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HALÁSZ RITA ÍRÓ:  „Senki nem érdemli meg, hogy a másik ember bántsa.”  
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Család A GYEREK ÉS A VILÁG
Hogyan lesz optimista a gyerekünk?
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Mindennapi kreativitásunk
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                                                 Beköszönő
„Életünk története a részünkké válik, mindig velünk marad. 

Én így lettem azzá, aki vagyok” – világszerte népszerűvé 
vált Így lettem című memoárjában ekként fogalmazta meg 
Michelle Obama. És valóban, a volt amerikai elnökné ken-

dőzetlen őszinteséggel megírt vallomásában végigkövethet-
jük tudatosan élt és alakított eddigi élete fordulópontjait, 

nehézségeit, újraírt narratíváit, ahogy a gyermekiből kibon-
takozik az érett nő személyisége. Ahogy megszületik az, aki 

el tudja foglalni, meg tudja találni a helyét a világban. Ha 
saját életünk történetén gondolkodunk, akár a jövőt tervez-
ve, akár a múlt feldolgozásában keresünk kapaszkodókat, 

mindenképp ajánlom inspirációul e könyvet.
Hogy miről is szól életünk története? Mindarról, ami kül-

ső és belső világunkban egyfolytában zajlik. Tapasztalatok-
ról, élményekről, érzelmekről, amelyek határozott irányt 

szabnak életünk alakulásának, amelyek mély és átható érzé-
seket keltenek bennünk, amelyek eltérítenek vagy épp oda-

vonzanak bennünket egy-egy helyzethez. És persze a fontos 
másokról, akik tükröznek, alakítanak, befolyásolnak ben-

nünket, akik hozzánk tesznek vagy épp elvesznek belőlünk 
valami fontosat.

Életünk története sosem csak egyetlen részlet, egyetlen 
kiragadott pillanat, sikeres vagy sikertelen próbálkozás, ha-
nem élményeink hosszú regényfolyama, amelynek fejezeteit 

folyamatosan alakítjuk. Alakíthatjuk. Ahogyan mesélünk 
magunkról, mélyen befolyásolja azt, kinek is érezzük ma-
gunkat, hogyan látnak bennünket mások, és azt, miként 
kapcsolódunk a környezetünkhöz. Ezért érdemes újra és 

újra átgondolni, megfogalmazni, ki vagyok én a saját törté-
netemben.

És te ki vagy? Miért lelkesedsz? Gyere, mesélj!

Szörnyi Krisztina 
főszerkesztő
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Trend
HÍREK TUDOMÁNYOS ÉRDEKESSÉGEK RÖVIDEN 

  Pálinkás-Panyi Anna 

Jó tipp, hogy éjjel             
jobban aludjunk
Állandó készenlétet igénylő kultúránkban a teen dők listája 
végeláthatatlan és szorongáskeltő, emiatt sokan küzdenek 
elalvási nehézséggel a nap végén. Az amerikai National 
Sleep Foundation felmérése szerint a felnőttek 40 százalé-
kát érinti ez a probléma legalább havi néhány alkalommal. 
A Baylor Egyetem munkatársainak köszönhetően immár 
tudományosan alátámasztott tény, hogy egy pofonegyszerű 
elalvás előtti rituáléval sokat tehetünk álmunk nyugalmá-
ért. A Journal of Experimental Psychology folyóiratban 
nemrég publikált vizsgálat szerint a kísérlet résztvevőinek 

egyik fele lefekvés előtt öt percet szánt arra, hogy leírja, mi-
lyen teendők várnak rá a következő napokban. A kontroll-
csoport tagjai ugyanennyit töltöttek aznapi cselekedeteik 
összegyűjtésével. A tanulmány vezető szerzője, Michael 
Scullin szerint a legtöbb ember csak fejben lapozgat a te-
endők listáján, ezért ők azt akarták megvizsgálni, hogy 
a gondolatok papírra vetése ellensúlyozhatja-e az elalvási 
nehézségeket. A kis éjszakai rituálé után a résztvevők kont-
rollált körülmények között töltötték az éjszakát egy labo-
ratóriumban, agyműködésüket elektródák segítségével rög-
zítették. Az eredmények szerint mindenképp megéri „to do” 
lista írásával zárni a napot, mert az hozzásegít a gyorsabb 
elalváshoz, mégpedig minél részletesebben írjuk, annál na-
gyobb a pozitív hatás.
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Mozgás közben               
kreatívabban
Sokan tapasztaljuk, hogy egy kis sétától szár-
nyra kap a fantáziánk, de már az ókori görö-
gök is tudták, hogy a mozgás segíti a gondol-
kodást. A németországi Würz burgi Egyetem 
kutatóinak hála már azt is tudjuk, mi lehet az 
összefüggés hátterében. A Psychological Re-
search magazinban idén januárban közzétett 
tanulmányukból kiderül, hogy a kreativitáshoz 
köthető gondolati rugalmasságra a mozgás 
szabadsága hat pozitívan. Nem kell feltétlenül 
sétára indulnunk a hatás kiváltásához, akár 
egy székben ücsörögve is serkenthetjük krea-
tivitásunkat, ha közben megéljük az önvezé-
relt mozgás szabadságának élményét – pél-
dául az ujjaink vagy a tekintetünk játékában. 
A gondolatok szárnyalását akadályozza, ha 
a mozgásunk korlátok közé van szorítva, vagy 
meghatározott mintázat követésére ítéljük. 
A kutatók kiemelik, hogy a kis képernyőre sze-
gezett figyelem (lásd mobiltelefon és hasonló 
eszközök) beszűkítő hatással van a gondolko-
dási folyamatokra, ami az utóbbi időben a ta-
nulmányaikat online folytató diákoknak extra 
nehézséget okozhatott.

