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Erdsségeink mozgdsitdsa kihivdasokkal teli id6kben:
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Révid utmutato az erésségkeresé kérdéivek hasznalatahoz

Dr. David P. Bernstein

Mi az Egészséges Felnétt mod?

Mindannyiunknak van egy Egészséges felnétt oldala, amely segit funkcionalni a mindennapi életiinkben
és kielégiteni a sziikségleteinket egészséges, adaptiv mddon. Senkinek sem mUikodik tokéletesen az
Egészséges feln6tt maddja. Kulénosen kihivassal teli lehet, amikor nehéz vagy szokatlan kérilményekkel
taldljuk szembe magunkat. Fontos, hogy felismerjiik és értékeljik azokat az er6sségeket, amelyekkel
rendelkezlink, amelyek a sajat Egészséges Feln6tt mddunk alkotjak, és tegyilink apro |épéseket afelé,
hogy ezeket az erésségeinket hasznaljuk a sziikségleteink kielégitéséhez. Ezaltal jobban fogunk mdkodni
és jobban fogjuk érezni magunkat.

Hogyan haszndlhatom a két kérddbivet a sajdt erésségeim megtaldldsdra?

David Bernstein két kérddgivet dolgozott ki, hogy segitsen megtalalni az er6sségeit: A Bernstein Erésség
Skalat (BSS) és a 48 erésséget tartalmazd Bernstein Erésség Listat (BLS). A BSS arra kéri Ont, hogy
értékeljen egy sor allitast, amelyek az On személyes tulajdonsagait irjak le. A BLS szamos jelzével irja le
az erésségeket. Karikdzza be azokat, amelyek a legjobban jellemzik Ont. Kitdltheti és 6sszehasonlithatja
a két kérdGiv eredményét, mivel ezek egymast kiegészit6 mddokat biztositanak az erésségei
értékelésére. Ha egyltt hasznalja 6ket, akkor teljesebb képet kaphat sajat erGsségeirdl.

Mi az Egészséges Feln6tt 16 erdssége?

Az Egészséges Feln6tt 16 erGssége olyan pozitiv tulajdonsagok vagy er6sségek, amelyek lehet6vé teszik
szamunkra, hogy alkalmazkodjunk az emberi Iét kihivasaihoz. Szdmos elméletalkotd az ént vagy a
személyiséget olyan dinamikus rendszerként irta le, amely szamos életfeladatot teljesit: a személyes
identitas érzésének elérését; az érzelmi 6nszabalyozas fenntartasat (beleértve az 6nbecsiilést); a mas
emberekkel vald érzelmi kot6dés elGsegitését; és az emberi csoportokban vald élet komplexitasaval vald
megklizdést. E nézet szerint az én azért fejlédott ki, mert alapvetd természetiinkbdl addddan tarsas
él6lények vagyunk, ahol az érzelmi és fizikai szlikségletek kielégitése megkovetelte, hogy
alkalmazkodjunk az Gsszetett szocialis kérnyezethez.

Az Egészséges Feln6tt miikodésével és a pszicholdgiai jolléttel kapcsolatos szakirodalom alapos
attekintése utan kidolgoztam az Egészséges FelnGtt négytényezbs (azaz dimenziondlis) modelljét, amely
a kovetkez6 konkrét erésségeket tartalmazza:




1. Faktor - Oniranyitottsag: (5 er6sség) - Meghatdrozza és kdveti sajat életutjat.

1. Onazonossag — Tisztdban van 6nmagaval, azokkal a tulajdonsagokkal, amelyek egyedivé
teszik 6t.

Onreflexié — Képes dnmagaba nézni, megvizsgalni érzéseit, meggy8z6déseit és viselkedését.
Onbizalom — Hisz magéban; bizik képességeiben, erésségeiben és itél6képességében.
Onérvényesiilés — Kiall Snmagaért, jogaiért, sziikségleteiért és meggyéz6déseiért.
KépzelGerd — Kreativ és talalékony; képes hasznalni az elméjét a problémak és megoldasok
feltarasara, jovGbeli forgatokonyvek elképzelésére.
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2. faktor - Onszabalyozas (5 er6sség) - Az érzelmek, impulzusok, gondolatok és viselkedés szabélyozasa.

1. Erzelmi egyensuly — Nyugodt marad, egyensulyban tartja az érzelmeket, gyorsan
regeneralddik az érzelmi aktivacidk utan.

2. Reziliencia — A stresszt és a nehézségeket kezeli; hajlik, de nem torik 0ssze, és visszapattan

3. Onkontroll — Megall és gondolkodik, miel6tt cselekszik; képes elhalasztani az azonnali
kivansag és kezelni a frusztraciot

4, Ongondoskodas — Gondoskodik érzelmi és fizikai egészségérdl és jollétérdl.

5. Valdsagtesztelés — Ellenérzi, hogy elképzelései, érzései és észlelései valdsak, objektivek és

racionalisak-e.

