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Mi a pozitivuma a pozitiv
pszichologianak?

Kittind irdsdaban (Iskolakultiiva, 2004. 5.) Pleh Csaba bemutatta a
mai pozitiv pszichologiai dramlatoknak a huszadik szdzadi europai
pszichologidban megjelend elofutdrait. Ezuittal pedig az amerikai
elozmeények felvdzoldsa mellett azt vizsgdljuk meg, hogy milyen
célkitiizések jellemzik az 1ij évezred pozitiv pszichologidjdt, milyen
programmal bontott zdszlot a Marty Seligman és Csikszentmihdlyi
Mihdly nevével femjelezheté mozgalom, miért lehet igéretes ez a
szellemi dramlat az oktatds szdmdra, mi a pozitiv tulajdonképpen a
pozitiv pszichologidban.

hely a pszicholdgiai gondolkodas és a pszichologia feladatardl valé gondolkodas

terén hajt végre fordulatot, hoz paradigmavaltast, azt kezdeményezve és siirgetve,
hogy a pszicholégia foglalkozzon tobbet az ember pozitiv mitkodésével, tarja fel a pozi-
tiv funkcionalas torvényszeriiségeit, a jo miikodés feltételeit mind az egyén, mind a tar-
sadalom szintjén, s ezzel jaruljon hozza a fejlddéshez. A ,;szenvedés pszichologiajat”,
amely a betegségek gyogyitadsaban, a lelki rongéalodasok kijavitdsaban latja els6dleges
feladatat, valtsa fel az ember pozitiv vonasait tanulmanyozo pszichologia, amely a bol-
dogsag, pszichologiai jollét, egészséges miikodés, kreativitas, bolcsesség, batorsag, spi-
ritualitas témait kutatja.

A pszichologia kiilondsen a masodik vilaghabort 6ta a gyogyitasrol szolo tudomany-
nya valt. A pozitiv pszicholdgia célja az, hogy egy fokuszvaltas katalizatora legyen,
melynek kovetkeztében a pszichologia nemcsak az élet legrosszabb dolgainak a kijavita-
sara torekszik, hanem a pozitiv tulajdonsagok kialakitasara és annak bemutatasara, hogy
milyen cselekvés és magatartas vezet joléthez és gyarapodd kozosségekhez. A pszicho-
logusok eddig ritkan foglalkoztak azzal a kérdéssel, hogy miért érdemes élni; eljott az
ideje annak, hogy a pszichologia kutatasi eredmények birtokaban valaszoljon arra, mi-
lyen csaladokban fejlédnek jol a gyerekek, milyen munkafeltételek mellett a legelégedet-
tebbek a dolgozdk, milyen vezetés mellett a legnagyobb az emberek tarsadalmi elkotele-
zettsége és milyen feltételek mellett érezhetik az emberek azt, hogy értelme van az éle-
tikknek. A pszichologia forditson tobb figyelmet azoknak a személyen beliili forrasoknak
¢s tarsadalmi feltételeknek a tanulmanyozasara, amelyek garancidi annak, hogy az embe-
rek elégedettek legyenek a multjukkal, boldogsag és flow (optimalis) élmény jellemezze
jeleniiket, reménnyel és optimizmussal nézzenek a jovobe. A gyermeknevelés példaul a
pozitiv pszicholdgia szerint nem kizarélagosan arra valo, hogy korrigalja az elmaradast,
sokkal inkabb arra, hogy felismerjiik és taplaljuk a leger6sebb tulajdonsagokat, azokat,
amelyek igazan jellemzdi a tanuldknak és segitsiik 6ket abban, hogy megtalaljak azokat
a teriileteket, ahol a legjobban ki tudjak hasznalni kivalo képességeiket.

A konyvesboltok polcai tele vannak olyan nem pszichologus szakemberek altal irt
konyvekkel, amelyek a boldog és hosszantarté élet receptjeit soroljak. A pozitiv pszicho-
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l6gia mint tudomanyos aramlat nem értékeli (miutan nem ellendrizte tudomanyos probak-
kal) ezeket a validitasukban megkérddjelezhetd programokat; az emberek itéloképességé-
re (megélt tapasztalataikra) bizza, hogy az empirikus kutatasok altal igazolt pozitiv kovet-
kezményeket hozo magatartast valasztjak-e vagy sem. A pozitiv pszichologia nem suly-
kolja azt az embereknek, hogy legyenek példaul optimistak. Empirikus vizsgalatok ered-
ményei alapjan igazolja ugyanakkor azt, hogy az optimizmus — kdvetkezményeit tekintve
— véd a depresszio ellen, gyorsitja a miitétbdl vald felépiilést, azonos felkésziiltség mellett
jobb teljesitményt eredményez, altalanos életszemléletként szignifikdnsan hosszabb életet
szavatol. A pozitiv pszichologia tehat nem ir eld semmit. Azt fogalmazza meg, amit a tu-
domanyetika mércéjét elfogadva, empirikus kutatasok eredményeire épitve az emberi bol-
dogulas aktualisan legoptimalisabb utjanak gondol. Fontos észrevenni, hogy a pozitiv
pszichologia az egyetlen a tudomanyos pszichologiai iskolak koziil, amely hatarozott tu-
domanyos allaspontot fogalmaz meg a j6 mikodés és a fejlesztési célkitiizések vonatko-
zéasaban és ezt a feladatot a pszicholdgia szamara kozponti vallalasként javasolja.

