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KONYVAJANLO

WALTER Mischel
PILLECUKORTESZT

HVG KIADO ZRT.. BUDAPEST. 2015

Walter Mischel konyve a szerzd tobb évtizedes kutata-
sainak eredményein alapul, ezek tobbségét be is mutatja
igen élvezetes és olvasmanyos formaban. A konyv 20
fejezetben taglalja az dnkontrollal kapcsolatos tudoma-
nyos ismereteket, bemutatja az ezzel kapcsolatos kisér-
letek eredményeit, megvilagitja annak miikodését és
fejlesztési lehetOségeit. A szerzd a hisz fejezetet harom
nagyobb részbe csoportositja, az elsd az onuralom alap-
jairdl szol, aminek kdzponti eleme a késleltetés készsé-
ge, a masodik rész a pillecukortdl a nyugdij-megtaka-
ritasig cimet viseli, és arrdl szél, hogyha megtanuljuk
akarateronket eredményesebben alkalmazni, akkor si-
keresebben élhetjiik életiinket. A harmadikban pedig a
laborban sziiletett eredményeknek a hétkoznapi életben
torténd alkalmazhatésagardl ir a szerzd.

A bevezetésben a szerz6 a téma irdnt érdekl6désének
kialakuldsét, motivacidit mutatja be, valamint a kdnyv
targyat és céljat. A konyv sajét érintettségének elisme-
résével kezdodik, beismeri, hogy 6 maga is tiirelmetlen,
és ezért tanulmanyozta egy életen at azt, hogyan saja-
tithatjuk el az 6nuralmat, és ekdzben meggy6z6désévé
vélt, hogy ,.igenis, trrd lehetiink 6nmagunkon”.

A konyv egy vérbeli kutaté beszamoldja kutatdsai-
16l, azok eredményeirdl és az eredmények alkalmazha-
tésagardl a hétkdznapi életiink sikeresebbé valasaban.
Mischelt kutatomunkaja kdzben a kivancsisag hajtja,
mindig Ujabb és Ujabb kérdéseknek ered a nyoméba,
id6t és faradtsagot nem kimélve figyeli meg az emberi
viselkedést, értelmezi azt, és kozben uj felfedezésekre
jut a pszicholégia tudomdnyaban. Szigoru tudoményos-
sdga mellett a konyv laikusok szdmara is érdekes olvas-
many, hiszen a hétkoznapi viselkedés egyik alapvet&en
fontos problémadjaval, az onuralom fejlesztésével fog-
lalkozik. ,,Mindenki kivancsi arra, hogyan miikodik az
akaraterd, és mindenki azt szeretné, ha a lehetd legki-
sebb erdfeszitéssel megacélozhatnd a maga, a gyerme-
kei és lancdohdnyos rokonai akaratdt” (Mischel, 2015,
11.0.).

Mar a bevezetésben ismerteti a cimben emlitett pil-
lecukor kisérletet, amelynek révén a szerzd nemzetkozi

hirnévre tett szert. Az 1960-as évek végén Mischel a
Stanford Egyetem Bing &vodajdban vizsgilta a gye-

- rekek korében az azonnali kielégiilés késleltetésének
- készségeit és kognitiv mechanizmusait. Az ovisokat
- egy egyszer( kisérletben ,,stlyos dilemma” elé allitot-

tdk. Valaszthattak egy azonnali jutalom, azaz pl. egy
pillecukor és egy kés6bbi nagyobb jutalom, két pille-
cukor kozott, amelyet egyediil kellett kivarniuk. Az
asztalon elhelyeztek egy cseng6t, amivel a gyerekek
barmikor visszahivhattdk a kutatét, és megehették az
egy szem cukrot. ,,A gyermekeken megfigyelt vivodas,
ahogy probéltdk megnyomni a cseng6t, egyszerre volt
megrazé €s felemels: azonnal szurkolni kezdtiink ne-
kik, amikor pedig lattuk, hogy az egészen kicsik is ké-
pesek legy6zni a kisértést, €s kitartani, fejet hajtottunk
taldlékonysaguk elétt, s 4j reménnyel teltiink el a ben-
niik szunnyadé lehet&ségeket illetéen.” Evekkel késébb
az is kideriilt, hogy a késleltetés képessége Osszefiigg

- €letiik jovobeli alakuldsdval. Akik rendelkeztek ezzel
- a készséggel, azok ,,27-32 éves korukban alacsonyabb
- testtomegindexszel és jobb onbecsiiléssel rendelkez-

tek, eredményesebben valésitottdk meg célkitlizéseiket,
és rugalmasabban birkéztak meg a frusztracidval és a
stresszel” (Mischel, 2015, 10. 0.).

