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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 nyugvo Osszefoglaldé mi,
amely a mentalis zavarok osztdlyzasahoz hasonléan szisztematikus
attekintést ad azokr6l az egyéni jellemzOokr6l, amelyek a mentalis
betegségek megeldzését, az egészség megdrzését, illetve a jollét elérését
segitik elo.

A rendszerezés lehet6vé teszi, hogy operacionalizalni és mérni tudjuk az
erésségeket és az erOsségalapi intervenciokat, lehetdséget ad a
pedagogusoknak és sziil6knek, hogy definialjak 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
épitdkdvei.

Roviden a Transzcendencia erényérol

Immanuel Kant szerint a transzcendens az, ami az emberi tudas mogott, az
emberi tudason tal van. Mi most egy tagabb értelemben adunk ra
meghatarozast: kapcsolodas valami magasabbhoz; a hit abban, hogy 1étezik

valami jelentés és értelem, ami nagyobb nalunk. A transzcendens a
nihilizmus ellentéte (miszerint az életnek nincs értelme). Viktor Frankl, a
logoterapia, az egzisztenciaanalizis atyja, Az élet értelmérél cimi
konyvében igy fogalmaz az emberi létezés esetében az oOn-
transzcendenciarol:

,Embernek lenni minden esetben azt jelenti, hogy énmagunkon tal valami
vagy valaki felé¢ iranyulunk — legyen az egy ligy, amit beteljesitiink, vagy
egy masik ember, akivel talalkozni fogunk. Minél inkabb elfeledkeziink
magunkrol — azaltal, hogy atadjuk magunkat egy ligy szolgalatanak vagy
egy masik ember szeretetének —, annal inkabb emberiek lesziink és annal
inkabb megvalositjuk 6nmagunkat.”

Ezen a vonalon indulunk el mi is, és kiilon valasztjuk a transzcendenst a
vallasossagtol, s6t, még a spiritualitastol is, bar mindketté megvilagitja,
hogy mit is jelent valojaban a transzcendencia. Mig a vallasossagban benne
van a formalis intézményekhez valo kapcsolodas, a spiritualitasbol pedig ez
hianyzik, addig mindkettéhoz hozzatartoznak a szenthez kapcsolddo
gyakorlatok és hitrendszerek — a szentet isteni 1étezonek, magasabb erdnek,
vagy végs6 valosagnak definialva. Martin Seligman és munkatarsai hisznek
abban, hogy ami transzcendens, annak szentnek kell lennie, de nem
sziikséges, hogy isteni (divine) legyen. fgy a transzcendens lehet valami
vagy valaki f6ldi, aki/ami dmulatot hoz, csodalatra, reményre, halara
inspirdl, barmi, aminek az erejétdl a mindennapi aggodalmainkat
konnyebbnek érezziik és az 6nvalonk (self) ezekhez az égi er6khoz képest
mintegy eltorpiil. Mas szoval a transzcendens az, ami emlékeztet benniinket
arra, hogy milyen kicsik vagyunk, de ugyanakkor ki is emel benniinket a
jelentéktelenség érzésébol.
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Karaktererosségek

A szépség és kivalosag értékelésének
felfedezoutja

A szépség és kivalosag értékelése, nagyrabecsiilése arra a készségre utal,
hogy valaki megtalalja, észreveszi, és ¢élvezi a fizikai és szocialis €letben
valo szép és jo dolgokat. Akiben megvan ez az er0sség, gyakran esik
amulatba, érez csodalatot, emelkedettséget példaul mialatt az erd6ben vagy
a varosban sétal, egy regényt vagy ujsagot olvas, bepillantast nyer masok
életébe, vagy sporteseményeket, filmeket néz. Akiben alacsony héfokon
izzik ez az er6sség, az a hétkoznapi életben szemellenzdvel kozlekedik,
amely elrejti eléle a gyonyorii, meghato dolgokat, illetve kevéssé érdekli az,
ami mellett elhalad, ,nem hatja meg” a tehetség felcsillanasa, masok
erdsségének, erényeinek vagy éppen teljesitményének megnyilvanulasa.
Ma mar tudjuk, hogy azok az emberek, akiknek nyitott a szive a
szépségre €s a kivalosagra, tobb 6romot talalnak a hétkdznapi életiikben,
tobbféle modon talalnak értelmet a sajat életiikben, és tobb modon tudnak
mély kapcsolatokon keresztiil masokhoz kozel keriilni.
Seligmanék a szépség és kivalosag harom tipusat kiilonbdztetik meg,
amelyekre érdemes valamilyen modon reagalnunk:
1. a fizikai szépség (els6sorban a fizikai kornyezetben rejlé szépség,
de a hallhat6 szépség is, mint pl. a zene)
2. képesség vagy tehetség (a virtuozitds vagy az emberfeletti
képességek megmutatkozasa)
3. erények vagy erkdlcsi josag (kedvesség, egyiittérzés, megbocsatas
és tovabbi karakterer6sségek is)

A megfigyel6bdl mindhdrom fajta szépség amulatot valt ki. A leger6sebb
hatas esetében a szépség bamulatot, a képesség csoddlatot, az erény pedig
erkélcsi emelkedettséget 1déz el6. Ezek egymassal rokon érzelmek, amelyek
kozil talan az dmulat a kdzponti mag.

Az egyszeriiség kedvéért a nagyrabecsiilés kifejezést hasznaljuk akkor,
amikor arrdl az érzelmi valaszreakciorol beszéliink, amely a szépség és a
kivalosdg barmely formdjanak megtapasztalasa soran keletkezik a
szemlélében.

