h «TULERZEKENY VAGY" AZ INNOVACIO ES MOTIVACIO ALAPKOVE
Vg Erzelmi zsarolas a csaladban Pszicholégiai biztonsag a munkahelyen

Ara: 1290 Ft

ONISMERET | PARKAPCSOLAT | CSALAD | KARRIER

\_YASOLAS et

2022/1.

GESZTI PETER: , A kommuni aqio egy térsasiété‘lg" MIERT HAZUDUNK?
- Kegyes és kegyeflen mesék PARKERESO SZELHAMOSOK - Amit hallani
vagyunk HATAL A PARKAPCSOLATBAN - Szeretettl elnyomasig MIERT
VAGYUNK ATVERHETOK? /- A gondolkoddsi csapdék felismerése




( @R ) ecofamily
_ ek harminia. it

— = e

:Téﬁqdﬁlj formaba velink

Uzleteinkben és webshopunkban megtalahatok az egészséges életmodhoz vagy
specialis diétahoz kotheto alapanyagok, illetve késztermékek. Valogathatsz a
vegan, glutén- és laktozmentes finomsagok kozott, de sokféle kornyezet-
~ és egészségtudatos markat is kinalunk azoknak, akiknek hozzank
" . hasonléan fontos kdornyezetiink védelme.

— www.ecofamily.hu



Népszerii hatéanya
minimalista formyl
elerheto aron.

P
y

%

ADHRLHRIT

A0V FRNR
TAOW WG

0L MO

\ 2
DEVAOEE
AT T WOSE
CHAEANS
RIACANE RS\

VST

-

4_.:..--_ "

e

REVOX

skincare decoded

A Revox arcapolasi markat keresd a
drogéridkban és parfuméridkban!




Tartalom

5 Hirek

Tudomdnyos érdekességek roviden

8 ,A kommunikacio
egy tarsasjaték
Interjii Geszti Péterrel

12 Kegyes és kegyetlen mesék
Miért hazudunk?

16 A gondolkodadsi
csapdak felismerése

Miért vagyunk hiszékenyek
és dtverhetok?

20 Akkor szeretlek, ha
— azért szeretlek, mert

Elhatdrolodni a manipuldtortol

24 A kognitiv disszonancia
Megmagyardzzuk magunknak

26 Titkos tanok térhoditasa
Miért hisziink az ezotéridban?

28 Szeretettdl elnyomdsig
Hatalom a pdrkapcsolatban

32 Erzelmi aknamezdén

Oszinteség kontra titkoldzds
a pdrkapcsolatban

35 Amit hallani vagyunk
Pdrkeresd szélhdmosok

KIEMELT SZERZOINK

_Béhm Kornél
kriziskommunikdcios
tandcsado

Bels6 Nora
pszichidter

Kapitany-Fovény
Maté

=

A

T

<

R

38 Vildgos jatékszabalyok
Manipulativ kapcsolatok hdldjdban

42 Hinni, elhitetni
A jordl és a rosszrol

7,

4

44 ,Tulérzékeny vagy”
Erzelmi zsarolds a csalddban /

~

48 Pinokkid baratai
Miért hazudik a gyermek?

51 A leveg6 megvonasa
Nem manipuldlo sziild? Micsoda manipuldcio!

Porkoliab-Minarik

Annamaria
pszichologus

Szél David

Noégradi Csilla
pszichologus

pszichologus

pszichologus

HVG EXTRA



68 A haldzat csapddjaban
Karaktergyilkossdg a karriertiton

70 Vér és konnyek
Az Elizabeth Holmes-iigy

/ / Tudomany
74 Divanytol
a szobakerékparig

/ A (nem is annyira)
/ / misztikus hipnozis

78 Hiszem, ha latom?

Személyes tapasztalataink
fontossdga

80 Majmok bolygdja
Politikusok, szélhdamosok
és foemldsok

\

82 Film
54 A sakktabla két oldalan 3 film a manipuldciorol
Politikai megosztottsdag
a csalddban 84 Ugyanaz az erészak

A hazugsdg kulturdja
57 A pofon tlizenete
Hol kezdddik 88 Biinds apak
a gyermekbdntalmazds? Szondi Lipot és Dosztojevszkij

92 Kamuflazs és mas mesék
Hamisitdsok a miivészetben

60 Korkoros kapcsolas
Hdrom manipuldtor, akit szeretiink

\s 66 Az innovacio és 95 Hogyan érjiink el
\ \ motivacié alapkove maradandd hatast?
' N Pszicholo’}éfiai biztonsdg Hat kommunikdcios
\, a munkahelyen modszer

SZAKERTOINK

Béhm Kornél kriziskommunikdcios tandcsado  Filep Orsolya pszichologus Gerevich Jozsef pszichidter, egyetemi tandr Gregé Eniké pszichologus
Gyimesi Juilia pszichologus, egyetemi docens Kapitany-Fovény Maté pszichologus, egyetemi adjunktus Kévary Zoltan pszichologus, egyetemi docens
Léder Laszl6 pszichologus Megyeri Zsuzsanna pszichologus Mihalec Gabor pdrterapeuta Négradi Csilla pszichologus Palinkas-Panyi Anna
pszichologus Porkolab-Minarik Annamaria pszichologus Szakacs Anna pszichologus Szakacs Hanna pszichologus Szél David pszichologus

