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    Bevezetés

    „Ki maga?” Tudom, hogy tapintatlanság feltenni ezt a kérdést, talán még kényelmetlen is. Ha egy szórakozóhelyen kérdezném ezt valakitől, sörrel a kezemben, akkor az illető nagy valószínűséggel sürgősen az ajtó felé venné az irányt. Ha viszont abból indulna ki, hogy csak egy kíváncsi pszichológus vagyok, biztosan akadna néhány személyiségvonás, amellyel pillanatok alatt jellemezni tudná magát. „Extrovertált személyiség vagyok”, mondaná büszkén, vagy „lételemem a gondoskodás”, „harcos természet vagyok”, esetleg „én vagyok a világon az ötödik legkevésbé nárcisztikus ember”. Mindannyian kapásból fel tudunk sorolni néhány olyan személyiségvonást, amelyekkel meghatározhatjuk magunkat.

    Arra is kész válasza van szinte mindenkinek, hogy miért éppen olyan, amilyennek mondja magát. „Mert egy vidéki kisvárosban nőttem fel”, hangozhat egy lehetséges válasz. „Mert én vagyok a legidősebb gyerek a családban”, vagy „mert ivott az apám”, netán „mert középiskolás voltam, amikor beütött a nagy gazdasági világválság”. Jó okunk van rá, hogy kiemeljük ezeket az összefüggéseket, hiszen a napnál is világosabb, hogy a külső hatások – a családi életünk, a közösség, amelyben felnőttünk, a minket körülvevő politikai környezet – alapvetően befolyásolják életünket és viselkedésünket.

    Azt gondolhatnánk, itt véget is ér a történet. Az ember azért olyan, amilyen, mert a belső természetére külső tényezők hatnak, amelyek egész életén át végigkísérik. Nem is olyan bonyolult, igaz? Hiszen elég időt töltöttünk önmagunk megismerésével ahhoz, hogy mostanra már tökéletesen összeálljon a személyiségképünk. Vagy mégsem?

    Aki velem tart, annak most kezdődik csak igazán a felfedezés.

    Az a helyzet ugyanis, hogy az öröklött tényezők és az életben megszerzett tapasztalatok nem nyújtanak teljes képet az emberről. Az imént említettek mellett létezik egy harmadik erő is, amely meghatározza a személyiségünket, visszájára fordítva a szokásos ok-okozati viszonyt. Vagyis nem csupán az magyarázza a tetteinket, hogy kik vagyunk, hanem az is alakítja a személyiségünket, hogy mit teszünk. Könyvemben lényegében ezt a témát, a személyiség új felfogását fogjuk körüljárni. Az utóbbi fél évszázad nagy részét ennek kutatásával töltöttem, mert jól meg akartam érteni.

    Életünk és identitásunk nemcsak a velünkszületett vonásokból és a körülményeinkből áll össze, hanem ugyanúgy alakítják a törekvéseink és a vállalásaink, az álmaink és a mindennapi cselekedeteink is. Két szóba sűrítve személyes célkitűzéseknek (personal projects) nevezzük ezeket a meghatározó tevékenységeket, amelyek a rendszeres hétköznapi elfoglaltságtól az életünkön átívelő küldetésig számos formát ölthetnek. Kicsi és nagy, magánéleti és szakmai, jelentéktelen és létfontosságú egyaránt lehet egy-egy ilyen vállalkozás – a kert kigyomlálásától a gaz politikai ellenfelek eltávolításáig bárhol elhelyezkedhet a képzeletbeli skálán. Biológiai adottságaink és társadalmi környezetünk valamilyen irányban befolyásolja személyes célkitűzéseinket, de ezek mindkettőn túlmutatnak.

    A célkitűzések ugyanis, a természetünktől és a neveltetésünktől eltérően, életünknek olyan jellegzetességei, amelyekkel nem az öröklődés vagy a társadalom ruházott fel minket, hanem az életünkből fakadnak.

    Aki idáig jutott az olvasásban, most talán elmereng azon, vajon mekkora hatást gyakorolhatnak az ember stabilnak hitt személyiségére és önmagával kapcsolatos meggyőződéseire a saját cselekedetei. Erre pedig az a válasz, hogy a hatás nagyobb lehet, mint amekkorának első látásra tűnik. Személyes célkitűzéseink nemcsak azt befolyásolják meghatározó módon, hogy kinek gondoljuk magunkat, hanem azt is, hogy szerintünk mennyire megy jól a sorunk: boldogulunk, bukdácsolunk vagy a többséghez hasonlóan azért csak átvészeljük valahogy az életet. Röviden: a személyes célkitűzések határozzák meg a kilátásainkat. Aki megérti ezek lényegét és hatásait, olyan mederbe terelheti az életét, amilyenbe csak akarja.