A pszicholdgia kozponti kiildetéseként a mentalis betegségek gydgyitasa mellett a po-
zitiv pszicholégia az emberek életének kiteljesitését, boldogsaguk megteremtését, a te-
hetségiik és a kozosségeik fejlesztését jeloli

Milyen evolticios elonyck kap-  meg. A pszicholdgia legaldbb olyan mérték-
csolodnak a pozitiv érzelmek-  ben az erd és az emberi kivalosag tudoma-
hez, mi okozza a boldogsdg pil-  nya, amilyen mértekben a gyogyitase. A ke-
lanatait, milyen pozitiv érzelmi z?lés’ ugyamigy vonatkozik arra, hogy erésit-
a’llapoto/e /eénnyz’ti/e meg az in- siik és apoljuk azt, ami a legjobb, mint arra,

tellektudlis miikodést, milyen po- hogy javitsuk ki azt, ami eltorott. A szem-
Sitiv vondsok szow}a toljck a pontvaltas lényege az, hogy elérevivobb a

PP z . fejlesztésre, a kompetencidk kiépitésére
st teSSZt uro k?lb esseget,_ az e/gqsz Osszpontositani, mint kizarolag a gyengesé-
?/eg/fen”/mrmsﬁ quzcho/logmz gek korrekcidjara. A pozitiv pszicholdgiai
Jolletet és a szocidlisan Rivdna-  egyik iizenete, hogy az embert azt tette ki-
tos magatartdst. Hogyan jarul-  emelkedévé, hogy képes el6relatni, el6re-
hat a pszichologia hozzd, hogy  gondolkodni, ebbdl kévetkezden a pszicho-
az emberek boldogabbak, pro-  16gia a human jovborientacio, az elvaras, a
duktivabbak, fizikailag és lelki- megeldzés és a felvirdgoztatds tudomanya-

leg egyardnt egégzgégesebbek nak tekinthet6. A megeléZéS kutatasi ered-
legyencek. ményei azt igazoljak, hogy vannak olyan

,l0kharitok”, lelki ,,lengéscsillapitok”, ame-
lyek eredményesek a mentalis betegségekkel szemben; ilyenek a batorsag, az optimiz-
mus, a kontrollképesség, a leleményesség, a pszicholdgiai immunkompetencia, hogy
csak néhanyukra utaljunk. Az 0j évszazadban a megelézés-tudomany {6 feladata az lesz,
hogy a protektiv faktorok erdsitésének modszereit kidolgozza a fiatalok kérében. A po-
zitiv pszicholégia a normalis emberek lelki edzettségének, produktivitdsanak erdsitését
és személyiségének altalanos fejlesztését vallalja fel.

Amerikai el6zmények

Ennek a tudomanynak kétségtelentil nem kellett mindent el61rdl kezdenie. Maslow hu-
manisztikus pszichologidja — amely az érett, egészséges személy tanulmanyozasanak
programjaval indult és arra figyelmeztetett, hogy a ,kriplik tanulmanyozasa csak kripli
pszicholdgiat eredményezhet” — olyan el6zménye a pozitiv pszicholdgianak, amely po-
zitiv szemléletét inkabb a terapia és a személyfejlesztés gyakorlataban népszerisitette,
ugyanakkor kevés olyan empirikus kutatast inspiralt, amely jelentés akadémikus elis-
mertséget eredményezhetett volna — ezért nevezték inkdbb mozgalomnak. A tokéletes
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funkcionalas feltételeinek meghatarozasaban a pozitiv pszichologia a humanisztikus
mozgalom célkitlizéseit koveti, az empirikus vizsgalatoknak az elddokhoz képest joval
nagyobb jelentdséget tulajdonitva. A pozitiv pszichologia azonban nem tekinthetd elmé-
leti tudomanyos kalauznak, amelyik az 6nmegvalositas és a boldogsag ijabb kottajanak
igéretével igyekezne figyelmet kelteni; a pozitiv pszichologia olyan network, amely a hu-
man miikodés azon aspektusainak kutatatasat allitja a kozéppontba, amelyekrdl empiri-
kusan igazolhat6 az, hogy fejlddést, gyarapodast, edzettséget eredményeznek.

Az érett személyiség jegyeit leird Allport, a jol funkciondldé ember megértésére torekvo
Rogers, a kompetencia-motivumnak az énhatékonysag €s a kontrollképesség kialakulasa-
ban jelentdséget tulajdonitd White, a kontroll hit pozitiv hatasat empirikusan igazold Rot-
ter, a sikerorientacio teljesitményfokozd hatasat vizsgalat-sorozatokon keresztiil bizonyi-
t6 Atkinson, a tehetségesség és az életbeli sikeresség sszefliggését longitudinalis vizsga-
latokban feltaré Terman, a megkiizdést mint az ember legpozitivabb alkalmazkodasi eré-
feszitését tanulmanyozd Lazarus olyan kutatok, akik valamennyien joggal tekintheték az
amerikai pszicholdgia azon képviseldinek, akikre a ma pozitiv pszicholdgidja épit.

Milyen kérdéseket fogalmaznak meg és milyen témakat ajanlanak a szemléletvaltast
siirgetd nagy menetelésiik kezdetén a jelenkor pozitiv pszichologidjanak képvisel6i? Ki-
altvanyuk (Seligman és Csikszentmihdlyi, 2000) legatfogdbb lizenete mindenekel6tt az,
hogy meg kell érteni €s empirikusan is elemezni kell a pozitiv human miikodés mecha-
nizmusait az evolucios eredetektdl a fizioldgiai alapok feltarasan at a személyiségfunk-
ciondlassal, a tarsas magatartassal €s a kozosségi léttel vald osszefiiggésekig. A konkrét
kérdések tobbek kozott arra irdnyulnak, hogy milyen evolucios elonyok kapcsolédnak a
pozitiv érzelmekhez, mi okozza a boldogsag pillanatait, milyen pozitiv érzelmi allapotok
konnyitik meg az intellektualis mikodést, milyen pozitiv vonasok szavatoljak a stressz-
tird képességet, az egészségfenntartast, a pszicholdgiai jollétet és a szocialisan kivana-
tos magatartast. Hogyan jarulhat a pszichologia hozza, hogy az emberek boldogabbak,
produktivabbak, fizikailag és lelkileg egyarant egészségesebbek legyenek.

