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A CSABITASSAL SZEMBEN

Elvezziik a mat, vagy szoritsuk dssze a fogunkat, és kiizdjiink egy jévendébeli szebb, nagyobb és jobb cél
érdekében? Esetleg haladjunk a jol bevalt arany kozéputon? A legtobbiinkben ott motoszkal a kérdés. Nyomara
bukkanunk a konditeremben izzado fitt férfiak és n6k egymast motivalé lizeneteiben, a vizsgaiddszak elott
allé diakok romkocsmai, vilagmegvalto elméleteiben, a pénziigyi férumok véleményeiben, vagy amikor a kis
ovodas magaba tomi a mélyen utalt parolt brokkolit, mert cukrot igértek neki, ha megeszi. S ha a dontés
terhe nem lenne elegendd, maris el6ttiink tornyosul a kovetkezé kérdés: vajon képesek lesziink ellenallni
a csabitasnak és kitartani az elhatarozasunk mellett?
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& CSABITAS FELSOFOKON
Hasonl6 kérdésekkel szembesiiltek azok a négyévesek is, akik az1960-as években
aStanford Egyetem alkalmazottainak gyermekeiként az egyetem 6évodajabajartak.
A ,gumicukor-dilemma” néven elhirestilt, Walter Mischel nevéhez fiz6d6 kisérlet
lényege a vagyak fegyelmezésének képessége, tovabba az 6nfegyelem hossza tava
hatasainak feltérképezése volt. A gyermekeknek arrél kellett donteniiik, hogy
varnak-e a kapott gumicukor elfogyasztasaval 15-20 percet, amikor mellé még egy
gumicukrot kapnak, vagy megeszik id6 elSttaz édességet, vallalva, hogy igy csak egy
cukrot ehetnek. A kisérlet nem allt meg ezen a ponton, hanem hosszt ideig nyomon
kovették a gyermekek palyafutasat. A kutatok azt tapasztaltak, hogy kamaszkorban
igen nagy kiilonbség voltalegtiirelmesebb és alegmohdbb gyermekek kozott. Azok,
akik mar gyermekként képesek voltak avagyteljesités késleltetésére, serdtiléként
aszocialis kapcsolataikban tigyesebbek voltak, jobban kitartottak a céljaik mellett,
felvallaltak a kihivasokat, és megbizhatdbbak voltak - amig azok, akik nem t6rédve
az igértcukorral, hamar elfogyasztottak aztaz egyet, amit kaptak, serdiil6ként
acsalddasok vagy astresszes helyzetek bekovetkezésekor lebénultak, agresszivva
valtak, vagy olyan viselkedésmintakat mutattak, amia naluk fiatalabb életkorta
gyermekekre jellemzd.

A fentikisérletetazota tobbszor megismételték, a pillecukor csabitasaval kiiszkodé
gyerekekrél késziilt vided a Youtube-on is megtekinthet$ (The Marshmallow Test).
Erdekes élmény latni a picik heroikus kiizdelmét, amint igyekeznek az inycsiklandoz6
finomsagnak ellenallni.
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AZ ONFEGYELEM TITKA

Mikiillonbozteti meg a csabitasnak ellendllo
gyermekeketazoktol, akik képtelenek késleltetni
vagyaikat? David Walsh, egyike azon kutatoknak, akik
megismételték a fenti kisérletet, tanulsagkénta sziil6k
felelésségét emelte ki. Elmélete szerintahhoz, hogy
megkiizdjiink anehéz helyzettel, ésakihivasokban
gy6zedelmeskedjiink, kénytelenek vagyunk némi
frusztraciot elhordozni. Szerinte a sziil6 ezt Ggy tudja
megtanitania gyermekének, ha olykor nemet mond
neki, és tartjais magataz adott szavahoz, hiszen
agyerekek ezaltal sajatitjak el a hatarok jelentését és
gyakoroljakaz 6nfegyelmet.