    A következő oldalakon abból a szempontból vesszük alaposan szemügyre a személyiségünket, hogy miként zajlott eddig az életünk és hogyan alakul pillanatnyilag, de természetesen az is érdekel minket, mi lehet a jövő. És éppen itt jönnek a képbe a személyes célkitűzések: aki egyértelműen meg tudja határozni saját céljait, és tisztában van azok erejével, az meglátja azt is, mekkora szabadsága vagy mozgástere van élete alakításában.

    Az én személyes célkitűzésem ezzel a könyvvel az, hogy segítsek az olvasónak átlátni és irányítani a saját életét (még mielőtt valami váratlan esemény kizökkentené a jövőről való elmélkedésből: a gyerek megint megsérül, a macska szőrlabdát öklendezik fel, vagy egyik barátjának éppen most támad olthatatlan vágya arra, hogy kiöntse önnek a szívét).

    S hogy ez ne csak az én személyes célkitűzésem legyen, hadd meséljem el, miért is kezdtem el az emberi személyiséggel foglalkozni.

    1965 szokatlanul meleg szeptemberében jártunk, amikor óvatosan kopogtattam Theodore R. Sarbin professzor ajtaján. Sarbin a berkeley-i Kaliforniai Egyetem kiváló tudósa volt, én pedig másodéves mesterképzősként az ő kutatócsoportjához akartam csatlakozni. Hirtelen kivágódott az ajtó, és valaki rám rivallt:

    – KI MAGA?

    Sarbin hangereje és a jól megnyomott „ki” alapján arra következtettem, hogy nem fogja beérni a nevemmel. Azt akarta, határozzam meg önmagamat, vagy hogy milyen szerepemben érkeztem, melyik énemet élem meg abban az adott pillanatban. Úgyhogy emelkedett hangon, nem minden öniróniától mentesen azt válaszoltam:

    – Egy igazságkereső.

    Sarbin a szemét forgatta, grimaszolt és legyintett:

    – Na ne, már megint egy?!

    Ha őszintébben válaszoltam volna Sarbin kérdésére, akkor az kevésbé fennkölt, ám annál összetettebb és érdekesebb lett volna. Leírhattam volna a gyermekkorom óta ismerős személyiségvonásaimat: befelé forduló, kíváncsi és barátságos. Jellemezhettem volna neki azokat a szerepeket, amelyeket másokkal szemben és általánosságban a világ színpadán játszom: pszichológia szakos egyetemi hallgató, szenvedélyes klimpírozó és Kennedy rendületlen híve, akinek még sajgón fáj a merénylet. Mindezt azonban nem mondhattam el a professzor ajtajában. Ráadásul még akkor sem festettem volna magamról teljes képet, ha mindezt sikerül is elsorolnom. Életemnek abban a szakaszában ugyanis radikálisan irányt változtattam az éppen kibontakozó, rendkívüli politikai események hatására, amelyekre később még visszatérek.

    Először hadd vázoljam fel a hátteret: a pszichológia akkoriban még azzal a kérdéssel próbált zöld ágra vergődni, hogy a biológiai vagy a társadalmi tényezők játszanak-e meghatározóbb szerepet az ember személyiségének formálásában. Annak idején ezt az öröklés és környezet vitájának nevezték.

    „Alapvetően az agyammal vagyok egyenlő, professzor úr” – mondhattam volna Sarbinnak, amennyiben az öröklés (avagy a biológiai determinizmus) hívei közé soroltam volna magam. Valójában azért mentem épp a Berkeley-re pszichológiát tanulni, mert az a viselkedés biológiai alapját meghatározó tényezők kutatásának a fellegvára. A mesterképzés előtt egy neuropszichológiai laboratóriumban dolgoztam segédmunkatársként, tehát abban a biztos tudatban jelentkeztem a képzésre, hogy személyiségünket alapvetően a genetikai és neuropszichológiai tényezők határozzák meg (ezeket összefoglalóan biogenetikus hatásoknak nevezem). Akkoriban szilárdan hittem, hogy az agyműködés tanulmányozása kínálja a legjobb módot annak megértéséhez, hogy kik vagyunk valójában.