A boldogsagteremtés és fenntartas utjai

A pozitiv pszicholdgia egyik kdzponti témaja a mindenki altal vagyott boldogsag fel-
tételeinek, dinamikajanak és fennmaradasanak vizsgalata. Az ezen a téren végzett leg-
ujabb vizsgalatok eredményei egyértelmiien azt a — kozgondolkodas altal nehezen meg-
emésztett — tényt erdsitik meg, hogy az anyagi javak, a materialis jutalmak nem biztosi-
tanak tartos boldogsagot €s nincs linearis Osszefliggés a jollét-érzés novekedés és az
anyagi gyarapodas kozott. Miért nem biztositjak a materialis jutalmak feltétleniil azt a
boldogsagot, amit elvarunk és miért nem javit tartésan az életmindségen példaul a tobb
pénz? Az okok egyike az elvarasok eszkalacidjaban talalhaté meg. Amikor az emberek
egy bizonyos anyagi szintet kivannak elérni, azt gondolvan, hogy ez fogja dket boldog-
gda tenni, a vagyott szint elérésekor hamar megtapasztaljak, hogy a mar elért allapotot na-
gyon konny(i gyorsan megszokni, és jra elkezdenek szomjazni a jovedelem, a tulajdon-
las magasabb nivdjara. A célok a materialis jutalmak megszerzése terén egyre magasabb-
ra kerlilnek, mihelyt az el6z6eket elértiik. Nem objektiv mértékei vannak a materialis
gyarapodasnak, az egyén adaptacios szintje hatarozza meg azt, hogy milyen anyagi ter-
mészetll jutalmazast él meg boldogitoként.

A masodik ok dsszefligg az elsdvel. Amennyiben az anyagi javak nem egyenlden van-
nak elosztva, az emberek nem annak alapjan kezdik el értékelni a vagyonukat, hogy mi-
re van sziikségiik egy boldog élethez, hanem Osszehasonlitjak azokéval, akiknek a leg-
tobb van. Ebbol kovetkezik az, hogy a viszonylag tehetds emberek is szegénynek érzik
magukat a nagyon gazdagokhoz képest és ezért boldogtalanok. Ezt a jelenséget relativ hi-
anynak nevezhetjiik, mely a vizsgalatok tantisdga szerint egyetemesnek tekinthet6. Az
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anyagi javak boldogsagot fenntartd kizarolagossaganak hite a materialis céloktol vald
fuggbség kialakulasahoz vezet és az egyéb jutalmakkal szemben vaksagot alakit ki. Mi-
nél tobb energiat fektetiink az anyagi célok elérésébe, annal kevesebb marad olyan célok
keresésére, amelyek ugyancsak fontosak lehetnek a boldogsdgunk fenntartasara. Az
anyagi hasznokat nem lehet egyszer(ien leforditani tarsadalmi és érzelmi elonydkre, ami-
lyen mértékben lekotik a lelki energidkat a materialis célok, annyira valdszin(sithetd,
hogy a mas jutalmakra vald érzékenység elsorvad.

Az anyagi jutalmak boldogsagteremtd korlatainak bemutatdsa mellett a pozitiv pszi-
choldgia a boldogsagteremtés és fenntartds pszicholdgiai alternativainak és megoldasai-
nak a jelentdségére hivja fel a figyelmet. A boldogsagteremtés pszichologiai receptje
azon a premisszan alapul, hogy a boldogsag lelki allapot, amely kognitiv uton befolya-
solhat6. A boldogsag nemcsak egyszeriien torténik az emberrel, hanem az ember eléri,
hogy megtorténjen vele. A pozitiv pszicholdgia azon belséleg motivalt, 6ninditotta tevé-
kenységek kutatasat szorgalmazza, amelyek ttjan az ember képes tudatosan a pozitiv él-
ményallapot megteremtésére, materidlis jutalmazas vagy barmiféle manipuléacio (példa-
ul szerek fogyasztasa) igénybevétele nélkiil. A materialis és a pszicholdgiai Giton torténd
boldogsagelérés lehetdségeinek és folyamatainak tanulmanyozasanal a pozitiv pszicho-
logia arra hivja fel a figyelmet, hogy hasznos megkiilonboztetni az €lvezetes pozitiv ta-
pasztalatokat az oromteli pozitiv élményektdl. Az élvezet az a jo érzés, amely a home-
osztatikus sziikségletek (¢hség, szex, testi komfort) kielégiilésébdl szarmazik. Az 6rom
ezzel szemben azokra a jé érzésekre és boldogitod allapotokra vonatkozik, amelyeket az
emberek akkor tapasztalnak meg, akkor élnek at, amikor atlépik a homeosztazis korlat-
jait, amikor valami olyat tesznek, ami korabbi 6nmaguk f61¢ emeli 6ket (lehet az egy jo
cselekedet, egy stimulalo beszélgetés stb.). Alapvetden az 6romteli élmény és nem a —
materialis jutalmakhoz k6t6do — élvezet az, amely a személyes novekedéshez €s hosszu
tavt boldogsaghoz vezet.