A nagyrabecsiilés er0sségét Osszevethetjik a tapasztalasra wvalod
nyitottsaggal (McCrea, 1996), és a mindennapokban hasznalt esztétikai
érzékenységgel. A nagyrabecsiilés sziikebb, mint a tapasztalatra vald
nyitottsag (amiben benne van a szenziciohajhaszas, az intellektualis
nyitottsag, és a kivancsisag), de tagabb, mint a nyitottsag az esztétikumra,
mert olyanokra is hasznalhatjuk, akik a koltészetben, festészetben vagy mas
miuvészetekben keresik a szépséget, és olyanokra is, akik a sportban,
zsonglorkddésben vagy az imaban. A nagyrabecsiilés tehat egy érzelmi
valaszreakcio, amikor — még ha csak kis mértékben is — on-transzcendens
érzéseket tapasztalunk meg, mint az amulat, csodalat, emelkedettség,
amelyeket a kornyezetiinkben 1év6 szépség és kivalosag valt ki.

A nagyrabecsiilés szamos egyéb erdsséghez is kapcsolodik, kiilondsen a
kivancsisaghoz és a tanulas szeretetéhez (hiszen a szépség ¢és kivaldsag
értékelésében erds emberek eldszeretettel keresnek uj élményeket, ahol az
amulatot Gjra at tudjak élni), a halahoz (hiszen ebben benne van, hogy
meghat engem a masik ember nagylelkiisége és az abbol fakado erkolcsi
kivalosag), és a spiritualitaishoz (hiszen a spiritualis emberek nagy
valosziniiséggel gyakran tapasztalnak amulatot).

A szépség és kivalosag értékelésében benne van az 6rom is, amikor
orvendiink a masik ember tehetségének, erényeinek, sikereinek.

A nagyrabecsiilés tetten érése a viselkedésben nem is olyan egyszert,
hiszen a bamulat, a csodalat vagy a Kkatarzis valaszreakcidink gyakran a
bels6 vilagunkban, egyfajta bensé nyugalmi allapotban sziiletnek, szemben
a mas erOsségek kapcsan atélt érzésekkel, amelyek harsany, impulziv
cselekvésekben jelenhetnek meg. A nagyrabecsiilés finom és apro jeleit
leginkabb a nonverbalis jelzésekben érhetjiik tetten: tagra nyilt tekintet,
kinyilt szaj, libabdr, konnyek, gomboctol elszoruld torok sth.

A szépséget és a kivaldsagot barhol fel lehet fedezni és barki szamara
elérhetéek: a természetben, az egyszerld, hétkéznapi emberek
cselekedeteiben, a médiaban, de még az iskolai tankonyvekben is ott
bujkalnak. Eppen ezért fontos lenne olyan lehetéségeket, programokat
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szervezni, amelyek abban segitenek, hogy a sajat lehet6ségeinkhez,
adottsagainkhoz képest a maximumot ki tudjuk hozni magukbol.
Léteznek mar ilyen programok:
e atermészetre alapozd programok koziil példaul az Outward Bound,
a szabadtéri oktatasi szervezetek nemzetkdzi haldzata, amelyet
Lawrence Holt és Kurt Hahn alapitott az Egyesiilt Kiralysagban
1941-ben
e mivészeti programok (pl. élményfestés),
e a csodalatra épitd programok (pl. példaképek, Big Brother [Nagy
Testvér])
e kiilonb6zo olyan lehetdségek, amelyek a megvilagosodas élményét
segitik el6 (pl. vallasos lelkigyakorlatok).
Ezek a programok gondozzak, taplaljak a nagyrabecsiilés erésségét. Erdekes
példaul Frances E. Kuo és kollégainak kutatasa, akik azt vizsgaljak, vajon
milyen hatast valtanak ki a varoson beliili zold kérnyezeti terek. Azt talaltak,
hogy a sivar varosi kornyezetben létrehozott zold kdzegek erdsitik a
szomszédi  viszonyokat, a kapcsolatokat ¢és az egyéni koOzOsségi
érzékenységet, igy a blincselekmények szama is csokkent.

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erésségeidben!

Arisztotelész volt az elsé filozofus, aki azt allitotta, hogy a kivanatos mod
az élet megélésére nem mas, mint az egyensily megtalalasa a til sok és a tal
kevés kozott. A fogalma az arany kézéputrdl alkalmazhaté a
karakterersségekkel kapcsolatban is. Az arany kozéput az erdsségek
megfelelé hasznalata, a megfeleld kontextusban, a megfeleld helyen és
id6ében, illetve a megfelelé mennyiségben.

Hasznalhatod az erdséged tulzott mértékben vagy éppen gyengén.
Honnan tudhatod, hogy egy erdsséget til- vagy alulhasznaltal-e?
A legjobb mddja, ha valamilyen problémat, konfliktust probalsz meg ugy
megkozeliteni, hogy vajon melyik er0sségedet vitted talzasba, vagy éppen
nem érvényesitetted megfelel6képpen.

Prébald ki az alabbi gyakorlatot!

A karaktererésségek pozitiv tulajdonsagok, de ez nem jelenti azt, hogy
mindig jol miikddnek. Tulzasba eshetiink a hasznalatukkal vagy tal keveset
hasznélhatjuk ezeket. Az idedlis célunk az egyensuly és az arany kozéput
megtalalasa. Ez a harom feladat segithet észrevenni, amikor kibillensz az
er6sségeid 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 tdrtént, mit csinaltal, mi zavar
magaddal kapcsolatban ebben a térténetben.

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 tigyetlen és nemkivanatos
viselkedésednek van pozitiv eleme vagy pozitiv tanulsaga. Mit gondolsz, a
te torténetedben, milyen pozitiv érték mutatkozik meg?