    Ám ugyanúgy felesküdhettem volna a társadalmi hatások elsőbbségét hirdetők táborára is. Alacsony, sovány gyerek voltam Kanada nyugati partvidékéről; egy bolondos ír apa és egy tyúkanyószerű angol anya fia, aki szeszélyesen gondoskodó környezetben nőtt fel. Ezek a szociogenetikus hatások jól illeszkedtek ahhoz a nézethez, amelyet Sarbin vallott a viselkedésünket formáló tényezőkről: szerinte társadalmi és kulturális erők alakítják az embert, ezek írják élete törvényeit, szerepeit és forgatókönyveit.

    Abban az időszakban vett gyökeresen új irányt az öröklés kontra környezet vita: a Berkeley pszichológusokból és anatómusokból álló interdiszciplináris kutatócsapata kimutatta, hogy a rágcsálók életkörülményeinek javításával megváltoztatható az állatok agyfelépítése és biokémiája.1 A társas ingerek között és a felfedezést ösztönző, bonyolult tárgyakkal teli ketrecben (ahogy a kutatók mondták: „barátok és játékok közt”) felnövekvő egyedek agya mérhetően nagyobb volt az ingerszegény környezetben élő társaikénál, ráadásul bonyolultabb idegpályákból épült fel. Úttörő és ellentmondásos tudományos eredmény volt ez, mert olyan következtetésekre adott alapot, amelyek az egerek és az emberek jobb életminőségének lehetőségét biztosíthatták. Kiderült, hogy a biológiai hatások valóban szükségesek a viselkedés teljes körű megértéséhez, de ezek nem véglegesek és állandók, hanem igenis alakíthatók.

    Napjainkra a pszichológia természetesen rég meghaladta már ezt a diákkorom emlékeit idéző öröklés–környezet szembeállítást. Ma már tudjuk, hogy ez a kétfajta hatás kölcsönösen át- meg átjárja egymást. Magyarán, a környezet formálhatja öröklött természetünket, hiszen ezt tanultuk meg a Berkeley-n a barátok és játékok közt felnevelt kis rágcsálóktól.2

    Ám hamarosan kiderült számomra, hogy a „Ki maga?” kérdésre adott fenti válaszok nem világítanak meg mindent igazi természetünk megértéséhez. A sorsomat meghatározó kopogtatás óta arra keresem a bizonyítékokat, hogy a saját, egyedi törekvéseink – személyes célkitűzéseink – nemcsak vetekednek a biológiai és társas magyarázatokkal, de módosítják az ezekről kialakított felfogásunkat is. Célkitűzéseinknek olyan erejük van, hogy rábírhatnak bennünket a szokásunktól eltérő viselkedésre is, ezzel újradefiniálva személyiségünket. Minderről saját tapasztalataim is vannak.

    Korábban már utaltam rá, hogy javában zajlott személyiségem mélyreható átalakulása, amikor beléptem Sarbin irodájába. 1964 szeptemberében, tehát egy esztendővel korábban érkeztem Berkeley-be, történetesen éppen azon a héten, amikor az egyetemen elindult a szólásszabadság-mozgalom, a Free Speech Movement. Az intézmény vezetése nem sokkal korábban tiltotta meg, hogy a hallgatók a felállított információs asztaloknál toborozzanak „szabadságköveteket”, akiket a szegregált déli államokba küldtek volna kampányolni. Az intézkedés hallgatói demonstrációkat, ülősztrájkokat, nyilvános vitaelőadásokat és egyéb spontán tiltakozó megmozdulásokat váltott ki. A protestálók azt sérelmezték, hogy a tekintélyes, rangos egyetemet – amely a szokásos „univerzitás” helyett a „multiverzitás” szóval utalt önmagára – túszul ejtették saját Nobel-díjasai és az ipar különböző szereplőivel kötött szerződések, s vajmi keveset törődik hallgatóival.

    A szólásszabadság-mozgalom megragadta a fantáziámat, ez pedig kézzelfogható hatással járt. Felhívás volt cselekvésre: a magamévá tenni olyan célkitűzéseket, amelyek idővel mélyen személyessé, sőt meghatározóvá váltak az életemben. A bennem lakozó, befelé forduló pszichológia szakos hallgató – aki szívesebben dalol a forradalomról, mintsem kirobbantja – azt kezdte érezni, hogy fel kell szólalnia az igazságtalanság ellen. Ez új volt, és alapjaiban ingatta meg az önmagamról alkotott elképzelésemet.

    Ráadásul ennek a változásnak a hatására nemcsak új gondolatok és érzések ébredtek bennem, de a cselekedeteim is megváltoztak. Az általam választott út – csaknem láthatatlanul – átalakította azt az embert, aki én voltam akkor. Az olyan célkitűzések, mint az ülősztrájk, a tüntetésen való részvétel vagy az „igazságkeresés” ekkor már állásfoglalást, elköteleződést jelentettek – egyben következményekkel járó tetteket annak az új embernek a számára, akivé akkor váltam.