Az elsd részben Mischel részletesen bemutatja a
pillecukorteszt kidolgozdsat. Mischel hénapokat tol-
tott PhD-hallgatéival az 6voda Meglepetés szobdjaban,
aprolékosan tesztelték és finomitottdk az eljarast. Eb-
ben a részben igen érdekes a ,,Mit mond az agyszken-
ner?” cimi fejezet. 2009-ben Mischel Yuichi Shodaval
a Bing—kisérlet résztvevdinek utdnkovetd vizsgalataira
egy kognitiv idegtudoménnyal foglalkozé kutat6cso-
portot alakitott ki, a gondolkodds, az érzelmek és a cse-
lekedetek alapjaul szolgdlé agyi mechanizmusok vizs-

gédlatdra. A kutatok funkciondlis magneses rezonancia
- vizsgdlatokkal (fMRI) tanulményoztdk a fent emlitett

agyi mechanizmusokat. A vizsgdlatok sordn arra a
kérdésre keresték a vdlaszt, hogy kisérletekben magas
és alacsony onkontrollt mutaték agyi aktivitdsaban is
mutatkoznak-e eltérések. Az erfs Onuralommal ren-
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delkez6k esetében a prefrontélis kéreg (az eredményes
problémamegoldésért, kreativitasért felel6s agyteriilet)
teriiletének aktivitdsa nagyobb volt. A gyengébb onura-
lommal rendelkez6k esetében a ventrdlis stridtum (az
agy primitivebb részében elhelyezkedd, a vagyakhoz,a

gyonyorérzéshez és a filiggbségekhez kapcsolhat6 terii-
let) mutatott nagyobb aktivitast.

Tovabbi kisérletekkel igazoltdk, hogy a dolgok ,,he-
ves vagy hilivos” megjelenitése szintén hatdssal lehet a
késleltetés képességére. ,,Hogy milyen hatdst tesz rank
az adott inger, az attdl fiigg, hogy miként képzddik le az
agyunkban”( Mischel, 2015, 36. 0.). Azok a gyerekek,
akiket arra kértek, hogy a jutalom hiivos jellemzdire (az
adott targy érzelmektol fliggetlen kognitiv sajatossagai)
koncentréljanak, kétszer olyan hosszu ideig varakoztak,
mint azok, akikt6l azt kérték, hogy a ,,heves, csabit6”
(édes, inycsiklandoz¢ {z) tulajdonsdgokra gondoljanak.

Tehét az ellendllhatatlan er6t nem maga az inger, ha-
nem a vele kapcsolatos mentalis értékelésiink hordozza.
— teszi fel a kérdést :

,Hevesen vagy hiivosen?”
Mischel az els6 rész harmadik fejezetében.

Limbikus rendszeriink ugyanigy miikodik, mint az
el6emberé, a tilélésért felelos alapvet6 Osztonoket €s ér-
zelmeket szabdlyozza. Ez a heves érzelmi rendszeriink
adja az élet savat-borsat, azonnali cselekvésre indit. A
freudi id-hez hasonlit, az elme tudattalan strukturdja-
hoz, amely a szexudlis és agressziv késztetések azonna-
li csillapitasara torekszik.

A heves rendszerrel szoros Osszekottetésben all az
Osszetett, megfontolt és lassabban aktivalédd kognitiv
rendszer, melynek kézpontja a prefontélis kéreg (PFK),
mely a hosszu tdvu dontésekért és az onuralomért fele-

16s. Az erGs stressz héttérbe szoritja, és el6térbe dllitja
a heves érzelmi rendszert. A heves és hiivos rendsze- :
rek folyamatos, zokkenSmentesen miikodd reciprok
viszonyban vannak. A stresszektSl a heves rendszer

feliilkerekedik, s éppen akkor blokkolja a hiivosebbet,
amikor arra nagy sziikség lenne.