Szeman Dénes egyetemi tandrsegéd Szvetelszky Zsuzsanna szocidlpszichologus Tisza Kata ird, interkulturdlis pszichologiai szakértd

PSZICHOLOGIA



Bekoszono

Befolyassal éliink és befolyas alatt allunk - folyamatosan
hatunk masokra, a kornyezetiinkre, s ugyanigy forditva:
masok és a tarsadalmi, kulturalis kozegiink kezdettél for-
mal benniinket. Valasztasainkat, véleményiinket, véleke-
déseinket hajlamosak vagyunk mélyen a magunkénak
érezni, mikozben bele sem gondolunk, hany- és miféle
hatasok motivaltak, mig megfogalmaztuk azokat. Pedig
igencsak érdemes €s érdekes is lenne utanagondolni,
miért pont azokat az elveket valljuk, amelyeket, miért
tartjuk ezt jobbnak amannal, egyik embert értékesebb-
nek és méltobbnak a figyelemre a masiknal, bizonyos
termeékeket vagy életmoddot célravezetébbnek, mint
mast. Ha mégis elvégezziik e gondolatkisérletet, meg-
lepGen tapasztalhatjuk, hogy a kozvetlen és kozvetett
befolyas miatt gyakran gondolatcsapdak aldozataiva
valunk, vagy épp fura bukfenceket vet a gondolko-
déasunk, csak azért, hogy orokiil kapott vélt vagy va-
16s értékeinket megdrizhessiik. Sémdink lebontdsat
érdemes elkezdeniink, ha folyamatosan falba iitké-
ziink, és kiizdelem helyett inkdbb valds valtozasra
vagyunk, legyen sz6 akar a parunkkal valé kom-
munikéciorol, tudatosabb életvitelrdl, netan ar-
rdl, hogyan tudunk eligazodni egyre harsogdbb
vilagunkban. Igy nyerhetjiik vissza vélasztdsaink
igazi szabadsagat.

Szornyi Krisztina
foszerkesztd
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aggoddik a bolygdért

Az Amerikai Pszicholdgiai Tarsasag nemrég tobb mint két-
ezer amerikai feln6tt vdlaszai alapjan jutott arra az ered-
ményre, hogy a klimaszorongas kozel minden masodik
ember életét neheziti napi szinten, a megkérdezettek 68
szazalékat pedig legalabb kismértékben aggasztjak a kli-
mavaltozas kovetkezményei. Az online felmérésbdl kide-
riilt, hogy 56 szazalék tekinti a klimavaltozast napjaink
legfontosabb problémadjanak, noha tizb6l négy ember
nyilatkozott gy, hogy semmit sem tesz sajat 6koldgiai
labnyomanak csokkentéséért. Tobb mint 70 szazalék érzi
magat valamilyen mértékben motivéltnak arra, hogy aktiv
1épéseket tegyen a valtozas iranyaban, az egyeldre tétlen-

keddk koziil pedig 29 szazalék latja reménytelennek, hogy

6t barmi kimozditsa ebbdl az attitlidjébol. A kutatdk sze-
rint a klimavaltozas miatti aggodalom és szorongds nyo-
mot hagy mentdlis egészségiinkon, a fiatal felnGtteket még

erGsebben sujtva, ezért kiemelt jelentdségtiek a célzott

pszicholdgiai kutatdsok és prevencidk. A viselkedésvalto-
zast elémozditja, ha a sajat kornyezetiinkben ismerjiik fel

a klimavaltozas hatasait, ha kovetjiik a témaban a hireket,
és ha az utanunk kovetkezd generacidk életkoriilményeire

gondolunk. A felmérés szerint a megkérdezettek legtobbje

a kovetkez6 szokdsokon keresztiil tesz a valtozasért: csok-
kenti a haz koriil keletkez6 szemét mennyiségét, tjra-
hasznosit, megujulé energiaforrasokat preferdl, csokkenti

a koziizemi és dltalaban barmilyen fogyasztdsat, valamint

kevesebbet repiil.




Az érzéseinktol 5
is figg, mit 1atunk a4,

A vilag torténéseinek nem csupdn passziv befogaddi vagyunk,
aktudlis érzelmi allapotunk is befolyasolja, mit latunk ma-
gunk koriil. A témaban folytatott vizsgalatrél Erika Siegel,
a Kaliforniai Egyetem kutat6ja és munkatarsai szamoltak be
nemrég a Psychological Science foly6iratban. Kutatdsukban
onkénteseknek villantottak fel képeket gyors egymasutanban.
A dominans szemgoly6 elé érzelmi semlegességet tiikr6zo

arcot vetitettek (egyéb, nem relevans képekkel), mig ezzel egy
idében a nem dominans szemgoly6 el6tt mosolygd vagy mor-
cos arc villant fel. Ez utébbi inger nem érte el a tudatossag
szintjét, mivel a dominans szem ingere feliilirta. A kisérlet
végén mégis érezhet6 hatasa volt a nem tudatosuld érzelmi
ingernek. A résztvevdk — habar nagyon rovid id6re - domi-
nans szemiikkel minden esetben semleges arcot lathattak,
mégis, amikor ki kellett vdlasztaniuk a felvillant képhez leg-
inkabb illeszked6 fotdt, a nem domindns szem ingere befolya-
solta az emlékezetiiket.