    Ezzel vissza is jutunk a bevezetés elején feltett kérdéshez: ugyanahhoz, amellyel Sarbin ijesztett rám azon a perzselő őszi napon, amikor bekopogtam az ajtaján: „Ki maga?”. Méltatlan korlátokat állítunk fel saját magunk számára, ha énünket pusztán a bennünket ösztökélő biológiai erők és a személyiségünket alakító társadalmi hatások termékének tekintjük.

    Arról szeretném meggyőzni olvasóimat, hogy saját személyes célkitűzéseink is formálnak minket, és bár ezek a célkitűzések biológiailag és kulturálisan meghatározottak, személyes célkitűzéseink révén – mint majd látni fogjuk – változtathatunk is genetikai és társadalmi örökségünkön. Az ilyen célkitűzések új irányokba terelhetnek, új értelmet adhatnak az életünknek. Ha ennek az új felfogásnak a mentén próbálunk véleményt alkotni magunkról, feltehetjük a kérdést: „Kik vagyunk valójában?” Ezzel a titokzatos énünkről szerzett új tudással felfegyverkezve azt is megérthetjük, hogy megy a sorunk, hogyan boldogulunk az életben – és végre tevőlegesen alakíthatjuk jövőnket.

  

  
    1 Személyiségvizsgálat – átfogó kép

    Hogy van? Boldog? Sikerül elérnie mindazt, amit fontosnak tart? Kihasználja a rendelkezésére álló lehetőségeket? Tud szeretni másokat és mások szeretetét elfogadni? Fizikailag jól érzi magát? Szokott legalább néha nevetni is? Aki az összes kérdésre igennel felel, arról kijelenthetjük, hogy boldogul az életben. Aki viszont határozott nemmel kiált fel, esetleg még a szemét is forgatja hozzá, arra inkább azt mondhatjuk, hogy bukdácsol. A két véglet között helyezkednek el mindazok, akik a körülményekhez képest jól vannak.

    A biogenetikus személyiségvonások alapvetően befolyásolják, hogy az ember boldogul vagy bukdácsol az életben. Vérmérsékletünk eleve meghatározhatja, hogy pozitívan és optimistán lássuk az életet még akkor is, ha a szemünk előtt lévő objektív valóság lehangolóbb képet mutat. Ugyanakkor az is előfordulhat, hogy valaki viszonylag biztonságos, gondoskodó és kedvező környezetben is félig üresnek látja a poharat, vagy egyenesen nyomorúságosnak gondolja saját életét. A „Ki maga?” kérdésre válaszoló öröklött és környezeti tényezők egyben a „Hogy megy a sora?” kérdésre adandó válasz alaphangját is megadják. A biogenetikus (öröklött, természeti) és a szociogenetikus (környezeti) hatások közötti kapcsolatot az alábbi ábrával tudjuk egyszerűen megragadni:
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    Másként fogalmazva: hogy az ember boldogul vagy bukdácsol-e az életben, azt részben a biogenetikus, részben a szociogenetikus erők kölcsönhatása határozza meg, amelyek egész életünkben hatást gyakorolnak ránk. Nem ezek befolyásolnak egyedül, de meg kell értenünk a működésüket, ha fel akarjuk tárni, hogy személyes célkitűzéseink révén miként leszünk képesek tudatosan alakítani énünket és boldogulásunkat. Kezdjük tehát azzal, hogy röviden áttekintjük az emberi személyiséget alakító belső (biogenetikus) és külső (szociogenetikus) tényezőket.

    Ráközelítés – Belső énünk nagyító alatt

    Képzeljünk el egy bőr alá tekintő mikroszkópot, amely nagyításkor jól láthatóvá teszi a szöveteket, sejtszervecskéket, sejtmagokat, kromoszómákat és géneket. Hirtelen ráközelít az agyra, ahol egyetlen idegsejt éppen idegi ingerülettovábbító anyagokat (szakszóval neurotranszmittereket) bocsát ki magából, s ennek hatására a vele kapcsolatban lévő idegsejtek ingerületbe jönnek. Majd minden egyre távolodik, s végül már arra a testre fókuszálunk, amely a kezében tartja ezt a könyvet, a testben lévő ember pedig azon töpreng éppen, kicsoda ő, és hogy megy a sora. Ez a test a biogenetikus én.