A kovetkezményeiben boldogsagot teremtd, tudatosan iranyitott tevékenységek proto-
tipusaként a pozitiv pszichologia a flow élménnyel kisért aktivitdsokat tekinti. A Csik-
szentmihdlyi (2000) altal leirt flow allapot (aramlatélmény vagy optimalis élmény) olyan
tevékenységekkel ,,allithatd el6”, amelyek annyira lekotik az embert, hogy maga az ak-
tivitas oncéluva valik; pusztan 6nmagaért megéri a cselekvést végezni, olyan 6romteli al-
lapothoz vezet. A boldogsag mértéke annak fliggvénye, hogy az ember mennyire képes
aramlatélményt szarmaztatni abbol, amit csinal. A flow koncepcidja arra vilagit r, hogy
az emberek nem attél boldogok, amit csinalnak, hanem attél, ahogyan csinaljak azt. A
flow allapotaban az emberek pillanatrol pillanatra tudjak, hogy mit kell tenniiik, vagy
azért, mert a tevékenység Ugy kivanja, vagy azért, mert vilagos célokat kovetnek. A te-
vékenységet koncentraltsaggal folyamatos kontroll alatt tartjak és a visszajelentések
fuggvényében alakitjak. A flow élmény egyetemes jellemzdje, hogy az emberek gy ér-
zik, a képességeik pontosan megfelelnek annak, amit az akcio koriilményei elvarnak. A
flow koncepcidja 6sszhangban van a pozitiv pszicholdgia emberképével, amely ugy lat-
tatja az embert, mint aki autonom modon valasztott célokat kdvet és tudatos célvalaszta-
sain keresztiil képes érzelmi allapotat is kontroll alatt tartani. Bovebben kifejtve, ha va-
laki a képességeivel elérhetd célokat valaszt, a célelérés utjan nagyobb esélyt teremt ma-
ganak arra, hogy pozitiv élmények részesévé valjon. A boldogtalansag arra a tévedéstink-
re vezethetd vissza, hogy nem jol valasztjuk meg céljainkat. A flow dnmagéaban termé-
szetesen nem biztositéka a boldog életnek. Az is fontos, hogy olyan tevékenységekben
talaljuk meg az optimalis élményt, amelyek komplexitasuknak koszonhetéen az egész
¢let folyaman biztositjak a gyarapodast, amelyek nem gatoljak a tajékozodast az 0j lehe-
téségek iranyaban, hanem egyértelmiien stimulaljak az 0j képességek kialakulasat. Ami-
kor a flow aktiv fizikai, mentalis tevékenységekben vald elmélyiilés kovetkezménye —
mint amilyen példaul a munka, a sport, a hobbi, a meditacio, a tarsas egyiittmiikodés —,
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nagyobb az esélye egy olyan 6sszetett életvitelnek, amely boldogsagot eredményez. Aho-
gyan beszélhetiink a materialis jutalmak vonatkozdsaban a fliggdség lehetdségérol, a
flow élménnyel kapcsolatban is emlithetiink ilyen veszélyeket. Vilagosan kell latni azt is,
hogy a flow sziikséges, de nem elégséges feltétele a boldogsagnak.

Atélhetiink flow élményt olyan tevékenységek soran, amelyek adott pillanatban
oromteliek, de nem jarulnak hozza a képességeink fejlodéséhez. A flownak mint a bol-
dogsaghoz vezetd Gtnak egy masik, a személyiséget besziikito hatasarol akkor beszélhe-
tiink, amikor egy személy olyannyira megtanul élvezni egy tevékenységet, hogy minden
mas elhalvanyul annak tiikrében. Ilyenkor az egyén fiiggdvé valik a lehet6ségek egy kis
tartomanyaban, €s kozben elmulasztja azoknak a képességeknek a kialakitasat, amelyek-
kel gazdagithatna személyiségét. Egy sakkmester, aki csak a jatékot élvezi, egy munka-
manias, aki csakis a munkaja kdzben érzi magat egész embernek, eljatssza a lehetdségét
a sokoldaluan kifejlesztett képességek hasznalataval megteremthetd boldogsagteli élet-
nek. John Locke intelme, amely szerint a boldogsag keresésekor fontos a koriiltekintés,
egyarant megfontolast érdemel akar materidlis jutalmak, akar pszicholdgiai eszk6zok
igénybevételével akarunk boldog vilagot teremteni magunknak.

Az emberek pozitiv tulajdonsagai

A pozitiv pszichologia célkitiizéseinek egyike, hogy ismerjiikk meg azokat a pozitiv ka-
rakterjegyeket (jellemvonasokat), amelyeknek koszonhetéen érdemes élni. Erre az ob-
jektiv ismeretanyagra épiilhet azutan minden tudomanyosan megalapozott fejlesztési
program. Ennek a sokiranyu feladatnak a teljesitésére Seligman (2003) els6 1épésként
munkacsoportot szervezett, amely elkészitette a pozitiv karakterjegyek taxondomiajat és
kidolgozta az ezen alapuld mérési eljarast. A személyiségpszicholdgiat az elmult évtize-
dekben ural6 ugynevezett ,,big five” lobbival — amely 6t alapdimenzidt (extroverzid, ba-
ratsagossag, neuroticizmus, lelkiismeretesség, nyitottsag) tekint a személyiség-megisme-
rés utjdnak — versengve az emberi viselkedés tudomanyos elemzésére a pozitiv pszicho-
logia Gjraéleszti a karakter és az erény fogalmat mint kozponti kategériat. Bar az erény
erkolcsileg pozitiv toltési mindsitd fogalom és ezért felmeriilhet, hogy tudomanyon ki-
viili kategoria, az erény mérésével a pozitiv pszicholdgia nem eldirni akar és nem is ki-
vanja mindsiteni azt, akit vizsgal, hanem azt teszteli, hogy milyen kévetkezményei van-
nak az erényesség gyakorlasanak. A ,,big five” modell az optimalis személyiségképet az
6t alapdimenzié magas értékével kapcsolja 0ssze, a pozitiv pszicholdgia az erényesség
mutatojaként bevezetett erdsségek mértékével jellemzi az optimalisan miik6do személyi-
séget; azt a hipotézist fogalmazva meg, hogy egészségesen ¢és hatékonyan miikodik az a
személy, aki képes arra, hogy tobbnyire az erdsségeit hasznalva feleljen meg az alkal-
mazkodasi kovetelményeknek.