A sztorik harca        
a tényekkel
Mi a legjobb stratégia, amit választ-
hatunk, ha szeretnénk meggyőzni 
valakit: ragaszkodjunk a puszta té-
nyekhez, vagy közelítsünk érzelmi 
szálakkal megspékelt történetekkel? 
Egy izgalmas szociálpszichológiai ku-
tatás – amelynek eredményei nemrég 
jelentek meg a Personality and Social 
Psychology Bulletin magazinban – fur-
csa összefüggésről rántotta le a leplet. 
Az amerikai Evanstonban lévő Észak-
nyugati Egyetemhez kötődő vizsgálat 
arra világított rá, hogy míg a gyenge 
lábakon álló információknál növeli 

a meggyőző erőt a sztorizás, a megbíz-
ható tényeknél épp ellenkező hatást 
vált ki ugyanez a stratégia. A kutatók 
szerint a történetbe ágyazás nemcsak 
eltereli a figyelmünket a megkérdője-
lezhető tartalmakról, hanem általá-
nosságban lassítja az információfeldol-
gozási folyamatokat. A történetmesélés 
tehát gyengíthet az önmagukban hite-
les tények meggyőző erején. Az álhírek 
aranykorában érdemes tehát fontolóra 
vennünk a mögöttes tartalmat, mielőtt 
hagynánk, hogy magával ragadjon egy 
sztori. Az eredmények három kísérle-
ten alapulnak, amelyek összesen több 
mint ezer ember részvételével zajlottak 
az USA-ban.
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Az álhírekből                   
emléket csinálunk
A szavazók öntudatlanul hamis emlékeket gyárthatnak álhí-
rek olvasása után, különösen akkor, ha politikai néze teikkel 
megegyező tartalmat fogadnak be. A megállapításra az íror-
szági University College Cork, a University College Dublin és 
a Kaliforniai Egyetem (Irvine, USA) munkatársainak közös 
munkájából derült fény. A Psychological Science című lap-
ban közreadott kísérlet 2018-ban, az abortusz legalizálásá-
ról szavazni készülő ír nép kontextusában zajlott. Összesen 
3140 szavazásra jogosult személyt toboroztak, akiknek 
hat hírt kellett elolvasniuk, majd megkérdezték őket, hal-
lottak-e már az olvasott eseményekről, fel tudnak-e idézni 
konkrét emlékeket. A hírek közül kettő kitalált eseményt 
ábrázolt, a két politikai oldalhoz köthető kétes magatar-
tással kapcsolatban. A résztvevőket ezután tájékoztatták, 
hogy az olvasott hírek egy része hamis, és feladatul kapták 
az álhírek kiválasztását. Megdöbbentő eredmények szület-
tek. Közel minden második ember emlékezett vissza olyan 
eseményre, ami soha nem történt meg, sokan közülük gaz-
dag részletekkel is szolgáltak. Nagyobb valószínűséggel 
torzított a memória a politikai beállítottsággal megegyező 
irányban mind a két tábor (a legalizálást pártolók és ellen-
zők) esetében. Sok résztvevő még azután sem tudta újra-
szervezni az emlékeit, hogy megtudta, az információk egy 
része fiktív, illetve olyan részletekről is meséltek, amelyeket 
az álhírek nem tartalmaztak.

Így alkossunk szárnyaló        
csapatot
Kiket válogatna a csoportjába egy munkahelyi fel adat 
elvégzéséhez? Valószínűleg csupa jókedvű, rugalmas 
gondolkodású tagot. Ha a Rice Egyetem (USA) nevé-
hez fűződő kutatás eredményeit venné alapul a válo-
gatáshoz, épp az ellenkezőjét tenné. E szerint ugyanis 
a csapat érzelmi sokszínűsége jobban elősegíti a 
krea tivitást és a sikeresebb csoportmunkát, mint az 
úgynevezett a©ektív homogenitás. A negatív érzelmi 
színezetű tagok a kritikus és kitartó gondolkodás-
módot viszik be a csoportba, segítve a problémák 
azonosítását, az információk értékelését. A pozitív 
a©ektusú egyének rugalmas hozzáállásukkal kitágít-
ják a gondolkodás dimenzióját, újszerű nézőpon-
tokat villantanak fel. A cél az érzelmi sokszínűség 
megteremtése a csapatban, ahol a különbözőségek 
kölcsönhatásba léphetnek egymással, nagyobb krea-
tivitást eredményezve. A kutatók 59 csapat között 
tesztelték hipotéziseiket a Hongkongi Egyetemen, 
a feladatuk üzleti terv elkészítése volt egy új termék 
piaci bevezetéséhez kapcsolódóan. Az eredmények 
alátámasztották várakozásukat, amelyről a Journal 
of Organizational Behavior folyóirat 2021-es számá-
ban olvashattunk részletesen.
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  Kovács Bálint     Reviczky Zsolt 

 INTERJÚ HALÁSZ RITA ÍRÓVAL 

„Néha félelmetes 
belehelyezkedni 

a szereplő életébe”
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