    A személyiség-lélektan biogenetikus tényezőire szakosodott kutatók azzal foglalkoznak, hogy a viszonylag rögzült személyiségjegyek miként befolyásolják az ember életminőségét. Ezek a rögzült személyiségvonások az agy szerkezetében és működésében fennálló különbségek hatására jönnek létre: azoknak a mikroszkopikus eseményeknek a következtében, amelyeket épp az imént figyelhettünk meg képzeletbeli nagyítólencsénk alatt. A biogenetikus jegyeket a különböző agyterületek elektromos aktivitásának mérésével vagy az idegi ingerületátvitel mintázatainak elemzésével lehet megállapítani, de kimutathatók – az Egyesült Államokban ma már 200 dollártól (kb. 50 ezer forinttól) elérhető – személyes géntérkép (genom) analízisével is. Lone Frank dán szakíró a Mit Smukke Genome (Csodás génjeim) című könyvében meséli el, hogyan járt utána saját génjeinek, illetve annak, hogy azok miként befolyásolják egészségét és személyiségét. Így tudta meg, hogy van egy negatív érzelmekre hajlamosító génváltozata, amelyet ő szellemesen úgy nevez: „saját nyomorúságosan alacsony értékem a barátságosságskálán”.3

    E biogenetikus jegyek némelyike arra hajlamosít minket, hogy boldogok, egészségesek, sikeresek legyünk, vagy éppen ellenkezőleg: megmagyarázza, miért esünk kétségbe az élet legapróbb zökkenői miatt is. Tegyük fel, hogy jelenleg élünk és virulunk: boldogok, egészségesek és sikeresek vagyunk – céltalannak tűnő legjobb barátunkhoz képest mindenképpen, de talán objektív mércével mérve is. Lehet, hogy mindez a vérmérsékletünk és a személyiségünk biogenetikus tényezőinek köszönhető, amelyek eleve pozitív szemléletre hajlamosítanak. Öröklött személyiségjegyeink hatására még akkor is rugalmasak és alkalmazkodóképesek maradunk, ha éppen rosszul áll a szénánk: olyankor is tudunk boldogulni és előrejutni. Sőt még a pronoia is jellemző lehet ránk, vagyis az a tévhit, hogy másoknak köszönhetjük a jóllétünket, vagy hogy csupa jó dolgot mondanak ránk a hátunk mögött.4 Ezzel szemben előfordulhat, hogy a legjobb barátunk rögzült személyiségvonásai egyáltalán nem vezetnek lelki jólléthez. Dühös, dacos és elégedetlen, s ha hihetünk az édesanyjának, kicsi kora óta mindig is ilyen volt. A temperamentuma hajlamosítja arra, hogy mindig borúsan lássa a világot, ezért bukdácsol az életben.

    A Big Five személyiségmodell és az eredeti személyiség

    Szembesültünk-e már azzal, hogy képtelenek vagyunk megnyalni a könyökünk csúcsát? És azt tudtuk, hogy – bármilyen különös is – a kérdésre adott válasz (mármint hogy egyáltalán próbáltuk-e már megnyalni a könyökünket) utat mutat veleszületett, alapvető személyiségvonásaink feltérképezéséhez? Hadd fűzzek ehhez némi magyarázatot: több ezer személyiségvonást azonosíthatunk, amelyek mind hasznosak lehetnek egy-egy ember egyedi leírására. A személyiség-lélektannal foglalkozó pszichológusok azonban arra jutottak, hogy ezek öt alapvető személyiségvonásba (másképpen: személyiségdimenzióba) rendezhetők: ez a személyiségvonások nagy ötös fogata, a Big Five. (A rendszert magyarul ötfaktoros személyiségmodellnek is nevezik.) Egyedi kombinációjuk nagymértékben kihat arra, hogyan éli az ember az életét.5 Ha szeretnénk gyorsan felmérni, vajon bennünk milyen kombinációban vannak jelen ezek a vonások, a Függelékben található rövid kérdéssor segíthet a tájékozódásban.

    Az öt személyiségvonás angol megfelelőjének rövidítése betűszóval OCEAN (óceán) vagy CANOE (kenu).

    Open to Experience (tapasztalatokra való nyitottság; ellentéte a zártság),

    Conscientious (lelkiismeretesség; ellentéte a lazaság),

    Extraverted (extraverzió; ellentéte az introverzió),

    Agreeable (barátságosság; ellentéte a barátságtalanság),

    Neurotic (érzelmi labilitás; ellentéte a stabilitás).

