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Az 6rék emberi vagyddas a boldogsag utan a magyar emberekre is ugyanugy jellemzdé, mint a
vilag minden mas népére, noha mindennapjainkban és kommunikacionkban ez alig jut
kifejezésre. ,Az élet egy taposémalom”, de legjobb esetben is ,,eqy verkli.”, ,itt minden
megtoérténhet’, itt nem becslilik meg az embert” s egyaltalan, ,Magyarorszagon nem lehet éini”.
Tényleg lenne kiilén magyar sors, magyar atok s olyan szérny( magyar térténelem, ami

kilénésen megneheziti a magyarok életét?

Teljes cikk.

Biztos, hogy Magyarorszagon a legnehezebb az élet, olyannyira, hogy bele kell betegedni, bele
kell halni? Vagy esetleg épp ez a szemlélet az, ami megbetegitd?

Ha a térténelem menetét valéban nem is olyan egyszer( megvaltoztatnunk, mégis mi az hat,
ami rajtunk malik? Miként élem meg életem eseményeit? Tulélem Sket? Atélem? Leélem?
Megélem? Kiélem? Felélem? Vagy netan beérem? Es batran folytathatnank... miaz a
hozzAallas, ami mostanaban, vagy akar huzamosabb ideje jellemzé mar ram? Es mennyiben
valtoztathatok rajta? Vagy talan még az is kizarélag a joszerencse kérdése, hogy optimistanak
vagy pesszimistanak sziiletek-e? Eletminéségiink javitasa kériilményeinken vagy az azokhoz
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valé hozzaallasunkon mulik inkabb?

Tanult tehetetlenség

A pszichol6giaban éppen Martin Seligman allitotta fel a tanult tehetetlenség kapcsan a
depresszié maig ervényes pszicholdgiai modelljét, aki husz évvel késébb a pozitiv pszichologia
egyik vezéregyéniségeként bevezette a tanult boldogsag fogalmat. Tanult tehetetlenségnek
nevezzUk azt a magatartast, amikor kordbbi negativ tapasztalataink érvényességét fenntartas
nélkdl elfogadjuk az Uj helyzetekben és ennek megfeleléen cselekszlnk.

Egy allatkisérlet soran, amikor egy kutyat aramutes ért a ketrecében, akkor atmenekilt a
szomszéd ketrecbe, ahol biztonsagban volt. Aztan a szomszéd ketrecben is aramiités érte,
vagyis hiaba szaladt at, nem tudta azt elkeriini és hamarosan inkabb az eredeti helyén Ulve
mozdulatlanul tdrte a fajdalmat. Amikor kikapcsoltak a masik ketrecben az aramitést, sét, még
ennivalot is tettek oda, hogy atcsalogassak, a kutya tovabbra is az eredeti ketrecben
gubbasztott, tehetetlentl. Ez a hibas helyzetmegitélés jellemzé a depresszidés emberekre is,
akik hajlamosak egy nehéz helyzetet — tévesen — megoldhatatlannak tekinteni.

Depresszios tarsadalom

Igen, mintha a magyar tarsadalomra jellemzd lenne a téves helyzetmegitélés, a negativ
gondolkoddsméd, a mindent befeketités és nem csoda, hogy ez rossz hangulathoz,
kedvetlenséghez, reménytelenséghez, depresszids hangulathoz vezet, s ez dnbeteljesitd
folyamatként bezarul (Id. 1. abra). Azonban a depresszid betegség, gyogyithat6 és
gyogyitandd, amit mind egyéni, mind tarsadalmi szinten fel kellene ismernlnk. Jelenleg a
legjobb eredményeket hosszu tavon az un. kognitiv pszichoterapiaval lehet elérni, amely
vilagszerte viragzik, fénykorat éli és hazankban is elérhetd. Lényege ennek a negativ, ,minden
rossz”, téves helyzetmegitélésnek a feloldasa és realisabb hozzaallas kialakitasa (2. abra).
Egy 34 éves depresszios irodalomtanar szaméra a legnehezebb problémat a kilonféle
megmérettetések jelentették. Egy alkalommal a bemutaté tanitasa unalmasra siker(lt, amit az
igazgaté meg is mondott neki.

A tanar ar meg volt gy6zédve arrél, hogy emiatt ,kirugjak az allasabol”, masrészt ,meg fogjak
szégyeniteni” az evzaro értekezleten. Kognitiv pszichoterapia soran végigbeszélve a problémat
kiderllt, hogy semmi jel nem utalt arra, hogy az igazgaté meg akarna 6t szégyeniteni, vagy el
akarna bocsatani. Felismerve téves, tul altalanosité gondolatmenetét (,ha egyszer rossz érat
tartottam, akkor rossz tanar vagyok”), képes volt redlisabb hozzaallas kialakitasara: ,ha
unalmas is volt az éram, azért még lehetek jé tanar”. Ez a viszonyulas az elkeseredés
oldédasahoz és nagyfoku megkdnnyebbiléshez vezetett, amelyet aztan a tanar szamos U;j
helyzetben elkezdett alkalmazni.

Tudjunk 6raini!

Azt mondhatjuk sok mas tarsadalomtuddssal egyltt, hogy a magyar tarsadalom pesszimista,
extrém kritikus €s csak a negativumokat észrevevé kdzhangulata nem az egészséges
személyre, hanem a depresszids betegre jellemzé beallitddast tikréz. Azonban a kognitiv
pszicholdgia kutatasai azt mutatjak, tudatosan tehetlink azért, hogy boldogabbak legylink. Akik
képesek felfedezni mindennapjaikban a j6 dolgokat is és tudnak 6rulni, kevesebbet
idegeskednek és tovabb élnek. Ez a nézet nem tagadja, hogy igen nehéz dolgokat élhetlink ét,
es bagatellizalni sem akarja azokat — viszont felhivja a figyelmet, hogy énmagaban nem maga a
helyzet megterhelS, minden helyzetnek van rossz és j6 oldala, és hangulatunk, k6zérzetlink,
magatartasunk attol figg, mire helyezzik a hangsulyt. A gyermekek szlletése vagy éppen
kirepllése a csaladi fészekbdl az egyik emberben szorongast kelt, a masikban bliszkeséget
eredményez. A lelki egészség jele az 6rom, a pozitivumok felismerése (a negativumok mellett).
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Seligman szerint az 6rémért és a boldogsagért eréfeszitést kell és érdemes is tennlink.
Hogyan? Ha jelen vagyunk élethelyzeteinkben, példaul a reggelinél, a tarsunkkal,
munkatarsunkkal valé beszélgetésben (s nem a jov6é miatt aggédunk minden pillanatban).
Tovabba, ha térekszink ra, hogy észrevegylk és 6riljink az apr6 és a nem apro, de latszolag
magatdl értet6d6 dolgoknak, hogy van csaladunk, betevd falatunk és van fedél a fejlink felett.
Ami a vildg szamos orszagaban nem is olyan természetes.
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