okoztak
masoknak, megbocsatast kerestek és megbocsatast nyertek. Ez a 1épés segit
a megbocsatast gatlo attribucios torzitas (,,Ha én kovetek el hibat, akkor csak
a viselkedésemmel volt baj, ha te kovetsz el hibat, akkor veled, a
személyiségeddel van a baj”) lekiizdésében, annak belatasaban, hogy mi is
esendéek vagyunk, és nem sokban kiilonboziink az elkovet6tol, valamint
annak felidézésében, hogy milyen érzés megbocsatast varni és megkapni
azt.

5. Utolso el6tti 1épésként a személy elkdtelezi magat a megbocsatas mellett.
Az elkotelezédés elétt a résztvevok megvitatjak a megbocsatas lehetséges
elonyeit és hatranyait, majd a terapeuta arra batoritja 6ket, hogy dontsenek

a megbocsatas mellett. Az elkotelezédés tényét a legtobb esetben irasban is
rogzitik, vagy egy szerzédés alairasaval, vagy az elkovetdnek cimzett levél
megirasaval (ezek a levelek nem feltétleniil keriilnek ténylegesen feladasra).
6. Végiil igen sok technika foglalkozik a megbocsatas hianyanak
lekiizdésével. Itt elsésorban a diih, bosszivagy kontrolljarol van szo. A
résztvevok Osszegyujthetik azokat a negativ kovetkezményeket, amelyek a
megbocsatas hianyabol fakadnak. Ugyancsak hasznédlhaté a kognitiv
atértelmezés technikaja, amelynek soran a személyt arra batoritjak, hogy
gondolja at, milyen elényokhoz jutott a sérelemnek koszonhetden. Ilyen
elény lehet példaul mas szenvedok iranti empatia ndvekedése, az 6nismeret
erésodése és a spiritudlis értelemkeresés serkentése.

Baskin és Enright (2004) az intervencids technikéakat aszerint soroltak
két csoportba, hogy a dontési vagy az érzelmi megbocsatas elérését tizik Ki
célul. Arra jutottak, hogy a dontési megbocsatast célzo technikak kisebb
mértékben vezettek a megbocsatas pozitiv mentalis hatasaihoz, mint az
érzelmi megbocsatast célzoak. Tehat fejbl nem lehet hathatosan
megbocsatani, csak szivbol. Ezt erésiti meg Torok Istvan (2010) is, aki azt
mondja, hogy a megbocsatas tobb, mint akaraterd. Sok pedagogus ugy tekint
a megbocsatasra, mint valami magikus erejii formulara, amely segitségével
minden rosszat ki lehetne igazitani. Anélkiil, hogy tekintettel lennének a
gyerek érzelmi allapotara, a megbocsatast leredukaljak egy akarat-aktusra,
amely képes minden konfliktust azonnal és véglegesen megoldani (,,kérjél
csak szépen bocsanatot t6le...”). Ha ezeket a szavakat ki is mondatjuk a
gyerekekkel, az inkabb idomitas, mintsem nevelés, mert ezen szavaknak
nem sok koze van a sziv szavahoz. Ez a magikus, illuzérikus megbocsatas a
,mindenhatdsag” érzését kelti benniink. A megbocsatas nem csupan az
akaratot, hanem minden mas emberi képességet mozgosit: érzékenységet,
szivet, intelligenciat, itéletet, képzeletet stb. Ehhez kapcsolodik a kovetkezo
tény is, miszerint a megbocsatast nem lehet ,,parancsra” teljesiteni. Torok
Istvan arra is felhivja a figyelmet, hogy a megbocsatas nem kell, hogy
minket visszavigyen a ,,sértés eldtti allapotba”: a megbocsatas nem azonos
a kibékiiléssel, kiengeszteléssel. ,Ismerek olyan sziiloket, akik
megbocsatottak gyermekiik gyilkosanak, anélkiil, hogy ezt a gyilkost valaha
is lattak volna. Ugyanez szokott megtorténni a gyasz-terapidkban:
megbocsat tarsanak, akkor is, ha az mar nincs tobbé jelen. Helytelen tehat
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azt gondolni, hogy miutan egyszer megbocsatottunk, a megbantdval a
kapcsolatunkat helyre kell allitani, olyanna téve azt, amilyen a sértés el6tt
volt. Ha egyszer kész a silitemény, hogy akarndm a lisztet kivonni bel6le?
Oda képtelenség tehat visszatérni, ahol egyszer elrontottuk!