A pozitiv karakterjegyek osztalyozasi rendszerének megalkotasakor az elsé kérdés az
volt, hogy melyek azok az erények, amelyek altalanosan elfogadottak. Ennek a kérdés-
nek a megvélaszoldsara a taxondmia készitdi mintegy kétszaz ,.erénykatalogust” tanul-
manyoztak at (az Otestamentumtdl a Talmudig, az Upanisadoktol a Koranig, 4risztote-
lész, Platon, Lao-ce, Konfuciusz, Buddha, Benjamin Franklin és Szent Agoston irasait be-
leértve). Ez az elemz6 munka, amely harom évezredre visszamenden a foldkerekség leg-
fontosabb erényeket targyalo irasat dolgozta fel, hat olyan erényt (karaktervonast) azo-
nositott, amely a kultarak mindegyike szadmara fontos volt és napjainkban is kiemelkedd
fontossaggal bir. Ezek a kdvetkezok: bolcsesség és tudas, batorsag, szeretet és emberies-
ség, igazsagossag, mértékletesség, spiritualitas és transzcendencia. Ez az a hat erény,
amely valamennyi erénykataldgusban egyértelmtien pozitiv megitéléssel szerepel és a jo
karaktert jellemzi. Ahhoz, hogy valakit igazan erényes embernek tekintsiink, a fenti hat
univerzalis erénnyel rendelkeznie kell, és ezt tudatos viselkedésével is ki kell fejeznie.
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Fontos észben tartani azonban, hogy az erények absztrakt kategoriak, az erényeknek
(vagy egy erénynek) valdé megfelelést, illetve az erények (vagy egy erény) ,,birtoklasat”
tobbféle uton fejezhetjiik ki. Az utakat, a viselkedésbeli megnyilvanuldsokat, amelyeken
keresztiil az erényeket kifejezésre juttatjuk, erdsségeknek nevezziik. Pszichometriai
szempontbol az erdsségek az erények markerei, olyan pszicholdgiai valtozok (konstruk-
tumok), amelyek mérhetok.

Az erdsségeknek mint pszichologiai konstruktumoknak a kritériumai a kovetkezok:

— az erdsség vonas jellegli pszichologiai jellemzd, amely sokfajta helyzetben jelenik
meg ¢s iddbeli stabilitadst mutat;

— az erésséget onmagaért értékeljiik, a cselekvés, amelyre késztet, onmagéban jutalma-
70 jellegli;

— az erdsség az a jellemzd, amelyet a sziilok univerzalisan kivannak az ujsziilotteiknek;

— az er6sségek gyakorlasa emelkedettséget, pozitiv élményallapotot eredményez és
masokat is kovetésre sarkall;

— a kulturdk szerepmodelleken, ritudlékon, példabeszédeken és alapvetden a gyermek-
meséken keresztiil fejlesztik az erdsségeket;

— a ktilonb6z6 kultarak szerepmodelljei és idealjai igen meggy6z06 képvisel6i az egyes
erosségeknek (példaul Dedk Ferenc a haza

Hasznos megkiilénbéztetni az
élvezetes pozitiv tapasztalatokat
az orémteli pozitiv élményektol.
Az élvezet az a jo érzés, amely a

homeosztatikus sztikségletek
(ehség, szex, testi komfort) kiele-
glilésebol szarmazik. Az 6rém
ezzel szemben azokra a jo érzeé-
sekre és boldogito dllapotokra
vonatkozik, amelyeket az embe-
rek akkor tapasztalnak meg, ak-
kor élnek dt, amikor dtlépik a
homeosztdazis korldatjait, amikor
valami olyat tesznek, ami kordb-
bi onmaguk fole emeli 6ket.

bolcse, a bolcsesség erényének magyar rep-
rezentansa, de emlithetjik Mdtydst, az igaz-
sdgost is).

Vannak csodagyerekek, akik mar igen ko-
ran mutatnak egyes erdsségeket, és az erods-
ségeknek léteznek idiotai is, olyan szemé-
lyek példaul, akikre a bolcsesség még a leg-
jobb indulattal sem jellemzd. A Darwin-dij
egyes nyertesei képezik ezt a populacidt, az
a személy példaul, aki ég6 gyufaval ellen-
Orizte, hogy mennyi benzin van még a hordo
mélyén, prototipikus képviseldje a bolcses-
ség hianyardl tanubizonysagot adé emberek-
nek. (Darwin-dij jar azoknak, akik az embe-
riség génadllomanyat Ggy javitjak, hogy sajat
magukat értelmetlen haldluk eléidézésével

kivonjak az utddot nemzok sorabdl). Az
erdsségek legfontosabb kritériuma az univerzalitas, a vilag szinte valamennyi kultaraja
altali elfogadottsag. Az er6sségek pszichometriailag hitelesitett mérdeszkoze a Values-
In-Action (Miik3dé Ertékek) kérdéiv, amely 24 erésséget azonosit mint a hat 6 erény vi-
selkedésbeli megnyilvanulasat (out put-jat).