()=t
Sokakat erdsen foglalkoztat, hogy masok mit gondol-
nak roéluk, tartanak a megitéléstol. ,Tul szép, hogy igaz
legyen” helyzetekben az §szinteség latszataért pedig
még hazudni, s6t fizetni is hajlandék vagyunk - errél
olvashattunk az Amerikai Pszichol6giai Tarsasag ta-
nulmanyaban a Journal of Experimental Psychology:
General cimii kiadvdnyban. A kisérletsorozat egyik
részében példaul izraeli iigyvédeknek kellett elképzel-
niiik azt a helyzetet, hogy a 60-90 munkadrara becsiilt
feladatot 90 6ra alatt végezték el, a megbiz6 azonban
nem latta a tényleges id6befektetésiiket. Hiny mun-
kadrat szdmlaznanak ki neki? - erre a kérdésre kellett
valaszolniuk. Egy masik vizsgalatban amerikai egyete-
mistak jatszhattak online jatékokkal, majd a kisérlet-
vezetdnek kellett beszamolniuk az elért pontjaikrol,
amikért aranyos pénzjutalmat is kaptak. Itt a kisérleti
csoport tagjai abban a hiszemben voltak, hogy a tel-
jesitményiikért maximalis pontot kaptak, valéjaban
a szamitégép manipuldlta az eredményeiket tokéle-
tesre. A pénzjutalom szempontjab6l masoknak gya-
nusnak tlinhetd, idealis helyzet arra 6sztonozte a sze-
mélyek egy részét (akar a 24 szazalékukat), hogy sajat
kédrukra, a jutalmukat csokkentve, de hazudjanak, hogy
ne tiinjenek hazugnak. Ezért kevesebb 6raszamrol, ala-
csonyabb pontszdmokrél nyilatkoztak.
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Amiidegennyelven _ F&5
kdnnyebben megy Of

Vajon az anyanyelviinkén vagy idegen nyelven fiillentiink kénnyebben?
Kognitiv nézépontbdl az igazmondasndl komplexebb agyi miivelet
hamis allitasokat k6zo6lni, eszerint az idegen nyelv nehezitett terep
a hazugsdghoz. Pszicholégiai oldalrél nézve viszont kisebb érzelmi fe-
sziiltséggel jar idegen nyelven handabandazni, mivel nagyobb érzelmi
tavolsagot teremt a nem hazai palya nyelvi szempontbdl. A dilemma
feloldasanak a németorszagi Wiirzburgi Egyetem munkatérsai eredtek
anyomaba, és az eredményekrdl a Journal of Experimental Psycho-
logy: General cimti folydiratban adtak hirt. Vizsgdlodasuk dsszetett ta-
nulsagokkal zarult, mind a két megkozelités taboranak tartogatva rész-
igazsdgokat. A hazugsag az igazmondasnal minden nyelven t6bb id6t
vett igénybe, igazolva a nagyobb agyi er6feszitést a mtivelet hatterében.
Idegen nyelven azonban érezhetéen csokkent a sziikséges befektetett
id6 a kétféle valaszadas kozott. Ez azt jelenti, hogy ha valtunk az anya-
nyelviinkrol egy tanult idegen nyelvre, akkor - feltehet6en az érzelmi
tavolsag enyhit6 hatasara — az alapvetd nyelvi nehézségen tiil mar nem
jelent extra kognitiv befektetést egy valétlan allitas 6sszehozasa.
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Befolydsolo’ kérdések OE]

Egy-egy jol iranyzott kérdéssel akar hat honapra sz616 nyomot hagyha-
tunk masnak a viselkedésén - a marketinges vilag szdmara aranyat érd

megallapitasbél egyénekként is sokat profitdlhatunk. A Washington Al-
lami Egyetem kutatasaban 40 év vizsgalati anyagat, 6sszesen tobb mint

szaz tanulmanyt tekintettek at a kérdezés viselkedésbefolyasolé hata-
sarél a kutatok. A szocialpszicholdgiabdl ismert jelenség szerint, ha egy

embert arrél kérdeziink, hogy a jovében bizonyos médon fog-e viselkedni

(példéul arrdl, hogy voldn mogé iil-e ittasan vagy szelektiven gytjti-e

a szemetet?), az befolyassal lesz kés6bbi cselekedeteire. A vizsgalat sze-
rint a legnagyobb hatast olyan kérdésekkel érhetjiik el, amelyekre igennel

vagy nemmel lehet valaszolni, idedlis esetben irdsos formaban, és ame-
lyek illeszkednek a megkérdezett értékrendjéhez, normaihoz — miképp

azt a Journal of Consumer Psychology hasabjain publikaltak.
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