A megbocsatas nem az »erkdlcsi felsObbrendiiséget« szeretné mutogatni: a
megbocsatassal az a nagy baj, hogy az a gdg, a felsobbrendiiség észrevétlen
gesztusa lehet. Titkon rejtegeti, bujtatgatja a hatalom iranti vagyunkat. Ha
erkolesi felsébbrendliségiinket fitogtatjuk, akkor azzal a sérté személy
nalsobbrendliségét« kivanjuk hangoztatni. A valédi megbocsatas az
alazatbol ered.”

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erdsségeidben!

Arisztotelész volt az els6 filozofus, aki azt allitotta, hogy a kivanatos mod
az élet megélésére nem mas, mint az egyensuly megtalaldsa a tl sok és a tal
kevés kozott. A fogalma az arany kézéputrdl alkalmazhaté a
karaktererdsségekkel kapcsolatban is. Az arany kozéput az erdsségek
megfeleld hasznalata, a megfelel6 kontextusban, a megfeleld helyen és
id6ben, illetve a megfelel6 mennyiségben.

Hasznalhatod az eréséged tulzott mértékben vagy éppen gyengén.
Honnan tudhatod, hogy egy erésséget tul- vagy alulhasznaltal-e?
A legjobb mddja, ha valamilyen problémat, konfliktust probalsz meg ugy
megkdzeliteni, hogy vajon melyik er6sségedet vitted tulzasba, vagy éppen
nem érvényesitetted megfeleléképpen.

Probald ki az alabbi gyakorlatot!

A karaktererdsségek pozitiv tulajdonsagok, de ez nem jelenti azt, hogy
mindig jol mitkodnek. Tulzasba eshetiink a hasznalatukkal vagy tul keveset
hasznalhatjuk ezeket. Az idealis célunk az egyensuly €s az arany kozéput
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 volna!

2. Nevezd meg pontosan, hol voltal, és mi tértént, 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 Kkibillenhet az
egyensulyabol. Ez természetes. Viszont minden ligyetlen €s nemkivanatos
viselkedésednek van pozitiv eleme vagy pozitiv tanulsaga. Mit gondolsz, a
te torténetedben, milyen pozitiv érték mutatkozik meg?

Példaul, ha egy munkakdzosségen beliil éles vitaba keveredtél a
kollégaiddal, és megjegyzéseiktdl megbantodtal, mindezt lehet mély
fajdalomként élted meg. Mégis, értékeld a benned levé mértékletességet, az
indulataidban valé Onmérsékletet, tovabba a megbocsatast, amit a
kollégakkal kapcsolatban megélhetsz. Ezek az erdsségek az életben nagy
segitségedre lesznek, hogy sikereket érj el.

Most nézziikk meg a megbocsatas vagy irgalom aranykdzéputjat.

Optimalis hasznalat Tiulhasznalat
Meg tudsz bocsatani Tulzottan
masoknak, amikor hibat  megengedo vagy és
kovetnek el. hagyod, hogy masok
Megbocsatod masok kihasznaljanak.
botlésait, hianyossagait
és el tudod fogadni még
akkor is, ha
megbantottak. Adsz a
masiknak még egy
esélyt, nem szomjazol a
bosszara. Irgalmat,
megbocsatast 6nmagad
felé is tudsz tantsitani.

Alulhasznalat
Konyortelen vagy,
aki irgalmat nem
ismer. Sokaig
hordozod magadban a
haragot, a
megbantottsagot.
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A szerénység és alazat felfedezoutja

Aquinéi Tamas idejében a biiszkeség Iényegében 06rdogtél valonak
szémitott, a halalos biindk k6zé soroltdk. De a modern nyugati kultira — az
Onbizalom alruhajaba 6ltdztetve — arra batorit, hogy keressiik a biliszkeséget.
Az onértékelés megemelésére kész hadjaratot inditott az dnsegité konyvek
ipardga, s6t, még allami timogatasi munkacsoportok is. Az egyén szamara
a biiszkeség nem csak elfogadhatd, de értékes is, am gyakran figyelmen
kiviil hagyja, hogy ez vajon a jo képességek talértékelését, onmaganak az
atlagosnal valo jobbnak tekintését jelenti, vagy azt, hogy feltétel nélkiil
dobaljuk a dicséreteket még a langyos teljesitményre is. Sajnos néhany
szerény, hattérben 1évo erénynek a pozitiv hatdsait, mint az alazat és a
szerénység, bizony figyelmen kiviil hagyjuk.