Példaul, ha ugy véled, betemet a sok munka és sosem érsz a dolgaid végére,
a fesziiltség egyre nd benned, de egy Ovatlan pillanatban tekinteted az
ablakiivegen tuli tajra téved és megakad a szemed a hulldé hopelyheken,
hirtelen megfeledkezve mindenrdl, atadhatod magad ennek a megnyugtato
természeti jelenségnek. Akkor és ott mégis értékelni tudod a természet
csendes nyugalmat.
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Most nézziik meg a szépség és kivaldsag értékelésének aranykozéputjat.

Optimalis hasznalat
Konnyen észre tudod
venni a szépséget a

Alulhasznalat
Nincs szemed a jora,
szépre. Nem érint
meg, nem mozgat
meg az a Szépség,
amivel talalkozol.

természet, mivészet
vagy barmi mas.
Ertékeled a jo és
nagyszerii
teljesitményt az élet
barmely teriiletén.
Ertékeled, nagyra
becsiilod, ami jo,
helyes és szemet
gyonyorkodtetd,
mikozben megéled az
ahitatot.

dolgokban, legyen az a

Tualhasznalat

Perfekcionista vagy,

jellemz6 rad a
sznobizmus vagy
elitizmus. Tul nagy
igényekkel vagy
magad vagy masok
fele.

A hala felfedezoutja

A hala egyfajta koszonetteliség egy oromteli valasz, amikor ajandékot
kapunk, legyen az valami kézzelfoghat6 egy szdmunkra fontos személytdl,
vagy a természet szépségébdl fakado aldott, békés pillanat. Maga az angol
elnevezés (gratitude) a latin gratia szobol szarmazik, amelynek jelentése
kegyelem, malaszt, kellem, szivesség, halaérzet. Ennek a latin sz6tdnek
minden szarmazéka ,kapcsolatban van a kedvességgel, nagylelkiiséggel,
ajandékokkal, az adas-elfogadas szépségével, vagy azzal, amikor kapunk
valamit és semmit nem adunk érte cserébe.” (Pruyser, 1976)
Eredetileg a hala abbol fakad, hogy valaki jo értelembe véve ,,hasznot huz”
vagy ,,jol jar” valaki mas tettének kovetkeztében. Amikor halasak vagyunk,
akkor elismerjiik, hogy ajandékot kaptunk, latjuk annak értékét,
megbecsiiljiik az.

Azok, akik rendelkeznek ezzel az er6sséggel, gyakran igy gondolkodnak:

e Fontos minden napot értékelni, hogy élsz.
e Sokszor gondolok arra, hogy masok er6feszitése miatt mennyivel

konnyebb az én életem.
Szamomra az élet sokkal inkabb ajandék, mint teher.
Az egyik kedvenc iddszakom az évben a Halaadas {innepe.
Alapvetden nagyon halas vagyok a sziileimért, gondoskodasukért.
Nem tartanék ott, ahol most vagyok, ha sok ember nem segitett
volna engem az utamon.
Ugy tiinik, még a rossz dolgokért is tudok valahogy halat adni.
e Bizonyos dolgok annyira megdobbentenek, hogy felébred bennem

a hala.

Kiilonbséget tehetiink személyes és transzperszonalis hala kozott. A
személyes hala egy masik ember felé iranyul olyan dolgokért, amit tdle
kaptunk vagy egyszerlien csak a létezéséért. A tramszperszondlis hila
Istenre iranyul, egy magasabb er6re vagy a kozmoszra. Ennek a fajta halanak
az eredete a csucsélmény, az elsopro erejii hala pillanata. Abraham Maslow
igy irt errdl:
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Az emberek a csucsélmények alatt vagy utan jellemzden szerencsésnek,
aldottnak érzik magukat. Altalanos reakci6, hogy »ezt nem érdemlem megx,
altalanos kovetkezménye pedig a hala érzése. Vallasos személyek esetén az
isteniik felé, masoknal pedig a sorS, vagy a természet, vagy csak a
joszerencse felé. Ez atmehet imadasba, halaadasba, csodalatba, dics6itésbe,
aldozatbemutatasba vagy mas reakciokba, amelyek jol illeszkednek az
ortodox vallasi keretekbe.”

Tulajdonsagként a hala hosszan tarté kdszonetnyilvanitasként fejezodik
ki, amely fennmarad annak ellenére, hogy telik az id6 és kiilonb6z6 dolgok
torténnek veliink, szamos egyéb hatas is ér minket. Patrick Fitzgerald
(1998) a halanak harom elemét azonositotta:

e azelismerésnek egy meleg érzete valaki vagy valami irant,

e ajoakarat érzése az illetd vagy egy dolog irant,

e késztetés arra, hogy joakaratbol ¢€s megbecsiilésbol

cseleked;link.

Egy halas ember észreveszi a masik nagylelktiségét. Bar mig korabban a
pszichologia tudoméanyédban a hala igencsak mostohagyereknek szamitott,
addig az erkolcsfilozofiaban és a teologiaban feltart gyokerei messzire
nyulnak. A hala egy olyan erdsség, amivel tagitani és noveszteni tudjuk a
személyes és kapcsolati jollétiinket, illetve Osszességében a tarsadalom
szédmara is hasznos.

Vajon lehet-e a halat taplalni? Az optimalis pszichologiai miikodés
szemsz0gébol nézve kérdéses, hogy vajon érdemes-e energiat fektetni abba,
hogy fejlesszilk a személyes elkotelezodésiinket, illetve abban vald
meggy6zddésiinket, hogy ajandékként tekintsiink az életiinkre. Sokan
azonban magukéva tették ezt a meggy6zodést. Példaul egyes vallasi
lelkigyakorlatok, megjelenik az ajandék koncepcioja (pl. a jezsuita
spiritualitasban), de ez jelen van dnsegit6 csoportokban és szervezetekben is
(pl. anonim alkoholistak csoportja). Igy aztan a halas gondolkodas
rendszeres gyakorlasa megnovekedett és kiterjesztett tarsas és pszicholdgiai
milk6déshez kellene, hogy vezessen. Ha naponta szanunk ra idét, hogy
Osszegyljtsiik azokat a pillanatokat, amikért halasak lehetiink (legyen az a
leghétkoznapibb esemény vagy pillanat, értékes emberek, akikkel
talalkozunk), akkor van lehetOségiink arra, hogy egy olyan élettorténetet

sz0jlink magunknak, amelyben benne van a nagyra értékelt egyéni élet
értelme és az élet alapveté gondozasa. A hala szemszogbol nézve nem
sziikséges, hogy életiinket jobbrol-balrol bebiztositsuk (pl. anyagilag),
hanem sokkal inkabb egy bels6 hozzaallas sziikséges, amikor az
¢letkoriilményeink ellenére képesek vagyunk halat érezni és megélni ezt az
érzést.