Az erények megnyilvanulasi formai a kovetkezok. A bolcsesség és tudas erénye, mely
a kivancsisag, a vilag iranti nyitottsag, a tanulas iranti szeretet, az itéloképesség és kriti-
kus gondolkodas, a leleményesség és originalitas, a szocialis és érzelmi intelligencia, va-
lamint az élethez sziikséges jartassag utjan jut kifejezésre. A batorsag erényként olyan
erdsségek révén azonosithatd, mint a hosiesség és merészség, a kitartas és szorgalom, a
hitelesség €s becstiletesség. Az emberiesség €s szeretet viselkedésbeli jegyei a kedvesség
¢és nagylelkliség, valamint a szeretet €s a szeretet elfogaddsa. Az igazsagossag erénye
olyan viselkedésekben 61t testet, mint a tarsadalmi elkotelezettség, a lojalitasra valo t6-
rekvés, a méltanyossag gyakorlasa és az egyenl6ség képviselése, valamint a vezetdi ké-
pességekre utald magatartas. A mértékletesség olyan viselkedésekben érhetd tetten, mint
az Onkontroll gyakorlasa, az dvatossag és koriiltekintés, valamint az alazatossag és sze-
rénység. A transzcendencia vagy spiritualitas erénye megjelenik a szépre és a kivalosag-
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ra valo fogékonysagban, a hala gyakorlasara valé képességben, a jatékossagban és a hu-
morban, a lelkesedés és rajongas kifejezésében. Az erényekre és erdsségekre 6sszponto-
sitd pozitiv pszichologia szerint a hatékony és boldog élet receptje az, hogy a birtokolt
erdsségeinket mindennapi életiink szdmunkra fontos teriiletein hasznaljuk.

Paradigmavaltas a stressz és megterhelés értelmezésében

A negativumokra fogékony, igynevezett hagyomanyos pszicholdgia a stressz és a be-
tegség kapcsolatanak vizsgalatat helyezte el6térbe, elfogadva azt az okozati lancot, hogy
a stressz és a tartos megterhelés megbetegit. Ennek a paradigmanak a rabsagaban szen-
ved6 megkozelitések figyelmen kiviil hagytak azokat a tényeket, amelyek arra utalnak,
hogy az emberek nagy szazaléka egészséges és kiegyenstlyozott marad, st az esetek je-
lentds szazalékaban még hatékonyabba is valik a stresszel6 koriilmények kozott. A pozi-
tiv pszichologia egyik elofutara, az Antonovsky (1989) nevével fémjelezhetd saluto-
genikus (a stresszt az egészség és fejlodés aspektusabol elemzd) megkozelités hivta fel a
figyelmet arra, hogy a stressznek kitett, de egészségesként viselkedd személyek tanulma-
nyozasabol a pszicholdgia sokat profitalhat. Felderitheti példaul a stressztliroképesség
személyiség-komponenseit és megismerheti azokat a tudatos és nem tudatos eréfeszité-
seket, amelyeket az emberek egészségiik megorzésére €s fenntartasara eredményesen al-
kalmaznak. A stressz okozhat megbetegedést, lehet az élet sava-borsa, de mindenképpen
olyan tényezdje az €letnek, amit nem lehet kiiktatni, elengedhetetlen része mindennapja-
inknak, ugyanolyan aranyban eldmozditdja a fejlddésnek, mint amilyen aranyban pato-
logiaba sodorhat.

A pozitiv pszicholdgia az erények €s erdsségek vizsgalatan tul azon személyiség kom-
ponensek tanulmanyozasara 9sszpontosit, amelyek a stresszel és megterheléssel szembe-
ni kiizdelemben szavatoljak az egyén megkiizdési hatékonysagat és eredményességét.
Pozitiv egyenleget képes elérni a fenyegetés, a kihivas a kar és a veszteség helyzeteiben
az a személy, akit olyan protektiv vonasok jellemeznek, mint optimizmus, koherencia-ér-
7€k, kontroll-hit, énhatékonysag-érzés, leleményesség, lelki edzettség és reziliencia (a
stratégiak rugalmas alkalmazasanak képessége); vagyis rendelkezik a pszicholdgiai im-
munkompetencia azon eszkoztaraval, amely fejlett stressztliroképességet szavatol. A po-
zitiv pszicholdgia a nem-tudatos miikodés megitélésére vonatkozoan is paradigmavaltast
javasol, felvetve azt a gondolatot, hogy a tudattalan torténések ugyanolyan aranyban eld-
segit6i az eredményes alkalmazkodéasnak, mint amilyen ardnyban az alkalmazkodast za-
varo tiinetek el6idézoi lehetnek. Ezen megkdzelités szerint stressz-szituaciokban, fesziilt
helyzetekben, tartds konfliktusok alkalmaval miikodésbe 1éptethetiink olyan automatikus
(nem-tudatos), érett énvédo stratégiakat, amelyek mint lelki ongyogyité mechanizmusok
funkcionalnak, biztositva azt, hogy ne keriiljiink széls6séges (példaul szorongastdl elon-
tott), a lelki szerkezetiinket szétrazo allapotba. Az érett énvédd mechanizmusok rendsze-
rét és komponenseit Vaillant (2000) irta le, olyan stratégiakat operacionalizalva, mint alt-
ruizmus, anticipacio, humor, szublimacio és elnyomas. Ezen stratégiak alkalmazasaval
pozitivan kertilhetiink ki a bajbol, képesek lehetiink ,,aranyat csinalni az 6lombdl”, eld-
nylinkre és fejlddésiink eldsegitésére hasznalhatjuk mindazt, amit a fenyegetés, a kar és
a veszteség atélése és feldolgozasa soran megtapasztalunk.