Mit is jelent alazatosnak és szerénynek lenni €s miért tartjuk
kivanatosnak ezeknek a figyelembevételét? Sok teologus €s vallastorténész
irt mar ezekrol az er6sségekrol. A rendelkezésre allo elméleti szakirodalom
revizigjdban és kritikdjaban Tangney (2002) megnevez néhany
kulcsjellemz6t az alazattal kapcsolatban:

e pontosan ismerjilk képességeinket és teljesitOképességiinket (nem
becsiiljiik ala)

e képesek vagyunk beismerni hibainkat, tokéletlenségeinket,
tudasbeli hianyossagainkat és korlatainkat (gyakran egy ,,magasabb
erére” utalva)

e nyitottak vagyunk uj otletek, ellentmondd informaciok és a tanacs
felé¢ (mindig van mit tanulnunk és tovabb fejlddniink az élet minden
teriiletén)

e szem el6tt tartjuk a képességeinket lehetdségeinket

kevesebb fokuszt helyeziink az ,,énre”
e ¢értékeljiik és elismerjiik, hogy mennyi kiilonb6z6 mdodon tudnak az
emberek és a dolgok hozzatenni a vildgunkhoz.

Ezzel ellentétben a szerémység szé elsGsorban arra utal, hogy mérsékelt
moédon ismerjik el az érdemeinket vagy eredményeinket, és olyan
teriiletekre is kiterjed, mint az 0ltozkddés vagy a tarsas viselkedés. A
szocialpszicholdgiai tanulmanyok sokszor viselkedési terminusokban

kozelitették meg a szerénységet — példaul, hogy ne bizzuk el magunkat a
siker esetén, vagy masok jelenlétében csokkentsiik a vart jovobeli sikereink
mértekeét.

A lehetséges hozadékokat figyelembe véve, amit az aldzat és szerénység
hozhat, fel kell tenniink a kérdést, vajon fejleszthetdek-e ezek a
tulajdonsagok. Hogy valaki alazatosabba, szerényebbé valjon, feliil kell irni
olyan tendenciakat, amely az 6nmagukrol alkotott képet felnagyitja.

Ha az oOnfejlesztést ugy vessziik, mint ami egy motivalt és részben
kontrollalhat6 stratégia, akkor a szerénység sokak szamara elérhetévé valik.
J. Katz és Joiner (2002) azt talaltdk, hogy amikor az emberek masoktol
kaptak visszajelzést onmagukrol (randi partner, szobatars), akkor jobban
oriiltek a pontos jelzéseknek — még akkor is, ha az relative negativ volt. igy
hat, a pontossag érdekében az emberek talan mégis hajlanddéak némi
negativat is elfogadni.

A vallasossag is tamogatja az alazatot azaltal, hogy az 6natadasra batorit.
A keleti hagyomanyok, mint a zen buddhizmus és a taoizmus az alazatot az
én elengedésével kapcsoljak 6ssze, mikdzben folyamatosan kapcsolodunk
egy nagyobb valdsdghoz. A monoteista vallasokndl, mint a judaizmus,
iszlam és a kereszténység, az alazat gyakran az Istennek valo alarendelddést
jelenti. Am csupan att6l, hogy kicsinek és fiiggének érezziik magunkat, még
nem feltétlen keriilink abba a védtelen allapotba, amit az aldzattal
kapcsolunk 6ssze. S6t, ha folyamatosan azt érezziik, hogy lealacsonyitottak
vagyunk, az szégyenhez vagy jelentéktelenség érzéshez vezethet benniinket.
Ahhoz, hogy a vallasok az altalunk definialt modon népszeriisitsék az
alazatot az kell, hogy batoritsak az embereket arra, hogy ne csak kicsiként
lassak magukat, hanem értékesként és biztonsagban.