Szamos technika 1étezik a hala tudatositasanak fejlesztésére. T. Miller
(1995) egy egyszerii, 4 1épésbdl allo kognitiv-viselkedéstani modszert
tanitott a hala elsajatitasara: 1. Azonositsd a halatlan gondolatokat, 2. Alkoss
halat tamogatd gondolatokat. 3. Helyettesitsd a halatlan gondolatokat
ezekkel a halat tamogatd gondolatokkal. 4. A belsé érzést valtsd cselekvésre.
Ha ezt a négy 1épést kovetjiik, Miller azt igéri, hogy ,.képesek lesziink akarni
azt, amink mar van”. C. M. Shelton (2000) a halara ugy tekintett, mint a
napi erkolcsi ,,eszkoztarunk™ négy f6 alkotoelemének egyikére, amelyet arra
hasznalhatunk fel, hogy gondoskodjunk az erkélcsos életben vald
novekedésiinkrél. Hatékony modja annak, hogy tudatositsuk, mennyi
mindent kapunk, ha napi lelkiismeret-vizsgalatot végziink, amikor is id6t
szanunk arra, hogy az életiinkben jelenlévé aldasokat, ajandékokat szamba
vegylik, és azon gondolkodunk, hogy hogyan adhatunk vissza ebbdl
masoknak, viszonzasként a halaért, amit érziink. A Naikan terapia
(Reynolds, 1989) — amelyet a pszichoanalizis japan modszerének is hivnak
— azt kéri, hogy reflektaljunk arra, hogy masok mit adnak nekiink, és mit
adtunk mi cserébe, ezaltal felébred a halaérzet, illetve a lekotelezettség és a
visszaadasra val6 vagy.

A gyerekkonyvek szerzoi és a neveléssel foglalkozo, sziiléknek sz6lo
magazinok rendszeresen batoritanak a hala kimunkalasara és gyakorlasara.
Baumgartner-Tramer mar 1938-ban azt javasoltak, hogy a sziilok arra a
kozosségtudatra fektessenek hangstlyt, amit a hala teremt €s megerdsit, és
amit egyébként a halatlansag olyan kénnyen szét tud rombolni. Tegyék ezt
ahelyett, hogy a gyerekeknek az udvariassagi szempontokat emlegetik vagy
kotelességként talaljak elottiik.

A hala alkalmanként feltinik a személyiségfejleszté nevelési
programokban is (Elias, 1997, Klee, 2000), bar joval ritkabban, mint a jo
polgarra jellemz0 erOsségek (Oszinteség, integritds, megbizhatosag ¢és
felelosségvallalas). Ezeknek a személyiségfejlesztd programoknak tobbféle
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kidolgozott gyakorlata van az iskolak és sziil6k szamara, példaul a Core
Virtues Programban (Klee, 2000) torténeteken keresztiil dolgoznak a
karakterer6sségekkel, igy a halaval is.

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erésségeidben!

Alulhasznalat Optimalis Tulhasznalat
hasznalat
Halatlan vagy és Halat érzel az élet Tulsagosan hizelegsz
mindent jo dolgaiért, amely =~ masoknak, esetleg vagy
természetesnek iranyulhat egy adott ~ szinpadiasan viselkedsz
veszel. Ugy véled, személyre vagy egy  a halad kifejezésekor.
hogy neked joggal olyan er6 felé,
jarnak a jo dolgok. amely nagyobb
nalad. Legalabb
olyan jol ki tudod

fejezni a haladat
onmagad felé, mint
masok felé. Idot
szentelsz annak,
hogy kifejezd a
haladat.

4

A remény felfedezoutja

A remény, az optimizmus, a jovOre irdnyultsag, a jovOorientdcid6 magaban
foglalja a jovobe tekintd kognitiv, érzelmi és motivacios hozzaallasunkat.
Ez az er6sség megnyilvanul abban, amikor a jovore gondolunk; elképzeljiik,
hogy a vagyott események megvalosulnak; amikor olyan moédon
cseleksziink, hogy azzal elésegitsik a dolgok megvalosulasat;, és
megnyilvanul abban is, amikor biztosra vessziik, hogy eréfeszitéseink
megtériilnek. Mindezek mar a jelenben jokedvre hangolnak és célorientalt
cselekvésre késztetnek.

Az ezzel az erGsséggel rendelkezé egyének jellemzden a kovetkezdket
allitjak:
A kihivasok ellenére nem veszitem el a reményt a jovoben.
Mindig a napos oldalt nézem.
Biztos vagyok abban, hogy a dolgaim a legjobb mddon alakulnak.
Hiszek abban, hogy a jo mindig gy6z a gonosz felett.
A legjobbra szamitok.
Vilagos elképzelésem van arrol, hogy mit szeretnék, mi torténjen a
jovoben.
Vannak terveim arra vonatkozoan, hogy mit fogok csinalni 5 év
mulva.
Tudom, hogy sikeresen véghez viszem a kitlizott céljaimat.
Vesztes hozzaallassal sosem fogok bele egy jatékba vagy
versenybe.
Ha kapok egy rossz jegyet vagy értékelést, akkor a kovetkezd
lehetéségre koncentralok, hogy jobban csinaljam.

