ILLÚZIÓ ÉS JÓLLÉT

Az én, a külvilág és a jövő pontos észlelé​se a mentális egészség előfeltétele. 
Egyidőben: A túlzottan pozitív önértékelés, a túlzott kontrollérzet, valamint az ir​reális optimizmus a normális emberi gondolkodás sajátja. Ezek az illúziók a mentális egészség más kritériumainak a teljesülését is elősegítik, 
A jól alkalmazkodó személy a va​lóságot pontosan észleli, ezzel szemben viszont akinek látását illúziók felhőzik, sérülé​kennyé válik a mentális betegségekre. Bizonyos il​lúziók viszont a mentális egészség és jó közérzet szempontjából adaptívnak tekinthetők: 
-irreálisan pozitív önértékelés
-fokozott ellen​őrzés/uralom/kontroll képzete
-irreális optimizmus 
A MENTÁLIS EGÉSZSÉG ÉS A VALÓSÁGGAL VALÓ KAPCSOLAT

Pszichológiailag egészséges személy az, aki szoros kapcsolatot tart a valósággal. 
Jahoda elméletében a mentális egészség legfontosabb alkotóele​me a realitással való kapcsolat.
„Egészséges személyeink csalódás és panasz nélkül képesek felvállalni önmagukat és valós jellemzőiket... Saját emberi vonásaikat, az ideálképtől való minden eltérés​sel egyetemben, különösebb aggodalom nélkül képesek elfogadni. Rossz benyomást keltenénk, ha azt állítanánk, hogy ezek az emberek elégedettek önmagukkal. Inkább azt kell mondanunk, hogy ugyanabban a megkérdő]elezetlen szellemben képesek vál​lalni az emberi természetben rejlő gyarlóságot, bűnt, gyengeséget és gonoszt, aho​gyan az ember a természet jellemzőit is el tudja fogadni." (54. o.)
Összegezve tehát, bár a mentálisan egészséges személy nem csupán egyetlen perspek​tívából szemlélhető, azt a felfogást, hogy a pszichológiai egészség feltétele a valóság pon​tos észlelése, a mentális egészséget taglaló irodalom széles körben osztja és terjeszti.
SZOCIÁLIS MEGISMERÉS, VALÓSÁG ÉS ILLÚZIÓ

Tudósok arra a megállapításra jutottak, hogy „a környezetével az igazságot kutatva kapcsolat​ba kerülő naiv tudós helyett egy nem túl megnyerő sarlatánra bukkanunk, aki olyan eredmé​nyeket hoz ki az adataiból, amelyek a lehető legelőnyösebben illeszkednek a már meglévő elméleteihez" (88. o.). 
Ezek az eredmények a mentális egészség kérdését is érin​tik: ellentmondani látszanak a pszichés egészség sajátosságaira vonatkozó egyik uralkodó elképzeléssel!

Hogyan érzékelheti a normális, egészséges személy ponto​san a valóságot, ha az észlelése ennyire nyilvánvalóan torzított vagy az én szolgálatában álló? 
Mielőtt belefognánk e témakör kibontásába, néhány fogalmat kell tisztáznunk.

Ettől a ponttól a hiba és torzítás fogalmait az átfogóbb illúzió terminussal váltjuk fel. 
A hiba és torzítás: rövid távú tévedésre, il​letve hamisításra utal, amit valamilyen részlet feletti átsiklás vagy más figyelmetlenség is előidézhet. 
Ezzel szemben az illúzió általánosabb és tartósabb hibázási és/vagy torzítási minta, amely sajátos irányt vagy formát feltételez. 
Az illúziót úgy definiáljuk, mint olyan fajta érzékelést, amely a valóságtól eltérő képzeteket hoz létre. Az illúzió olyan téves vagy pontatlan (falsé) mentális képzet vagy gondolat, amely vagy a való​ságos megjelenés félreértelmezését, vagy valami elképzelt dolgot jelent. 
POZITÍV ILLÚZIÓK: 
1. A énről alkotott irreálisan pozitív elképzelések
Mint azt már korábban jeleztük, a mentális egészségről szóló hagyományos felfogás sze​rint a jól alkalmazkodó személy olyan képet alkot magáról, amelyben énje pozitív és ne​gatív oldalát egyaránt tudatosítja és elfogadja. 
Ezzel ellentétben az adatok arra utalnak, hogy a legtöbb ember önmagáról igen-igen pozitív elképzeléseket ápol 
A legtöbb ember önészlelése sokkal inkább a skála pozitív végpontja felé húz. 
Az ember rendkívül hajlamos arra, hogy önmagát jobbnak lássa, mint máso​kat. A pozitív személyiségjegyeket a legtöbb ember jellemzőbbnek ítéli magára, mint az átlagemberre, míg a negatív tulajdonságokat kevésbé tartják jellemzőnek magukra, mint az átlagemberre.
A kutatás azt is igazolja, hogy a személyek nemcsak önmagukat, hanem közeli kapcsolataikat is sokkal kedvezőbben - vagy kevésbé negatív szellemben - ítélik meg, mint az emberek többségét.