Az altruizmus mechanizmusanak 1ényege az, hogy azt tesszilk masoknak, amit szeret-
nénk, hogy masok veliink tegyenek. Ebben az az 6ngyogyito, hogy kezdeményezd része-
sei vagyunk egy olyan folyamatnak, ami egy alapvetd hianyérzetiinket csillapitja. A
szublimacio lényege, hogy limonadét csindlunk a citrombol, Ggy szeliditjiikk meg indula-
ti vagy Oszton-megnyilvanulasunkat, hogy az tarsadalmilag ,,fogyaszthat6”, s6t masok
szdmara is élvezetes és hasznos legyen. Az anticipacié soran cselekvéstervekkel készii-
liink fel a varhatd fenyegetések kezelésére, igy megnyugvassal tudunk belevagni a meg-
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probaltatasokba, tudva azt, hogy nem érhet benniinket semmi felkésziiletlentiil. Az elnyo-
mas mechanizmusa arra utal, hogy a szenvedélyek szelét képesek vagyunk tgy a vitor-
lankba préselni, hogy az eldre vigyen a célunk irdnyaba. A humor mint 6ngyogyitd pozi-
tiv védekezd mechanizmus a fesziiltség-feldolgozas olyan eszkoze, amelynek soran ki-
¢élezziik gondjainkat, de eltantorithatatlanul fenntartjuk a valtoztatas iranti igényiinket,
annak ellenére, hogy pillanatnyi tehetetlenségiinket gorbe tiikorben kell szemlélniink. A
stressz és megkiizdés — pozitiv pszichologia altal javasolt — képlete az, hogy a stressz a
fejlédés stimulatora, a megkiizdés pedig az ember olyan erdssége, amellyel sajat maga
javara fordithatja mindazt, amit a stresszel vald birkdzas soran tapasztalatként szerez.

A pozitiv pszichologia iizenete a nevelés és oktatas szamara

A félelemkeltést, a fenyegetést, a szeretetmegvonassal vald zsarolast, vagyis altalaban
a negativ érzelmek htrjain val jatszadozast gyakran alkalmazzak a sziilok és a pedago-
gusok is szocializaciés technikaként a gyereknevelés soran. A pozitiv pszicholdgia azt
szeretné elérni, hogy a biintetésre épitd praktikak helyett a pozitiv emdcidk kifinomult al-
kalmazasa jellemezze azt a folyamatot, amit személyiségformalasként ir le a pedagogia.
A pozitiv emdciok evolucids funkciodja az, hogy energizaljak az ismeretszerzés, a képes-
ségek és kompetenciak kiépitésének folyamatat, meggyorsitjak az énhatékonysag kiala-
kulésat, az énhatékonysag-érzés kifejlodését. A pozitiv érzelmek, noveld, épitd €s meg-
tartd hatdsa gyermekkorban akkor a leghatékonyabb, ha a gyermek a sziil6khoz bizton-
sagosan kotddhet. Ilyenkor a biztonsagérzés talajan kialakuld pozitiv érzelmek serkentik
az exploraciot, mialtal a gyermek uralmat nyer kozvetlen kornyezete felett, ez a haté-
konysagérzés pedig még tobb pozitiv érzelmet indukal, elinditva ezzel egy emelkedd spi-
ralt a képességek gazdag tarhazanak a kiépitése felé.

Amikor a gyermekek pozitiv érzelmeket élnek at, akkor atbillennek egy masik gon-
dolkodas- és cselekvésmodba, gondolkodasuk nyitott lesz és kreativ, a tetteik pedig ka-
landkeresOvé €s explorativva valnak, a kitagult cselekvési repertodr segitségével jobban
le tudjak gy6zni a kihivasokat, ami eredményként tovabbi pozitiv emdciokat general.
Annak felismerésén tal, hogy a pozitiv érzelmek evolucidsan a fejlodés mozgatdi, a po-
zitiv pszichologia arra is figyelmeztet, hogy a pozitiv érzelmek intenzitasa és mindsége
foként annak fuggvényében valtozik, hogy milyen kihivasok legy6zésével, milyen ko-
vetelmények teljesitésével teremtjilk meg pozitiv élményallapotainkat. A korabban mar
definialt optimalis élmény, flow élmény példaul akkor teremtddik meg ha a képességek
¢és kihivasok egyenstlyban vannak és akkor prolongalhato, ha a fokozatosan novekvd
kovetelményekkel a képességeinket fejlesztve tudunk 1épést tartani. A tanuldk iskolai
terhelése a pozitiv pszichologia felfogasa szerint akkor optimalis, ha a kvetelmények
teljesitését a flow élmény allapota kiséri. Az az iskola (tanar) latja el leghatékonyabban
a funkciojat, amelyik a kovetelményeket €s a terhelés szintjét képes ugy kialakitani,
hogy azzal tartds flow allapotba hozza tanuldit, mert ismeri erdsségeiket, amelyeknek
birtokaban optimalis élményt atélve tehetnek eleget az elvarasoknak. Az ,,addig terhe-
lem, ameddig flowban tudom tartani” elv alkalmazasaval az oktatas pozitiv élményt te-
remtd folyamatta alakithatja a tudas-asszimilacio és személyiségfejlesztés folyamatat. A
pozitiv pszichologia a tanitast a tudas szeretet Gtjan valé atadasanak folyamataként te-
kinti. A pedagégiai folyamatban olyan készletbdl gazdalkodik minden tanar, amely ki-
apadhatatlan, sem a szeretetiink, sem a meglévé tudasunk, tapasztalatunk nem vész el,
még csak nem is apad azaltal, hogy masokkal megosztjuk vagy atadjuk azt, amink van;
az egyetlen dolog, amire hangstlyt kell helyezniink, hogy az a befogadokban is szere-
tetet és tudasszomjat ébresszen.