Egy masik kutatd, Celeste Kidd egészen mas iranyba
indult el a Marshmallow-teszt tovabbgondolasaban.
Véleménye szerint kulcstényez6 a bizalom. Azok
agyermekek, akik hisznek a felnéttek adott szavaban,
sokkal inkabb képesek ellenallni a kisértésnek. Ezt
az elképzelésétigazoltais, mégpedig egy olyan kisérleti
elrendezéssel, ahol a kisérletvezetd szavahihet&ségével
jatszott: vagyis volt egy olyan csoport, akiknek
apillecukor-teszt el6tt mar megigért olyan dolgokat
afelndtt, amiket nem teljesitett, mig a masik csoport
esetében teljesitette az igéreteit. Tehat nemcsak
a,Nem!”-et és a hatarokat érdemes kovetkezetesen
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betartani, hanem fontos, hogy a pozitiv igéreteink
mentén is megbizhatdnak bizonyuljunk, hiszen
agyerekek igy tanulnak meg bizni, és ez segiti 6ket
ahhoz, hogy ne veszitsék el areményiiket. Ezaz iizenet
rimel egy masik kisérlet konklazidjara, amelynek soran
arra kértek egyetemi hallgatékat, hogy itéljék meg, mit
tennének, haacéljukaz, hogy 9sszesitettjegyként,jo”
mindsitést szerezzenek, de avizsga elsg részben csupan
30 szazalékot teljesitenének (ami elégtelennek felel
meg). Az eredmény szerinta valaszadokat a remény
megléte, illetve hidnya kiilonboztette meg egymastol.
Amigaleginkabb reménykedé didkok sok otletet
tudtak kitaldlniajegyiik javitasa érdekében, addig
areményvesztettek hamar feladtak ezt a kiizdelmet.

HOGYAN TEHETNEK SZERT NAGYOBB ONFEGYELEMRE?
® Legyiink tudatosak! Kelly McGonigal szerint
afegyelmezett, nagy akaraterével bir6 emberek
leghat4sosabb fegyvere az éntudatossag. A kudarcaink
isasegitségiinkre lehetnek, hiszen haalaposan
szemiigyre vessziik, hogy pontosan mikor, hol és
hogyan szoktunk elbukni, akkorakévetkezé buktaténal
mar tudatosan odafigyelhetiink arra, hogy talpon
maradjunk. Elére bekalkulalhatjuk aztis, hogy hibazas
esetén miként fogunk felallni és tovabb folytatni, amit
elhataroztunk. Amikor tudatosan meghozunkegy
dontést, érdemes megfigyelni, hogy a mindennapi,

apré rutinjaink mennyire szolgaljak a célunkat vagy
mennyire assak ald azok megvalésulasat. Ezaz apré
technikaahhozishozzajarulhat, hogya tudattalanul
vagy szdrakozottan meghozottapré dontéseinket,
amelyek akaranagy céljainkatis megrengethetik,
felugyeletalatt tartsuk.
* Erdemesrangsorolniaz 4llhatatossagbanis. Ugy
tlinik, az akarateré kutatasa tobbnyire ételekhez
kothetd, legalabbis Roy F. Baumeister retekkisérletének
f6 alkotdelemei kozott is megtalaljuk az izletes
siteményeket és természetesen egy tal retket is.
AXkisérletsoran éhes egyetemi hallgatékat siiteménnyel
vagy egy tal retekkel kinaltak egy olyan szobaban,