    Az összes személyiségdimenzió erősen biológiai megalapozottságú, a személyiség idegi alapjait kutató neuropszichológusok mostanában azonosítják a vonások hátterében meghúzódó idegpályákat és neuronstruktúrákat.6 Mivel nagyjából minden országban, kultúrában és nyelvterületen ugyanazok a dimenziók mutatkoznak, egyetemes személyiségvonásoknak tekinthetjük őket. Ez persze messze nem azt jelenti, hogy minden ember ugyanolyan: inkább arról van szó, hogy e dimenziók mentén térünk el egymástól. Hozzá kell tenni azt is, hogy ezek a személyiségvonások nem egyértelműen lehatároltak, és nem egyforma mértékben jellemzik az embereket: legtöbben a skála közepe táján foglalnak helyet, s csak kevesen közelítenek valamelyik végpont felé. Az alábbiakban az öt alapvető személyiségvonást vizsgáljuk meg röviden.
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Köszönetnyilvánítás

Nagy örömmel köszönöm meg a TED-közösség kreatív törődését, amellyel ezt a könyvet és a vele kapcsolatos 2016-os előadásomat gondozták. Külön köszönet jár Susan Cainnek, aki már régen felhívta a figyelmemet a TED-könyvekre, és David Lavinnek, aki különleges ügynökként működött közre. Michelle Quint és a csapata szakértőként vezetett végig az írás és az újraírás folyamatán. Ügyes és gondos szerkesztői tevékenységükkel segítettek abban, hogy elkerüljem a túlzottan tudományos kifejezéseket (én úgy mondanám: „segítettek elkerülni a ködösítést”). Chris Anderson, Kelly Stoetzel, Brian Greene és Helen Walters végig nagyvonalú támogatást nyújtott számomra, és valamennyien bátorítottak, amíg átmentem a szürreális TED-esítésen. Szédítő érzés része lenni ennek a közösségnek. Feleségem, Susan Phillips – szokása szerint – megadta nekem mindazt a szeretetet, tanácsot és támogatást, amivel végig kitarthattam e mellett a lényegi célkitűzésem mellett.


Jegyzetek

1 Mark Rosenzweig és David Krech képviselte ebben a közös vállalkozásban a berkeley-i Kaliforniai Egyetem pszichológia tanszékét, Marian Diamond pedig ugyanennek az egyetemnek az anatómia tanszékét. Lásd Rosenzweig–Krech–Bennett–Diamond (1962).

2 Az ún. szociális genomika kialakuló tudományterülete izgalmas következtetéseket von le az egészségre és a jóllétre vonatkozóan. Steve Cole például azt mutatta ki a Los Angeles-i Kaliforniai Egyetemen, hogy a génkifejeződés összefügg azzal, ki hogyan élte meg a magányt a kísérleti csoportjában. Lásd Cole (2009).

3 Lásd Lone Frank (2011).

4 A pronoia (görög) szó eredeti jelentése: gondoskodás, gondviselés. A paranoiával ellentétes lelki jelenség definiálására Fred Goldner szociológus alkalmazta elsőként. Lásd Goldner (1982).

5 Mára rengeteg kutatási adat gyűlt össze az öt alapvető személyiségvonásról. Különösen Ozer és Benet-Martinez összefoglalását (2006) érdemes elolvasni, amely az elmélet gyakorlati alkalmazási lehetőségeit tekinti át az oktatás, a házasság, az egészség és a munka viszonylatában. Érdemes hozzáolvasni Little (2014) könyvének 2. fejezetét.

6 Colin DeYoung és munkatársai (2010) különösen ígéretes elemzést adnak a Big Five személyiségvonások neuropszichológiai alapjairól.


Név- és tárgymutató

alakváltás képessége

Balsari-Palsule, Sanna

barátságos ember

barátságosság

belső én

berkely-i Kaliforniai Egyetem

Big Five személyiségmodell

biogenetikus (öröklött, természeti) hatás

biogenetikus egyezés

biogenetikus hitelesség

biogenetikus személyiségvonások

Cambridge-i Egyetem

CANOE

célkitűzés

~lista

lényegi ~

önmagunkra irányuló ~

személyes ~  (personal project)

Cervantes, Miguel de

Chambers, Neil

Don Quijote-elv

Egan, Jennifer

egészségügyi problémák

Egészségügyi Világszervezet (WHO)

egyensúlyhiány

El Camino Real

első természet

érzelmi labilitás (neuroticizmus)

extraverzió

extrovertált ember

fenntarthatóság

Frank, Lone

Frost, David

genetika

Guardian, The

harmadik természet

hitelesség

Hogan, Robert és Janice

Ibarra, Hermina

idegi ingerülettovábbító anyagok (neurotranszmitterek)

idegpálya

idiogenetikus én

idiogenetikus erő

idiogenetikus hitelesség

Institute of Personality and Social Research, IPSR

Institute of Personality Assessment and Research, IPAR

introvertált ember

jó sor

jogrendszer

jóllét

Kelly, George A.