A pozitiv pszichologia szerint a tudas gyokerei nem keseriiek, hanem édesek, kiilono-
sen akkor, ha az iskola képes flow élményhez juttatni a tanuldkat.
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A Veszprémi Egyetem Tandrképzé Kara meghirdeti
EMBER-, ERKOLCS- ES VALLASISMERET szakvizsgas szakiranyu
tovabbképzési szakjat

2008-tol az alapképzési szakon kiviil ennek a szaknak az elvégzése lesz a feltétele az altalanos és kozépiskola-
ban oktatott ember-, erkdlcs és tarsadalomismeret jellegii, kiilonbdzo néven (Embertan, Emberismeret, Ember
és tarsadalom, etika, Etika, Tdrsadalomismeret és etika, Emberismeret és etika) targyak tanitasanak.

A 4 féléves akkreditalt szakiranyid tovabbképzési szak a 16/2001. (V.25) OM rendelet alapjan folyik. Az MK
20/2001 VI.30 rendelet szerint maximum 180 oras (egy félév alatt is elvégezhetd) képzés keretében pedagé-
gus-szakvizsgat is tehetnek a jelentkezok, s ez esetben az oklevélben a szakvizsgdzott pedagogus is szerepel.
A képzésben valo részveétel feltétele: toiskolai vagy egyetemi szintli alapképzésben, valamely pedagogus (6vo-
dapedagogus, tanito, tanar, gyogypedagogus, szakoktatd, pedagogia, nevel6tanar, szocialpedagdgus) vagy hitta-
nar, hitoktatd, teologia szakon szerzett szakképzettség. Ezt a képzési format elsdsorban azoknak ajanljuk, akik-
nek mar egyetemi végzettségiik van (akiknek még nincs, Etika, ember- és tarsadalomismeret levelez alapsza-
kunkat ajanljuk, amelyr6l bovebb informaciok a FelsGoktatasi tanulmanyi tajékoztatobol szerezhetdk), valamint
azoknak a foiskolai végzettségiiknek, akiknek nem all mddjukban a négy éves levelezd képzést elvégezni.
Az oklevélben szerepld szakképzettség megnevezése:

Alapképzésben szerzett szakképzettségtol figgden: ember-, erkélcs- és valldsismeret szakiranyu szakos peda-
gogus vagy hittandr vagy hitoktato vagy teologus

A képzés inditdsanak idopontja: 2005. szeptember (amennyiben idoben megfelelé szamu jelentkezo gytilik
dssze, 2005. februarjaban is megindithatjuk a képzést)

A képzés helye: Veszprémi Egyetem (Veszprém)

A képzés dija: a 1étszamtol is fiiggden félévenként 80-100 000Ft¢.

A képzési ido: 4+1 félév (400 + max.180 tanora).

A képzésre félévenként négy hétvégén keriil sor: Csiitortokon 13.00-t61 szombaton 12.00 o6raig.

A képzés fobb tanulmdnyi teriiletei

a) Pszichologiai, szocialpszichologiai és kommunikécios tantargycsoport (kb. 25%)

b) Filozofiai és etikai tantargycsoport (kb. 25%)

¢) Szocioldgiai, kultira- és vallastudomanyi tantargycsoport (kb. 25%)

d) Természetkép és 6kologia tantargycsoport (kb. 5 %)

e) Embertan (5 %) szaktargyi tantargypedagdgia és iskolai gyakorlat (kb. 20%)

A képzés vezetije: Kamaras Istvan, a Veszprémi Egyetem habilitalt egyetemi docense

A hallgatok a pszicholdgia, szocioldgia, filozofia, teologia, hittanar, pedagogia, szocialpedagdgus, kulturalis
antropoldgia, vallastudomany vagy egyéb szakokon szerzett oklevél alapjan a f6bb tanulmanyi teriiletek targyai
legfeljebb negyed részének a felvétele aldl, az emberismeretet, etikat tanfolyami képzés alapjan tobb éve tani-
t6 pedagogusok pedig az iskolai gyakorlati targyak alol felmentést kaphatnak, ami altal a képzési id6 legfel-
jebb egy félévvel csokkenhet.

Jelentkezés: a 2005. februarjaban indul6 képzésre 2004. december 31., a 2005 szeptemberben induld képzés-
re 2005. junius 30.

Cim: Veszprémi Egyetem Tanarképz6 Kar Antropoldgia és Etika Tanszéki Csoport (8201 Veszprém Pf.: 158),
tel: 88/622-786, fax: 88/622-788, e-mail: etika@almos.vein.hu

2004. szeptember 10.
Géczi Janos
habilitdlt egyetemi docens,

a Veszprémi Egyetem Tandrképzé Kara
Antropoldgia és Etika Tanszéki Csoportjanak vezetdje
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