McDermott és Hastings (2000) olyan iskolakban bevezetheté remény
programokat dolgoztak ki, amelyek a gyerekek reményteli narrativaira
épitenek: mas gyerekek altal irt fogalmazasok, torténetek, gyerekkonyvek
révén. Ez a megkozelités nem csak azért izgalmas, mert altala tényleg
novekedhet a reményteliség, hanem azért is, mert koltséghatékony, igy
kénnyen bevethetd egy mar 1étez6 intézményi rendszer keretein beliil is.
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llyen narrativa-alapi programokat tulajdonképpen barmely erdsségre és
erényre ki lehetne dolgozni.

A Penn Reziliencia Programban (Penn Prevencidos Program) a
gyerekeknek alapvetd kognitiv viselkedésterapias modszereket tanitanak,
kiilénésen a vitat és a ,katasztrofa-kiiktatast” (decatastrophizing), hogy a
dolgok okairdl optimistabb szemiivegen keresztiil legyenek képesek
gondolkodni (Seligman, 1995). Ez a program azaltal, hogy az értelmezésre
helyezi a hangsulyt (kognitiv szint), méghozza az optimistabb értelmez6i
valtozat felmutatasaval, segit a késOGbbi depresszid vagy szorongas
kialakulasanak megel6zésében. Azt azonban még nem tudjuk, hogy ez a
program vajon boldog, egészséges, feleldsségteljes allampolgarokka teszi-e
a fiatalokat, vagyis azt, hogy pontosan milyen hosszi tavl eredményeket
tudnak felmutatni a remény €s az optimizmus terén.

Aranykozépit — talild meg az egyensilyt az erésségeidben!

Alulhasznalat Optimalis hasznalat Tilhasznalat
Negativ, cinikus vagy Optimista és Ro6zsaszin
¢s hianyzik beléled a  jovOorientalt vagy. A szemiivegen keresztiil
jovobe vetett hit. legjobbra szamitasz vizslatod a vilagot;

Passzivva valsz, és eréfeszitést is naiv vagy.
amikor az teszel annak
erdfeszitéseid érdekében, hogy

valora valtsd azt.
Hiszed, hogy a jovo
fényes lesz,
kiilondsen, amikor
cselekvésre szanod
magad.

eredményét nem latod.

A humor felfedezontja

A humort kénnyebb észrevenni mint definidlni, de a jelenleg elfogadott
jelentései a kovetkezOk: 1) az 6ssze nem ill6 dolgok jatékos észrevétele,
élvezete és/vagy megteremtése, 2) a nehézségek vidam és higgadt
szemlélése, ami megengedi, hogy meglassuk a konnyedebb oldalt, és ezért
megmaradjon a jokedviink, 3) a képesség, hogy masokat mosolyra,
nevetésre fakasszunk.

Azok az egyének, akiknek birtokaban van ez az erdsség, a
kovetkezoképpen gondolkodnak:

e Ha a barataim lehangoltak, megprobalom humorral kihozni dket a
rossz hangulatukbol.
Szivesen dobom fel masok napjat nevetéssel.
A legtobben azt mondanak, vidam dolog a kdzelemben lenni.
Probalok mindenbe egy kis humort csempészni.
Nem engedem, hogy egy borusabb helyzet megfosszon a
humorérzékemtol.
e Még azokban a helyzetekben is, amelyek igencsak probara tesznek,

talalok olyat, amin nevethetek vagy viccel6dhetek.

A humorral kapcsolatos jelenségek gazdag tarhdza halmozddott fel a
kiilonb6z6 kultarakban, és szamos szo6 keriilt hasznalatba ezek leirasara. A
kiilonboz6é tudomanyteriiletek (pl. antropoldgia, néprajz) Osszegyiijtotték a
nevetés alkalmait és lehetdségeit, a lexikografusok pedig a vicces szavakat
indexelték. A humorral kapcsolatos kutatasokban azonban még mindig
nincs elfogadott terminoldgia és féleg nincs konszenzusos definicio (Ruch,
1998a).

Inkabb két kiilonb6z6 és egymasnak ellentmondo terminoldgiai rendszer
létezik. Az elsé az esztétika teriiletérdl szarmazik, ahol a komikumot -
amelyet ugy hatdroznak meg, mint ami megnevettet vagy szérakoztat valakit
- megkiilonboztetik mas esztétikai mindségektol, mint példaul a szépség
vagy a harmonia. Ebben a hagyomanyban a humor a komikumnak egy eleme
csupan — a szellemesség, a moka, a képtelenség, szarkazmus, guny, szatira,
ironia mellett —, és altalaban egy kognitiv-affektiv stilust jel6l, amely a
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kedvezdtlen helyzeteket gy kezeli, hogy azokat mulatsagosnak talalja. A
humor azért kiilonboztethetd meg a komikum mas elemeitdl, mert
egylittérzd szivet tikkroz, szemben a fels6bbrendi szellemmel (mint az ész),
a géggel (mint a guny) vagy az életorommel (mint a tréfa; Schmidt-Hidding,
1963). A humornak ez a sajatos értelmezése még mindig uralkodik egyes
kultarakban, és a kapcsolodd terminoldgia még mindig hasznalatos a
tudoményos szakirodalom egy részében. Es bar a humornak ez a
megkozelitése hatott Allport, Freud és Maslow munkassagara is, nem
maradt fenn a kisérleti pszichologiaban, amely az 1970-es években fedezte
fel Ojra a humort, és els6sorban az emberek viccekre vagy karikatirdkra
adott reakcidival foglalkozott.