A PFK agyunk legfejlettebb teriilete. Csak az em-
berre jellemz6 kognitiv képességek székhelye, mint a
gondolkodds, a viselkedés és az érzelmek szabdlyo-
zasa. A pillecukorteszten sikeres késleltetd gyerekek
olyan stratégidkat eszeltek ki, amelyekkel a csdbitd
targyak ,,hiivos, elvont, informativ” sajdtossagaira 6ssz-
pontositottak, s Mischel szerint ezek mintegy el6futarai
annak, ami kés6bb jol jon majd az élet szamtalan kisér-
téseinek kozepette.

A kisértések mentdlis leképezése megvaltoztathatja

— s6t visszdjara is fordithatja — a viselkedésre gyakorolt
hatasaikat. Ez olyan stratégidk fele nyit utat, amelyek-
kel képesek vagyunk fejleszteni az 6nuralmunkat. Kés-
leltetett vagyteljesités agyi mechanizmusédnak ismerete
segiti ezt, kideriil, hogy hogyan hiitik le gondolataink az
agyunkat, amikor nagy sziikségiink van az 6nkontrollra.

KONYVAJANLO

A kisértésekkel szemben ellendlldsra terveket is
dolgozhatunk ki, Mischel szerint némi gyakorlds utan
a tervben meghatdrozott kivdnatos cselekvés automa-
tikusan aktivdlédhat, amint a hozzad kapcsol6do felté-
telek elddllnak. ,,A megvalésitdsi tervek kidolgozasa
és begyakorldsa révén elérhetjiik, hogy heves érzelmi
rendszeriink reflexszeriien a kivant valaszt valtsa ki, va-
lahdnyszor a kivant élethelyzet el6dll. ... Ha az effajta
feltételes tervek automatizalédnak, 6nuralmunk megor-
zéséhez nincs tobbé sziikség er6lkodésre: némi ravasz-
saggal ravehetjiik heves érzelmi rendszeriinket, hogy
reflexszerlien és Ontudatlanul elvégezze helyettiink a
munka oroszlanrészét” (Mischel, 2015, 63. 0.).

Aiszéposz meséjét idézve Mischel megéllapitja,
hogy mindenkiben lakozik egy hebehurgya limbikus
tiicsok és egy elbrelatd prefrontdlis hangya, vélaszta-
saink a kett6 kozotti vetélkedés eredményét tiikkrozik.

A konyv masodik részében Mischel arrdl ir, hogy
hogyan megy végbe a késleltetés folyamata, hogyan se-
git szabdlyozni a gyengeségeinket, lehtiteni heves 6sz-

. tonreakciGinkat és hogyan fejleszthetjiik vele hosszi

tdvi gondolkoddsunkat.

A hiivos kognitiv rendszernek az onuralomért fele-
16s része a végrehajté funkcié (VF). A sikeresen vara-
koz6 gyermekeknél a VF mindharom funkcidja megfi-
gyelhet6 volt.

1. folyamatosan észben tartottdk vélasztott céljukat
és a masik lehetséges kimenetet,

2.nyomon kovették, hogy hogyan haladnak a cél
felé,

3. osztonreakcidikat - amelyek megakadalyoztak
volna 6ket céljuk elérésében - gatolniuk kellett.

A csdbitasnak val6 ellenallds e harom folyamatéat ma
mar az fMRI eljaras segitségével a tuddsok le is tud-
jak képezni. A tartds stressz és fenyegetettség gdtoljak
a VF fejlodését, a jol fejlett VF pedig segit a negativ
érzelmek szabdlyozdsdban és a stressz kezelésében. A
VF a kreativitassal is pozitiv kapcsolatban van, mert le-
het6vé teszi, hogy elszakadjunk a kozvetlen élethelyzet-
t6l, és szabadjara engedjiik a képzeletiinket. A VF révén
jobban megértjiik mdsok érzéseit és motivacidit, igy az
empatiara val6 képességiinket is pozitivan befolyasolja.