Vannak tehat olyan stratégiak, amelyek segithetnek az alazat-
fejlesztésben, példaul a pontossag, az onatadas, €s a hajlandosag, hogy egy
bizonyos teriileten hattérbe szoritsuk magunkat. A pontos Onértékelés
szempontjabol elengedhetetlen lenne, hogy minél korabban biztositsuk,
hogy a gyerekek pontos visszajelzést kapjanak mind az er6sségeikrél, mind
pedig a fejlesztendd teriileteikr6l. A keresztény lelkiségi irodalomban
szamos viselkedési technikat, gyakorlatot talalunk, amelyek segitségével
felvehetjiik a harcot az dnfényezés ellen (pl. kiilonféle fizikai gyakorlatok,
labmosas). A bocsanatkérés vagy a halanaplod vezetése szintén aldzatra
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hivhat, ahogyan ezek a gyakorlatok raébreszthetik az embereket arra, hogy
mennyit koszonhetnek masoknak. A kozeli kapcsolatok kiépitése is segitheti
az alazat és szerénység fejlodését.

Nehézség akkor adodhat, ha olyan visszajelzést kapunk, ami
ellentmondasban van a sajat elképzelésiinkkel vagy érzelmileg fajdalmas
elfogadnunk, akkor elképzelhetd, hogy egyszeriien nem internalizaljuk. Ez
még akkor is megtorténhet, ha a visszajelzés pozitiv, mert ettdl még ez az
informacié ellentmondasban lehet a negativ vagy depressziv énképpel. A
fejlesztendd teriiletek, hibak visszajelzésének modjat nagyon okosan kell
megfogalmazni, mert ha fenyegetettségnek veszik, akkor arra gyakran
onfényezéssel vagy agresszivitassal valaszolnak. Alazatra nem lehet
parancsolni senkit.

Az emberek készségesebbek lesznek az alazatban vald ndvekedésre, ha
kozben biztonsagban és értékesnek érzik magukat. A biztonsagérzet johet
egy vallasbdl, a sziilokhoz vagy kozelallokhoz valod biztonsagos kotddésbol,
vagy olyanoktol, akik fontosak és feltétel nélkiili pozitiv visszajelzéseket
adnak. Az is segitség lehet, ha példaképeket keresiink, olyanokat, akiktél a
nekiink és rolunk szolo pozitiv és negativ visszajelzéseket is el tudjuk
fogadni anélkiil, hogy azt tilreagalnank vagy védekeznénk.

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erésségeidben!

Alulhasznalat Optimalis hasznalat Tulhasznalat
El vagy telve Hagyod, hogy a Nem ismered el a
onmagaddal, cselekedeteid képességeidet. Nem

arrogans vagy és ok  beszéljenek helyetted.
nélkil biiszke. Nem tekinted magadat

allsz ki magadért, nem
emeled fel a szavadat

értékesebbnek sajat magad mellett és
masoknal. Nem sokszor bizonytalan
mutatod magad vagy.
tobbnek, mint ami
vagy.

A Kkoriiltekintés felfedezonutja

A kortiltekintés, 6vatossag egyfajta gyakorlatias érvelés és dnmenedzselés,
ami segit minket abban, hogy a hosszu tava céljainkat minél hatékonyabban
elérjiik. A koriiltekintd emberek tavolbalatéak és alaposan megfontoljak a
cselekvéseik és dontéseik kovetkezményeit, sikeresen ellenallnak olyan
impulzusoknak és rovid tava lehetdségeknek, amik csak rovid tava célokat
szolgalnak, rugalmas és szerény modon kozelitenek az élethez, és az
egyensulyt keresik a céljaik és a lehetdségeik kozott.

A mindennapi életben a koriiltekintésre jO példa lehet példaul a
megtakaritas, az elore tervezés a varatlan vagy a vart torténésekre, a
kordbban impulzusszerii cselekvésekre késztetd helyzetek elkeriilése, a
kiilénbo6z6 életdontések meghozatala tigy, hogy mérlegre tessziik az elonyeit
és a hatranyait is, a nyereségeket és a veszteségeket, valamint a személyes
céljainkrol gyakorlatias modon beszamolunk.

Azokra, akik ezzel az er6sséggel rendelkeznek, a kovetkezok jellemzok:

e Személyes jovOjikre figyelnek, gondolnak ra, torédnek vele,
tervezik €s hosszu tavua terveket szonek.

e Képesek arra, hogy ellenalljanak az 6nrombold impulzusoknak, és
kitartanak olyan hasznos tevékenységekben, amelyeknek esetleg
nincs azonnali élvezeti értéke.

e A mindennapi életiilk dontéshelyzeteiben reflektiven, gyakorlati
modon és eldrelatdan gondolkodnak.

e Egyenstlyt teremtenek az Oket motivald céljaik és érdekl6dési
teriileteik kozott, és ezekbdl egy kiegyensulyozott, stabil és
koherens ¢letet épitenek.