A humor fogalmanak masodik felhasznaldsa az Gsszes vicces jelenséget
Osszefoglald fogalom, beleértve az inkongruens kommunikacio
érzékelésére, értelmezésére, élvezetére, 1étrehozasara és tovabbitasara valo
képességeket. Ebben a hasznalatban a humor felvaltotta a komikumot mint
atfogo kifejezést. A humornak ez a felfogasa uralja a jelenlegi angol-
amerikai pszichologiai kutatdsokat, de problematikus. Mivel a humor ma
mar pozitiv konnotacioval bir, a humor s6tétebb oldala (mint a guny vagy a
szarkazmus) hattérbe szorul. Valojaban a kortars kutatasi hipotézisek ritkan
veszik figyelembe annak lehetdségét, hogy a humornak lehetnek
arnyoldalai.

Nevo, Aharonson és Klingman (1998) két nézetet fogalmazott meg a
humor miivelésével kapcsolatban. Pszichoanalitikus szemszogbdl nézve a
humorérzék fejlesztése csak az érés vagy a terdpia kozvetett
melléktermékeként lehetséges. A kognitiv-viselkedéses perspektivabol
viszont a humor ugy tanulhat6, ahogyan barmely készség megtanulhato,
egy-egy komponenssel, megerdsitéssel €s kognitiv atstrukturalassal. Ebbol
a masodik perspektivabol kiindulva sziilettek olyan programok, amelyek
célja a humorérzék javitasa. Az ilyen programok gyakoriak kérhazi, oktatasi
¢s tanacsadoi kornyezetben - mindeniitt, ahol a humorérzéket hasznosnak
tartjak -, de kevés értékelés késziilt.

McGhee (1999) meglatasa szerint a humor alapja a jatékossag; és a
jatékos attitiid ujrafelfedezése elengedhetetlen ahhoz, hogy az egyén
humorérzéke javuljon. A program feltételezi, hogy a humorkészségeket a
csoporttalalkozok soran lehet megtanitani és otthon gyakorolni. A
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programnak 8 1épése van, melyek nehézségi sorrendbe vannak szervezve, az
egészen egyszeriitdl ((a mindennapi életben el6forduld humor élvezete) a
bonyolultabbig (nevetni dnmagunkon, megtalalni a humort a stresszes
helyzetekben is).

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erdosségeidben!

Alulhasznalat Optimalis hasznalat Tulhasznalat
Tul komoly és merev Vidam, jokedélyii Semmit nem veszel
vagy; a jatékossag nem vagy és imadsz komolyan.

nevetni és
viccelddni. Meg
tudsz nevettetni
masokat ¢s képes
vagy megmutatni az
¢élet napos oldalat is
masoknak. Anélkiil
viccel6dsz, hogy az
masok szamara élces
vagy gunyos lenne.
Konnyedén veszed
az életet.

a te asztalod. Gunyolodsz és
pimaszkodsz

masokkal.
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A spiritualitas felfedezoutja

A spiritualitas és a valldsossag olyan hiedelmekre és gyakorlatokra utalnak,
amelyek abbol a meggy6z6désbol fakadnak, hogy az életnek van egy
transzcendens (nem fizikai) dimenzidja. Ezek a hiedelmek meggydzoek,
athatoak és stabilak. Ezek adnak Utmutatast az embereknek abban, hogy
hogyan gondolkodjanak, milyen jelentéseket, értelmet adjanak dolgoknak,
hogyan gondozzak a kapcsolataikat.

A kovetkez6 kérdések és kijelentések mentén meg lehet kiilonboztetni,
hogy Kik vallasosak, spiritualisak, és kik nem azok:
Milyen vallasos nézeteket preferal?
Tagja-e valamilyen vallasos intézménynek vagy szervezetnek,
egyhazi kozosségnek?
Milyen gyakran vesz részt vallasi 0sszejoveteleken?
Mit mondana, mennyire vallasos?
Ma mennyire jatszik fontos szerepet az életében a vallas?
Mit mondana, mennyire spiritualis?
Milyen gyakran imadkozik?
Milyen gyakran medital?
Milyen gyakran olvas, néz, hallgat vallasos témaju anyagokat?
Hiszek abban, hogy van egy szent er6 minden ¢l6 dologban, és ez
az er0 0sszekdt benniinket egymassal.
Hiszek a halal utani életben. Hiszem, hogy minden életnek van

értelme.
Erzem Isten jelenlétét.
e Istenhez/egy  Magasabb  Er6hoz  fordulok  tamogatasért,

utmutatasért, eroért.

A hitem Istenben/egy Magasabb Erében segit nekem abban, hogy
meglassam az életem értelmét.

A hitem Istenben/egy Magasabb Erében segit nekem megtalalni az
értelmét azoknak a dolgoknak, amiket az életemben tapasztalok.

4

A spiritualitds univerzalis. Bar a spiritualis hiedelmek tartalmukban
kiilonbozhetnek, minden kultaraban van egy végso, transzcendens, szent,
isteni erd. Tovadbbd minden valldsnak az a célja, hogy segitsen az
embereknek megbirk6zni alapvetd egzisztencialis nehézségekkel (példaul
az élet céljanak és értelmének kérdéseivel), szabalyokat €s értékeket allit fel,
amelyek terelgetik az egyéneket a kapcsolatokban, és az élettel valo
kiizdelemben.