kémiai szerek

kulturális elvárás

külső tényezők

Leach, Archibald (Cary Grant)

lelki jóllét

lelkiismeretesség

lényegi célkitűzés lásd célkitűzés

Levin, Harry

Lipton, James

LMBT

Loh, Pit-Fong

Londoni Üzleti Iskola

makroszint

megjátszás

megvalósíthatóság

menekültválság

mikroszint

Mit Smukke Genome (Csodás génjeim)

munkahelyi légkör

Myers, Mike

NAACP (National Association for the Advancement of Colored People, Országos Szövetség a Színesbőrűek Felemelkedésért)

neuronstruktúra

objektív valóság

OCEAN

önmagunkra irányuló célkitűzések lásd célkitűzés

önmonitorozás

öröklött személyiségjegy

öröklött tényezők

öröklött természet

Parks, Rosa

Philips, Susan

pozitív szemlélet

relativizmus

Sarbin, Theodore R.

sikerorientáltág

Snyder, Mark

spontaneitás

Stanford Egyetem

Surrey-i Egyetem

személyes célkitűzés lásd célkitűzés

személyes célkitűzések elemzése (Personal Projects Analysis, PPA)

személyes környezet

személyiség

~dimenzió

~jegy

~-lélektan

~vizsgálat

~vonás

szociogenetikus erő

szociogenetikus (környezeti) hatás

szociogenetikus hitelesség

szokatlan viselkedés (acting out of character)

szólásszabadság-mozgalom (Free Speech Movement, FSM)

társas érintkezés

társas inger

társasági (szociogenetikus) én

The Psychology of Personal Constructs (A személyes konstruktumok pszichológiája)

„To Do” (Tennivalók)

töltekező zug

Williams, Bernard

Williams, Robin


  
    A szerzőről

    Dr. Brian R. Little, az Én, jómagam és a többiek című könyv szerzője, nemzetközileg elismert tudós és előadó, szakterülete a személyiség-lélektan és a motiváció pszichológiája. Kutatásai, amelyekben azt vizsgálja, hogyan befolyásolják mindennapi személyes célkitűzéseink és „szabad személyiségvonásaink” életünk folyását, nagyban hozzájárultak az emberi boldogulás mikéntjének megértéséhez és sikeres alkalmazásához. Little professzor jelenleg a Cambridge-i Egyetem tanára, ahol a Pszichológia Tanszék jólléttel foglalkozó intézete, a Well-being Institute munkatársaként, valamint a társas környezetet vizsgáló kutatócsoportja vezetőjeként dolgozik. Emellett részt vesz az egyetem Judge Üzleti Iskolájának és Pszichometriai Központjának a munkájában is.

    Korábban a McGill, az Oxfordi és a Harvard egyetemeken tanított. Rendkívül népszerű volt személyiségkurzusa a Harvardon, ahol három egymást követő évben választották „kedvenc professzoruknak” a végzősök. Kanada és az Egyesült Királyság között ingázva dr. Little az ottawai Carleton Egyetem professor emeritusa, de az egész világon tart előadásokat a személyiség-lélektan, a motiváció és a jóllét témaköreiben.
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    Kapcsolódó előadások a TED.com-on

    Dan Gilbert: „Jövőbeli énünk pszichológiája” (The Psychology of the Future Self)
 www.ted.com/talks/dan_gilbert_you_are_always_changing?language=hu

„Az ember folyamatosan alakul, miközben tévedésből azt hiszi, hogy már készen van.” Dan Gilbert „a történelem végének illúziója” témájában végzett legújabb kutatásairól beszél előadásában. A jelenség lényege, hogy valahogy azt hisszük, egész életünkben ugyanazok az emberek maradunk, akik most vagyunk. Ám ez nem így van.

    Susan Cain: „Az introvertáltak ereje” (The Power of Introverts)
 www.ted.com/talks/susan_cain_the_power_of_introverts?language=hu

Egy olyan kultúrában, ahol mindennél jobban díjazzák a társaságkedvelő és ott sokat is forgó embereket, nehéz, sőt szégyellni való dolog zárkózottnak lenni. Susan Cain, a magyarul is megjelent Csend – A hallgatás ereje egy harsány világban (Budapest, Háttér Kiadó, 2016) szerzőjének szenvedélyes előadása azonban mindenkit meggyőzhet arról, hogy a befelé forduló személyek rendkívüli képességekkel rendelkeznek, amiért biztatni és ünnepelni kell őket.