A harmadik és egyben utolsé rész ,,A laborbdl az
életbe” cimet viseli. Ebben a fejezetben arrél van sz,
hogy a kognitiv és az érzelmi Snuralom készségei ta-
nulhatdk, s6t ha ezeket eltokélten fejlesztjiik, akkor
egy id6 utdn a sziikséges helyzetekben automatikusan
miikodésbe Iéphetnek. A szerzé bemutatja a fontosabb
stratégidkat, amelyekkel fejleszthetjiik akaraterénket.

A konyv egyik erénye, hogy a szerzd sok mas kutato
gondolatait és eredményeit is felsorakoztatja miivében,
amelyek segitik az onkontroll kialakitdsat és fejleszté-
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sét. Ir pl. a személyes hat6erd érzetérsl, amely azt jelent,
hogy az ember hisz benne, hogy képes tevilegesen ala-
kitani sajat viselkedését. Ezzel hivja fel a figyelmet az
énkeép és az énhatékonysagi elvards szerepére. Fontosnak
tartja Carol Dweck eredményeit az emberi tulajdonsagok

rogziilt vagy fejleszthet6 jellegérdl valé szemléletrdl, va-

lamint a kiils6 és bels6 kontroll jelenségét.

Konyve zdrdsaként Mischel még egyszer felhivja a |

figyelmet a VF és az életcélok fontossagdra. A vagyai-
kat késleltetd gyerekeknek a fejlett VF segitett tiirelme-
sen kitartani a pillecukorteszten, sziikség volt azonban
a dupla adag édesség hon vagyott célkitlizésére is, ami
a motivicidt adta. ,,Az ember ezt kivdnja a szeretteinek

is a Meglepetésszoban kiviili vilagban is: hogy felfe-

dezzék vagy tudatosan kitlizzék maguk elé azokat a
hén vagyott célokat, amelyek elég motivaciot adnak a
boldog élet kialakitdsdhoz” ( Mischel, 2015, 239. 0.). A
célok és az dnuralom kdlcsondsen feltételezik egymast,
onuralom nélkiil nem tudjuk megvaldsitani a céljainkat,
viszont a célok maguk irdnyt és motivaciot adnak.

KONYVAJANLO

- arra engednek kovetkeztetni, hogy az emberi természet

inkdbb képlékeny, mint rogziilt. Ez a kérdés mind a

. tudomdnyban, mind a hétkoznapi életben régéta rend-

szeresen felmeriil. Tobb személyiségmodell is allitja,
hogy kezdetekt6l vagy néhdny éves kortdl a személyi-
ség fejlédése lezarul, adott és megvaltoztathatatlan sze-
mélyiségvondsokkal rendelkeziink. Mischel hitvallasa
ezzel kapcsolatban a kovetkezd: ,,Ha a tudomanyos bi-
zonyitékok lattdn hajlandéak vagyunk megvaltoztatni
személyes nézeteinket, akkor az agy formdlhatésagaval

. kapcsolatos felfedezések arrél mesélnek nekiink, hogy

az emberi természet rugalmasabb és képlékenyebb,

- mint kordbban sejtettiik. Nem egy sor rogziilt és merev

személyiségvondssal joviink a vildgra, amelyek egyszer
s mindenkorra meghatarozzak, hogy mi lesz bel6liink.

. A tarsadalmi és bioldgiai folytatott dlland6 interakcio-

ink sordn folyamatosan alakulunk. Ezek az interakci-
ok formaljak elvdrasainkat, céljainkat és értékeinket, a

- kornyezeti ingerek és az 4télt tapasztalatok értelmezési

modjat és végsd soron az egész életutunkat” (Mischel,

A konyvben bemutatott, az agy plaszticitasaval | 2015, 242. 0.).
kapcsolatos kutatdsi eredmények az emberi termé- .
szetr6l vallott felfogast is 4j megvildgitasba helyezik, Mdlovics Eva
E SZAMUNK SZERZOI
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