A tarsadalomtudomanyoknak a spiritualitasra és vallasossagra vonatkozo
megkozelitései széles skalan mozognak a vallas funkcionalis értékétol
kezdve a vallasos és spiritudlis tapasztalatok tartalmanak és természetének
vizsgalataig. A funkcionalista hagyomanyon beliil egyes tud6sok a vallas és
a vallasi intézmények szerepét vizsgaltak az értékek kialakulasidban és
fenntartasaban, amelyek elésegitik a koherens tarsadalmi rendet (Durkheim,
1915). Masok a vallasossag személyiségen beliili funkcidival foglalkoztak.
Példaul Freud a wvallas funkcionalis értékének megrajzolasara tett
er6feszitései soran arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a vallas az infantilis
impulzusok elleni védekezés emberi sziikségletének kovetkezményeként
alakult ki, és félelmek (pl. a megsemmisiilést6l valod félelem) ellen. Freud
szerint Isten és mas isteni alakok olyan talalmanyok (illuzidk), amelyek
kielégitik az emberi vagyat egy mindenhat6 apa irdnt, akinek szeretete és
védelme olyan feltétel nélkiili, tartds, megvaltd erdvel bir, amelyet emberi
apak soha nem tudnanak elérni. William James a vallasi életrél szo6lo
tarsadalomtudomanyos diskurzust azaltal valtoztatta meg, hogy a szubjektiv
tapasztalatot és a vallds filozofiai alapjait is vizsgalta. Olyan témdakkal
foglalkozott, mint a vallasos megtérés, a vallasos miszticizmus, boldogsag,
transzallapotok, szentté valas, optimizmus, biinbanat €s jollét.

A tarsadalomtudomanyok gyakran egymas szinonimajaként targyaljak a
vallasossagot és a spiritualitast. E kér fogalom kozotti atfedések és
kiilonbségek vilagos megfogalmazasanak fontossaga egyre hangstulyosabba
valt, hiszen az emberek egyre vilagosabban kifejezik a tradicionalis
vallasossaggal kapcsolatos ellenérzéseiket vagy éppen szimpatidjukat.

A tarsadalomtuddsok szamos meghatarozasat kinaljak a vallasossagnak
és a spiritualitasnak. William James (1902/1999) azt allitotta, hogy a vallas
esetében ,,az egyén érzéseirdl, cselekedeteirdl, tapasztalatairdl van szo, a
szamukra isteni 1étezOvel kapcsolatban.” George Galloway azt allitotta,
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hogy a vallas ,,az ember hite egy 6nmagan tuli hatalomban, amellyel érzelmi
sziikségleteit igyekszik kielégiteni és elnyerni az élet stabilitasat, és amelyet
az istentisztelet és a szolgélat cselekedeteiben fejez ki.” Bar a tovabbi
meghatarozasok eltérdek, a legtobb felfogas harom pontban megegyezik:

1. hit olyan erékben, amelyek transzcendensek €s emberfelettick

2. a josaggal kapcsolatos értékek és erények iranti érdekl6dés, azok
keresése

3. azon viselkedésekre, attitlidokre, tapasztalatokra vald fokuszalas,
amelyek egybevagnak ezekkel az értékekkel.
Ujabban a tudésok olyan vallasdefiniciokat szorgalmaznak, amelyek
kiemelik a szentség fogalmat.

A vallasossag és spiritualitas megkiilonboztetéséhez vannak etimoldgiai,
teologiai és tapasztalati alapjaink. A valldsossdg sz6 (amely a latin religio
szobol szarmazik) egyszerre utal az isteni létbe vetett hitre ¢és a
spiritualitisra, vagy az embernél nagyobb erdben vald hitre, valamint az
egyén ragaszkodasara a hithez és a vallasossaghoz. szertartasokhoz,
amelyek ennek az isteni entitasnak az imadatat és tiszteletét jelzik (Wulff,
1991). A spiritualitds a latin spiritus sz6bodl ered, melynek jelentése az élet
lehelete, 1élegzete. Berdjajev (1939) megjegyezte, hogy kiilonb6z6
torténelmi pillanatokban és kiilonb6z6 kulturalis kontextusokban a spiritus
szot hasznaltak a bolcsesség, az intelligencia, az érvelés képessége és a lélek
vagy a nem fizikai erd szinoniméjaként is. A Biblia Oszovetségében konkrét
utalast talalunk a spiritus szo jelentésére. Az emberi élet keletkezésérol szolo
zsido-keresztény hagyomany szerint az elsé ember fizikai 1énye csak azutan
valt teljesen €él6vé, hogy Isten... ,,az élet leheletét” lehelte belé. Ezzel a
lehelettel Isten két fontos dolgot tett. El8szor is mélységes intim kapcsolatba
keriilt az emberrel. Masodszor az intimitdsnak ezzel a cselekedetével
minden embernek adott egy részt a maga lényegi, életet ado, isteni €s szent
voltabol. Ez az isteni lehelet, amely az emberi testben lakik, a forrasa az
emberi erének és erényeknek (Berdjajev, 1939; MacQuarrie, 1972). Ez a
lehelet a forrasa a kreativitas képességének, a szent megragadasanak
képességének, és a szeretetre, intimitasra, harmoniara, novekedésre,
egylittérzésre, josagra és optimizmusra valo képességnek is.

Zinnbauer és munkatarsai (1997) valamint Mattis (2000) felvetették,
hogy mind a vallasossag mind a spiritualitds az ¢let transzcendens

dimenzijaba vetett hitet jelentik. Amde a vallasossag arra utal, hogy az
egyén milyen mértékben fogadja el az isteni 1étez0 imadasara vonatkozo
eldirt, meghatdrozott hitrendszert, valamint arra, hogy az illet6 milyen
mértékben vesz részt nyilvanos vagy egyéni istentiszteletben. A spiritualitas
ezzel szemben ugy gondoljak, hogy az ember és az isteni kozotti
maganjellegli, bens6séges kapcsolatot, valamint az ebbdl a kapcsolatbol
eredé erények korét irja le. Ugy gondoljék, hogy ezek az erények az elvek
szerinti életre €s a josagra valo torekvésben nyilvanulnak meg.