Néhany félreértést is meg kell emliteni a koriiltekintéssel kapcsolatban:

e Nem foglalja magaban a kovetkezoket: talzott Ovatossag,
takarékossag, félénk alkalmazkodds vagy a spontaneitds hidnya;
viszont magaban foglalja a rugalmas és mértéktartd
onmenedzselést, de nem az Ontagadd gatlast vagy a merev
szabalyok teljesitését.

e Nem 06nz6 vagy hidegen szamitd; pont ellenkezbleg, mivel itt
személyes célokrol és érdeklddésrdl van szo inkabb, mint tarsadalmi
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konvencidkrol, sok cél és érdeklddési teriilet kapcsolodhat a pozitiv
kapcsolatokhoz vagy masok jollétéhez.
e Az egész életre alkalmazhato, pl. a pénz, munka, teljesitmények.

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erdsségeidben!

Alulhasznalat Optimalis hasznalat Tulhasznalat
Gondolkodas nélkiil Ovatos vagy a Aggddo lehetsz, vagy
cselekszel, tul nagy dontéseidben. Nem  talfélted, talaggodod

kockazatot vallalsz folosleges a dolgokat.
vallalsz, keresed a kockézatot,
veszélyt. meggondoltan

cselekszel. Nem
teszel vagy mondasz
olyat, amit késébb
megbanhatsz.
Diszkrét vagy.

Az onkontroll felfedezoutja

Az onszabalyozas azt jelenti, hogy az egyén hogyan kontrollalja,
szabalyozza a sajat reakcioit, valaszait ahhoz, hogy elérje a céljait és
megfeleljen bizonyos elvarasoknak (normaknak, erkoélcsi parancsoknak).
Az onkontroll terminust olykor az Onszabalyozas szinonimajaként
hasznéljak, de vannak szerzdk, akik sziikebb értelemben hasznéljdk, az
egyén impulzusainak kontrollalasara vonatkoztatva, az erkolesos viselkedés
kontextusaban. Az dnfegyelem is kapcsolodik az 6nszabalyozashoz — valakit
rdvenni olyasminek a megtételére, amit nem akar megtenni és ellenéllni a
kisértésnek.

Az Onszabalyozasban a sajat valaszreakcidink feliilbiralasa, feliilirasa
vagy megvaltoztatisa kiilonosen fontos. gy is folyamatosan reagalunk a
kiils6 és bels6 késztetésekre, de hogy minden késztetésre cselekedjiink is, az
nem lenne optimalis. Ezért aztan eléfordul, hogy a gondolkodasunkat mas
iranyba tereljiik, mint amerre azok természetes moédon mennének, lehet,
hogy megkiséreljiik megvaltoztatni az érzelmi reakcioinkat, és az is
lehetséges, hogy korlatozzak vagyaink kielégitését. Lehet, hogy
megprobalunk jobban teljesiteni, mint eredetileg tettiik volna, példaul ugy,
hogy kitartunk egy nehéz feladatban. Van, hogy megtartoztatjuk magunkat
és van — ez is az dnszabalyozashoz tartozik —, hogy 6sztonozziik magunkat
valaminek a megtételére, mint amikor almosan bar, de mégis csak
kirangatjuk magunkat az agybol egy hideg reggelen.

Fejlesztheto tehat az 6nszabalyozas? Muraven longitudinalis vizsgalata
szerint igen. Azt talalta, hogy azok az emberek, akik napi rendszerességgel
végeznek a sajat onszabalyozd képességeiket fejleszté gyakorlatokat, mint
pl. tartasjavitdé gyakorlatok, végiil jobb eredményeket mutatnak az
onkontroll teszteken, mint masok. Az oOnfegyelem gyakorlasa a
karakterépités, személyiségfejlesztés fontos teriilete, ami abban is segit,
hogy a kénnyebben megbirkdzzunk a stresszel konnyebben.