    Julian Baggini: „Van-e valódi éned?” (Is There a Real You?)
 www.ted.com/talks/julian_baggini_is_there_a_real_you?language=hu

Mitől válik az ember azzá, aki? Attól, ahogyan önmagáról gondolkodik, vagy ahogyan mások gondolkodnak róla, esetleg valami egészen mástól? Julian Baggini előadásában a filozófiából és az idegtudományból meríti egészen váratlan válaszát.

    Dan Ariely: „Urai vagyunk döntéseinknek?” (Are We in Control of Our Own Decisions?)
 www.ted.com/talks/dan_ariely_asks_are_we_in_control_of_our_own_decisions?language=hu

Dan Ariely viselkedéskutató közgazdász, többek között a Kiszámíthatóan irracionális – A racionálisnak vélt döntéseinket alakító rejtett erőkről (Predictably Irrational) című könyv szerzője ismert optikai csalódások segítségével és a várakozásainknak ellentmondó (olykor sokkoló) kutatási eredményein keresztül mutatja be, hogy egyáltalán nem hozunk annyira észszerű döntéseket, mint amennyire hisszük.

  

  
    TED Könyvek

    Kis könyvek, nagy gondolatok. A TED Könyveket egy ültő helyünkben elolvashatjuk, ahhoz viszont elég hosszúak, hogy elmélyedjünk egy-egy témakörben. Ez a sorozat számtalan különféle területet ölel fel, az építészettől az üzleti életen át az űrutazásig és a szerelemig. Mindenki, akit hajt a kíváncsiság, és szeret folyamatosan tanulni, megtalálhatja az őt érdeklő témát.

    Minden TED Könyvnek megvan a párja a TED-előadások között, amelyek ingyenesen elérhetők a TED.com weboldalon. A könyv általában ott folytatódik, ahol az előadás véget ér. Egy 18 perces előadás elültetheti bennünk az érdeklődés magját, beindíthatja a fantáziánkat; sokszor azonban a folytatásra is kíváncsiak lennénk, szeretnénk többet megtudni. Ezért születtek a TED Könyvek.

  

  
    TED

    A TED nonprofit szervezet, amelynek küldetése, hogy teret adjon a gondolatoknak – jellemzően rövid (legfeljebb 18 perces), hatásos előadások, továbbá könyvek, animációk, rádióműsorok és rendezvények formájában. A TED a technológia, a szórakoztatás és a dizájn témaköreivel foglalkozó konferenciaként indult 1984-ben, ma azonban már szinte nincs is olyan téma, amelyről ne tartanának előadást a TED színpadán. Inspiráló gondolatok hangzanak el a tudomány és az üzlet világából, és a legkülönbözőbb globális problémákról is – ma már több mint 100 nyelven.

    A TED nemzetközi közösségének tagjai tárt karokkal fogadják valamennyi tudományterület és kultúra képviselőit, akik szeretnék jobban megérteni a világot. Szenvedélyesen hisznek a gondolatok erejében, amelyek képesek megváltoztatni az emberek hozzáállását, életét, sőt az emberiség jövőjét. A TED.com weboldalon olyan, ingyenesen elérhető tudásbázist építenek, ahol a világ legnagyobb gondolkodói osztják meg gondolataikat a világgal; és egy olyan közösséget, ahol a kíváncsi emberek megismerkedhetnek egymás gondolataival. A szervezet zászlóshajója, az évente megrendezett konferencia összehozza a különböző területek vezető gondolkodóit egy kis eszmecserére. A TEDx-program lehetőséget teremt a helyi közösségeknek arra, hogy a világ bármely pontján, az év bármely napján megtarthassák a maguk önálló TED jellegű rendezvényét. Az Open Translation Project nevű fordítói program pedig biztosítja, hogy az eseményeken elhangzó gondolatok minél több emberhez eljuthassanak.

    Tulajdonképpen a TED Radio Hourtől kezdve a TED Prize hatására indított projekteken és a TEDx-rendezvényeken át egészen a TED-Ed oktatósorozatig, munkájuk összes eleme egyetlen célt szolgál: azt, hogy a lehető leghatékonyabb formában juttassák el az emberekhez a terjesztésre érdemes gondolatokat.

    A TED egy nonprofit, pártokon kívüli alapítvány tulajdonában áll.
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