A spiritualitas és a vallasossag meghatarozasaval kapcsolatos aggalyok
fontos kérdéseket vetnek fel azzal kapcsolatban, hogy milyen kritériumok
alapjan tudjuk, hogy egy esemény spiritualis vagy vallasi jellegii. Az egyik
iranyzat szerint a spiritualis és valldsi események olyan rendkiviili
események, amelyeket latomasok, misztikus vagy csodalatos élmények
és/vagy az egyén kozotti szokatlan talalkozasok jellemeznek. Isten és az
egyén kozott. Nelson (1997) azonban azt allitotta, hogy a spiritualis vagy
vallasi eseményeket nem a rendkiviili események kiilonboztetik. Ehelyett az
eseményeket azért jellemzik spiritudlisnak vagy valldsosnak, mert az
emberek okaikat vagy kovetkezményeiket egy isteni vagy transzcendens
erének tulajdonitjak.

A vallés és a spiritualitds fontos szerepet kapott egy sor intervencios és
prevencios programban. Sok k6zdsségben az egyhazak olyan programokat
inditottak, amelyek a sziikségletek széles korét célozzak meg, beleértve a
kabitoszer fogyasztast, a blindzést, a szexualis dnmegtartoztatast, a sziiloi
nevelést és az egészségnevelést. A szegény kozosségekben az egyhazak
gyakran kozponti szerepet jatszanak a szegénység korforgasaba valo
beavatkozasban azaltal, hogy munkahelyi készségfejleszté képzést,
gazdasagfejlesztési eréfeszitéseket, lakhatasi és stirgdsségi
segélyprogramokat biztositanak. Az olyan 12 1épcsés programok, mint pl.
az Anonim Alkoholistaké, spiritualis és vallasi ideoldgiakra alapozzak
koncepciojukat. Azzal érvelnek, hogy a vallas és a spiritualitas azért
hatékony a negativ kimenetelli beavatkozasban, mert vilagos erkolcsi keretet
ad az embereknek, segit az emberek szamara értelmet konstrualni,
céltudatossagot biztosit, valamint optimizmust és érzelmi tamogatast nyujt.

Bar Altaldnossdgban ugy vélik, hogy a hit alapu beavatkozési
er6feszitések hatékonyabbak, mint a vildgiak, az empirikus bizonyitékok e
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modszerek hatékonysagara vonatkozéan nem egységesek. V. Myers (2001)
azt allitja, hogy kritikus fontossagu, hogy kiilonbséget tenni az egyhazi és a
hit alapu programok kozott. Myers szerint a programokat hdrom teriilet
mentén lehet értékelni:

(a) a helysziniik (egyhazi vagy vilagi); (b) a munkaerd kivalasztisa
(vallasos, vilagi vagy vegyes); és (c¢) a beavatkozas filozofiai alapja
(teologiai, vilagi vagy értékalapu). Lehet, hogy egy program egy templomot
hasznal talalkozohelyként, és lehet, hogy egyértelmii vallasi kiildetése van
(azaz, hogy gondoskodik a raszorulokrol), és mégis eléfordulhat, hogy a
program beavatkozasa nem teoldgiai alapokon nyugszik, és nem emliti a
vallast a beavatkozas részeként. Az ilyen programok egyhazi alapu szocialis
szolgéaltatasi programok.

A vallasi alaptl beavatkozasok (fliggetleniil attol, hogy szakralis vagy
vilagi kontextusban vannak-e) altaldban egy adott vallasi hagyomanybol
szarmaz6 munkaerére tamaszkodnak, teoldgiailag megalapozottak, és a
beavatkozas célpontjaiban meghatarozott vallasi meggydzodéseket
igyekeznek kozvetiteni vagy megerdsiteni.

Feltételezhetd, hogy az egyhazakat, vallasi személyiségeket vagy vallasi
tartalmakat bevoné beavatkozasok olyan elényokkel jarhatnak, amelyeket a
vildgi programok nem nyujtanak. Példaul a lelkészi (és egyhazi)
tamogatasok igénybevételével kapcsolatos kutatdsok azt sugalljak, hogy
vilagi tarsaikhoz képest a lelkészek azért lehetnek kiilonosen hatékonyak,
mert a vilagi professzionalis szolgaltatoknal konnyebben elérhetok (azaz
¢jjel-nappal elérhetdek); munkdjukat olyan értékrendre alapozzak, amelyet
valasztoik ismerdsnek és hasznosnak talalnak; olyan kérdésekkel
foglalkoznak, amelyeket a vilagi szolgaltatok gyakran figyelmen kiviil
hagynak (pl. megbocsatas); gyakran a tamogatasok szélesebb korét nyujtjak
(pl., pszichologiai, oktatasi, gazdasagi); €s szolgaltatiasaik ingyenesek.
Ezenkiviil az a tény, hogy a kdzosségen beliil helyezkednek el, a lelkészeket
¢és az egyhazakat elszamoltathatova teszi azokkal az emberekkel szemben,
akiknek segitséget nyujtanak

Aranykozépiut — talald meg az egyensulyt az erdsségeidben!

Tulhasznalat
Fanatikus vagy
bizonyos dolgokban

Alulhasznalat Optimalis hasznalat
Nem vezérelnek er6s  Latod az élet értelmét,
értékek és erények az  jelentésteliségét. Van

életutadon. egy koherens és legszivesebben
Ertelmetlennek, elképzelésed egy masokat is a hitedre
jelentéktelennek latod ~ magasabb rendii cél téritenél.
az életet. l1étezésérdl, az élet és  Vilagnézeted merev

az univerzum és elzarkozol masok
értelmérol, amely (ellentétes) nézetei
ké&thetd pl. vallashoz, elott.
filoz6fidhoz vagy azon
értékekhez /
erényekhez, amelyek
mentén élsz. Ez a hit
segit neked abban,
hogy ennek
megfelelden alakitsd a
viselkedésedet és
vigaszt is nyujt neked.
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