Úgy tűnik, hogy az én túl pozitív észlelése illuzórikus.
· Léteznek-e olyan személyiségek, akik képesek elfogadni önmaguk mind jó, mind pedig rossz oldalát, ahogy azt a normális személyről a mentális egészség elmélete tartja? 
Bizo​nyítékok utalnak arra, hogy az alacsony önértékelésű és/vagy mérsékelten depressziós sze​mélyek nagyobb kiegyensúlyozottságot mutatnak az énészlelésükben 
Ezek a személyek a) azonos gyakorisággal idéznek fel önmagukra vonatkozó pozitív és negatív információt; b) nagyobb pártatlansággal osz​toznak a felelősségben, ha sikereket érnek el c) jobban egybeesik önértékelésük mások értékelésével; és d) önértékelésük közelebb áll az objektív megfigyelők ítéleteihez 
Röviden: úgy tűnik, nem a jól alkalmazkodó egyének, hanem a szubjektív stresszt átélő személyek azok, akik az én-vonatkozású információt kiegyensúlyozottabb és elfogulatlanabb módon dolgozzák fel. Ezek az eredmények nem egyeztethetők össze az​zal az elképzeléssel, mely szerint az én valósághű és elfogulatlan érzékelése a mentális egészség feltétele.
2. A kontroll illúziója
Egy másik terület, ahol az egyéni észlelés legtöbbször messzebb kerül a realitástól, a kör​nyezeti események feletti személyes kontroll kérdésköre. 
A kutatási eredmények arra utalnak, hogy a személyes kontroll érzése esetenként erősebb az indokoltnál.

A véletlen által meghatározott hely​zetekben a legtöbb ember gyakran úgy viselkedik, mintha a helyzet kulcsa az ő kezében lenne. 
Ha véletlen-helyzetekben olyan ügyességet, manipulációt alkalmaznak, amely ver​senyt, választási lehetőséget, az ismerősséget és involváltságot, akkor a személyek úgy vi​selkednek, mintha a helyzetet az ő ügyességük befolyásolná, amivel bizonyos ellenőrzést gyakorolhatnak felette. Például a legtöbb ember azt hiszi, hogy jobban kézben tartja a helyzetet, ha maga dobja a kockát, mint amikor ugyanezt más teszi. 
Főleg véletlen által meghatározott helyzetekben az emberek több​sége jócskán túlbecsüli kontrollképessége mértékét 
· Létezik-e olyan személyiségcsoport, amelynél a kontroll illúzója nem érvényesül? Az enyhe és súlyos fokban depressziós személyek mintha kevésbé lennének hajlamosak a kontroll illúzójára : Ezzel nem azt akarják sugall​ni, hogy a depressziós személyek vagy azok, akiknél negatív hangulatot indukáltak, min​dig pontosabban becsülik meg személyes kontrolijukat, mint a nem depressziós személyek 
A realisztikus személyes kontroll - úgy tűnik - sokkal inkább a depressziós érzelmi állapotban lévő személyek sajátja, mint a nem depressziósoké.
3. Irreális optimizmus
Az emberek jövőre vonatkozó gondolatait optimizmus hatja át (Tiger, 1979). A kutatások szerint a legtöbb ember úgy vé​li, hogy a jelen jobb, mint a múlt, és hogy a jövő még ennél is jobban alakul. A legtöbben bizakodóak, és abban reménykednek, hogy a dolgok csak jobban alakulhatnak. 
De mi bizonyítja, hogy ez az optimizmus valóban irreális? 
A legtöbb ember valószínűnek tartja, hogy ő maga kellemesebb események részese lesz (pl. első munkáját szeretni fogja, jó fizetést kap, vagy hogy gyermeke tehetséges lesz), mint a legtöbb társa. Ami​kor viszont arról kérdezték őket, mekkora esélye van annak, hogy olyan negatív történé​sek részesei legyenek, amilyen az autóbaleset, bűncselekmény, álláskeresési nehézségek , megbetegedés  vagy depresszió, akkor a legtöbb ember úgy vélte, hogy társaihoz képest kisebb valószínűséggel fog ilyen negatív eseményeket megtapasz​talni. 
A legtöbb ember úgy véli, hogy „A jövő nagyszerű lesz, főleg a számomra". Mivel nem mindenki jövője lehet rózsásabb, mint a többieké, az a szélsőséges optimizmus, amit az egyének kifejezésre juttatnak, illuzórikus.

Mind a gyerekek, mind a felnőttek túlbecsülik, hogy milyen sikeresen teljesítenek az előttük ál​ló feladatokban, és ez a túlbecslés annál nagyobb mérvű, minél fontosabb a feladat a személy számára 
Az egészséges személyek szélsőségesen pozitív jövőképével szemben, az enyhén de​pressziós és alacsony önértékelésű személyek, úgy tűnik, jóval kiegyensúlyozottabb becs​léseket tesznek valószínűsíthető jövőbeli körülményeikről 
Összefoglalás
Ezek az eredmények nincsenek összhangban azzal a felfogással, mely szerint a pontos önismeret a mentális egészség sarkköve.

Ezek szerint a pontos önismeret nincs mindig szoros összefüggésben a pszichológiai jól-léttel, mivel az adatok arra utalnak, hogy bizonyos körülmények között az énre fókuszált figye​lem negatív érzelmi állapotot idéz.

A pontos önismeret és a pszichológiai egészség negatív viszonyát támasztják alá az ön-becsapás korrelátumait vizsgáló kutatások is. Nevezetesen, az önbecsapási kérdőíven elért pontszám fordí​tott arányban áll a depresszióval 
.
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