Az dnkontroll fejlesztésének lehetésége kiilondsen fontos lehet a sziilok
szamara. A pszichologia fejlodése soran radikalisan eltéré vélemények
hangoztak el arrél, hogy milyen szerepet tolt be a sziild a gyermek
fejlédésének korai szakaszaban. Az egyik végleten S. Freudot talaljuk, aki
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azt llitotta, hogy amilyen hatdssal van a sziil6 az elsd par évben a gyerekre,
az lesz a meghatarozo alapja a késObbi fejlodésének és felndtt
személyiségének, és az erre épilé egyéb életesemények csak nagyon Kkis
mértékben tudjak megvaltoztatni ezt az eredeti hatast. A skala masik végén
J.R. Harris véleménye all, aki szerint a direkt sziil6i befolyas minimalis, és
a felnott személyiség nagy mértékben a genetikai allomany és a kortars
csoportok szocidlis hatdsainak fiiggvénye. Kétség nem fér hozza, a genetikai
Osszetétel és a kortars csoportok is jatszanak valamennyi szerepet a
személyiség fejlodésében, de a definicido szerint egy erds énszabdlyozo
képességgel rendelkez6 egyén képes arra, hogy megvdltoztassa a
valaszreakcioit, a viselkedését, és igy arra is képes, hogy feliilkerekedjen
ezeken a befolydsokon is. Ha a sziiloknek sikeriil a gyermekeikbe dnkontrollt
»csepegtetni”’, akkor olyan erds hatast tudnak elérni, amely a gyerekek
szdmara hosszan tartd elonyokkel jar. Karos kdvetkezményei lehetnek az
onkontrollra nézve az elnézd, engedékeny sziil6i magatartasnak, és a sziilok
tulzott torekvésének arra vonatkozoan, hogy a gyermek Onbizalmat
erdsitsék, igy gyenge, narcisztikus, elpuhult karakterek alakulhatnak ki. A
fejlodeéslélektani kutatds egyik legsiirgetobb és legnehezebb elméleti és
gyakorlati kérdése valojaban az, hogy mennyire tudnak a sziilok dnkontrollt
tanitani a gyermekeiknek.

Az Onszabalyozo képesség fejlesztésének egyik legigéretesebb ttja
kiilonb6z6 kognitiv stratégiakat és viselkedési mintakat foglal magaban.
Gollwitzer szandékmegvaldsitas (azt jelenti, hogy elére meghatarozom,
hogy mikor, hol és hogyan fogom elérni a célomat) elméletének fokuszaban
az van, hogy hogyan érik el az emberek a céljaikat, ha a szandékok
feltételesek. Ha bizonyos feltételek adottak, akkor az adott viselkedés meg
fognak torténni. Példaul amikor a diétazo azt gondolja, hogy ,.ha étteremben
vacsorazom, csak salatat fogok rendelni.” Vagyis, ha ez és ez el6fordul,
akkor tegyél igy és igy. Példaul, ha a didkokat arra kérjiik, hogy gondoljak
at, mikor és hol irjak meg az esszét, szemben azzal, hogy ,.irjatok egy
esszét”, akkor lathat6, nagyobb valosziniiséggel fogjak elvégezni a
feladatot. Gollwitzer szerint a szandékmegvalositas soran a reakcidink
automatizalodnak, igy idével sokkal kevesebb energiabefektetést
igényelnek. Ha pedig a cselekvéseink automatikussa valnak, akkor kisebb
az esélye annak, hogy egy nehezebb, kisértobb helyzetben kudarcot

valljunk. igy tehét a hatékony dnszabalyozas fejlesztésének egyik modija, ha
a szandékmegvalositas 1épéseire, azok megteremtésére és fenntartasara
tanitjuk az embereket.

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erésségeidben!

Alulhasznalat Optimalis hasznalat Tulhasznalat
Kontrollalatlan, Képes vagy Tulmész a
impulziv vagy az kontrollalni, amit hatéaraidon, atléped a
érzelmeidben és a teszel, mondasz és korlataidat,
cselekedeteidben, ontelt  érzel. Fegyelmezett tulfeszited a htrt és

vagy. Képes vagy nem engedsz
arra, hogy kezeldaz ~ semmiféle lazasagot.
érzéseidet, birtokaban Magadhoz is kemény
vagy az vagy, ahelyett hogy
Onkontrollnak. Feliill ~ kedves vagy gyengéd
tudsz kerekedni a modon fordulnal.
hibaidon.

modon gondolsz
magara, onmagadat
kényezteted.
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