3. faktor - Kapcsolddas (4 erésség) - Tartalmas, kdlcsonds kapcsolatokat alakit ki

1. Empatia — Erzi és megérti, hogy mit éreznek masok; képes a dolgokat a masik szemszogébé|
megélni

2. Egylittérzés — Szeretné enyhiteni mas emberek szenvedését; kedvességet, tor6dést és segitd
szandékot tanusit; az egylttérzést 6nmaga felé is irdnyitja

3. Humor — Jatékos, vicces, szérakozast kedvelS; humorral és nevetéssel kapcsolddik; értékeli
az abszurdot 6nmagaban, mas emberekben és az életben

4, FelelGsségteljesség — Megbizhato, szavahihetd; komolyan veszi szerepeit és kotelezettségeit

4. faktor - Transzcendencia (2 erdsség) - Magasabb célokat vagy értelmet kdvet az életben és az emberi
kapcsolatokban.

1. Hala — Halas, 6ril annak, amit kap; értékeli a dolgokat, ahelyett, hogy maguktdl értetédének
venné 6ket.
2. Bolcsesség — Keresi az igazsagot, a tudast, az élet tanulsagait; jo itél6képessége van; tanul a

tapasztalatokbdl

Hogyan kapcsolddik a 16 erdsség az Egészséges Felnétt 4 faktordhoz?

Az egyes faktorokon bellli konkrét er6sségek hozzajarulnak az adott faktor altalanos er6sségéhez.
Példaul az 1. faktorban 6t erésség van. Ezen er6sségek mindegyike segithet abban, hogy az az élete
irdnyat meghatarozza és kovesse. Minél tobb eréssége van, és minél tébbet hasznalja ket, annal
jobban megtaldlja az élete irdnyat. Ez nem jelenti azt, hogy az 6sszes vagy akar a legtobb erGsségre
szliksége van ahhoz, hogy megtaldlja az iranydt. Mar az is segithet, ha csak egy er&sséggel rendelkezik
ezek kozdl.




A legtobb embernek vannak olyan erésségei, amelyek bizonyos teriileteken nagyobbak, mint mas
terileteken. Ez normdlis. Er&sségeinket szamos tényez8 hatdrozza meg: génjeink, neveltetésink, a
kihivasok, amelyekkel szembe kell nézniink, valamint a tarsas tdmaszok és példaképek, akik az
életiinkben vannak, és igy tovabb. Elég gyakori, hogy bizonyos teriileteken fejlettebbek vagyunk, mint
mas teriileteken. A cél az, hogy a "félig tele van a pohar" megkdzelitést alkalmazzuk, felismerjik és
értékeljik azokat az erdsségeinket, amelyekkel mar rendelkeziink, hogy azokat mozgdsitani tudjuk a
kozvetlen sziikségleteink kielégitésére.

Hogyan tudom mozgdsitani az erésségeimet, hogy a sziikségleteimet kielégitsem?

Az erGsségek kiépitésében segit, ha azokkal az er6sségekkel kezdjiik, amelyekkel mar rendelkeziink.
Legtdbbiinknek vannak olyan erdsségei, amelyeket gyakran nem hasznalunk. Ha ezeket az er6sségeket
mozgositani tudjuk, az segithet a nehézségek idején. Az alulfejlett terileteken is épithetlink Uj
erdsségeket, de ez egy hosszabb tavu folyamat. A viszontagsdgok idején példaul a kapcsolédas segithet
nekiink.

Talan On olyan ember, akinek olyan erésségei vannak, mint a humor, az empétia és az egyiittérzés.
Néha azonban elfelejti, vagy nem szan id6t arra, hogy mds emberekhez forduljon tamogatasért. Taldn
olyan ember On, aki jél tud segiteni masoknak (pl. j6 hallgatésag), de dnmaganak nem kér olyan
kénnyen segitséget.

Kis lépések megtétele az er6sségei mozgdsitdsa érdekében

Kezdje kicsiben. Els6 |épésként tudatositsa magdban, mire van szliksége, példaul a kapcsolat irdnti
szlikségletet. Ezutan képzelje el, hogyan tudna ezt a sziikségletet kielégiteni. Talan vannak régi baratai,
akikkel mar régdéta nem vette fel a kapcsolatot. Vagy nemrég talalkozott valakivel, aki érdekesnek tlinik.
Ezutan tegyen egy apro |épést a sziikséglete kielégitésének irdnyaba. Ha tul ijeszt6nek érzi ezt a Iépést,
kezdjen egy konnyebbel, vagy bontsa a nagy |épést tobb kisebbre. Tartsa szem el6tt az erésségeit. Ha
humorral, empatidval vagy egyiittérzéssel rendelkezd ember On, masok reagélni fognak ezekre a
tulajdonsdgaira. Ez segithet abban, hogy magabiztosnak érezze magdat, mikozben abba az irdnyba halad,
hogy a kapcsolddas iranti sziikségletét kielégitse.

Gondoljon a pozitiv tulajdonsagaira gy, mint "Erésség szigetekre". Amikor sziiksége van valamire,
példaul a kapcsolddas mint sziikségletre, felkeresheti az "Er6sségek szigetét", azt a szigetet, ahol a sajat
személyes erGsségei vannak. Ez egy olyan hely, ahol feltoltédhet. Az Erésségek szigetének
meglatogatasa egy metafora. Arra emlékeztet minket, hogy gyakran vannak olyan erésségeink,
amelyeket nem hasznalunk. Ha minden nap meglatogatja az ErGsségek szigetét, az azt jelenti, hogy
minden nap tesz valami aprdésagot, amivel gondoskodik 6nmagardl. Apré lépéseket tesz meg annak
érdekében, hogy az erGsségeit haszndlja a sziikségletei kielégitésére.

Sok szerencsét az utazashoz!
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