ahol mindkett& étel megtaldlhaté volt, és a siitemény
illata belengte a szobat. A hallgatékat egyediil hagytak
aszobdban, igy a ,retekcsoport” tagjai még nagyobb
csabitasnak voltak kitéve, amit hGsiesen le is gy drtek.
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Természetesen volt egy kontrollcsoportis, akiket nem
kindltak semmilyen étellel. Ezutadn a hallgatékategy
masik szobdba kisérték, ahol kiilonb6z6 (valéjaban
megoldhatatlan) feladatokon kellett toprengnitik,
samikrol agy vélték, a gondolkodasukat hivatottak
felmérni. Val6jaban azonban a kutaték arra voltak
kivancsiak, mennyiideig hajland6ak a probléman
dolgozniavizsgalt személyek. Az eredmény egyértelmi
volt:azok a diakok, akiket nem kinaltak étellel vagy
siteménnyel kindltak, egyarant 20 percig dolgoztak
afeladaton, migaretekkel kinalt didkok csupan 8 percig.
Akutatok szerint mindez annak koszonhet6, hogy
asiitemény csabitasaval val6 viaskodés kimeritette

az éhes didkok minden akaraterejét, igy a feladatok
végzésére mar nem maradt elegendd energiajuk. A fenti
jelenséget ego-kimeriilésnek” nevezték el, amelynek
tényearraint benntinket, hogy érdemes megfontolnunk,
hogy mennyi dontéshelyzetet zstifolunk bele egy napba,
mert nemcsak a fizikai er6nk, hanem az akaraterénk is
végesnek bizonyul.

® Keriljik el akisértést! Michel R. Ent és munkatarsai
2015-ben ir6dott tanulméanya szerint azok a személyek,
akikre a vasakaratuk miatt felnéziink, valdjaban nem
isabbanjeleskednek, hogy a csabitasoknak ellenallnak,
hanem Ggy szervezik az életliket, hogy elkeriiljék
akisértést.

® Hasznaljunk kilénbo6z6 vizualis eszkdzoket a céljaink
elérése érdekében! Segit, havalddi képeket hasznalunk,
diéta esetén példaul kitessziik a htitére a vagyottalakrol
késziilt fotot. A gyakorlottabbaknak elegendé a kritikus
helyzetben egy olyan képet felidézniiik magukban, ami
tamogatja céljaikat.

® Foglaljuk el magunkat, vagy tereljiik el
afigyelmiinket! Vegyiink példata gumicukor csabitasat
legyiré gyerekekrdl! A kiséreéssel kiizdd gyerekek
koztvoltolyan, aki énekelt vagy beszélt magaban,
masokjatszottak a keziikkel-labukkal, de olyanok is
akadtak, akik a varokozassal toltdtt negyedorat alvassal
probaltak kitolteni.
® Térképezziik fel arossz szokasok mogottivalds
sziikségleteket! - javasolja Emma Ehrenfeld a Psychology
Today oldalan. Tanacsa mogottaz az egyszerd
megfigyelés hiz6dik meg, hogy bizonyos dolgokat
nem azért teszlink meg, mertvaléjabanarraadologra
vagyunk, hanem azért, mert olyanjarulékos haszna
van szamunkra, amir6l nem akarunklemondani.
Lehetséges, hogy a délutanonként a barataink
tarsasagaban elfogyasztott tortaszeletazért olyan
fontos szamunkra, merta stresszes munkanap végén
sziikségiink van arra, hogya szamunkra fontos
emberekkel megoszthassukazaznapinehézségeinket.
Haigyvan, atortaszeletetkonnyedén lecserélhetjiik
egészségesebb alternativara, anélkiil, hogy
afesziiltségoldd beszélgetésréllemondanank.
® Alakitsunkkijé szokdsokat! - tanacsolja Denise
Cummins. Mivel stressz esetén hajlamosak vagyunk
amar berogziilt szokasainkhoz gondolkodas nélkiil
visszanyulni, érdemes olyan szokdsokat kiépiteniink,
amelyek hosszGtavon is hasznunkra valnak.
¢ Talaljunk olyan célokat, amelyek mellett
elkotelez6diink! Az elkotelezettség biztositjaa talajt
az akarater$ szamara, hiszen ha meg vagyunk gyézddve
arré6l, hogy mia célunk, merre haladunk, sokkal
koénnyebb a kijelolt Gton maradnunk. ¢
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