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13. Identitás, én-megvalósítás, érettség és egészség kapcsolata


A lelki egészség az egyén szemszögéből megfogalmazva „pozitív életérzéssel járó belső folyamategyensúly és ebből következő viselkedés, mellyel az egyén biztosítja belső stabilitását és a társadalomban elfoglalt megfelelő helyét a szüntelen változások – nehézségek, zavarok, terhelések, sőt, olykor szomatikus betegségek és fenyegetettség – közepette is.” (Tomcsányi 2003, 20. o.) Az emberek célja a lelki egészséget elérni, működtetni és fenntartani. Ennek egyik fontos eleme az énerő, azaz az én érettsége, integráltsága. Kernberg az én funkciói közül kiemeli:


- az önkontrollfunkciót, mely az alkalmazkodást szolgálja, 


- a védekező mechanizmusokat, melyek a személyiség stabilitását őrzik, 


- az integratív funkciókat, melyek a személyiség egységét biztosítják. (Kernberg 1990) 


A lelki egészséget működtető és fenntartó elemek: kognitív, emocionális és szociális tényezők, valamint materiális, kulturális, szociális, transzcendens tényezők (Tomcsányi –Csáky-Pallavicini – Ittzés – Semsey – Török P. – Török 2007).


A lelki egészség legfontosabb összetevői a személyiségfejlődés szempontjából az énerő, megfelelő személyiségfejlődés, lelki tünetmentesség (Tomcsányi 2003).

Identitás


Az egészséges személyiség egyik legfontosabb alappillére a személyes identitás megtalálása. 

Az Eriksoni fejlődési modell szerint ennek megtalálása a serdülőkor feladata. Erikson úgy véli a személyiség fejlődése egész életen át tart. Elméletének központi témája az énidentitás, mely nem más mint a társas valósággal való kölcsönhatás nyomán kialakuló, tudatos énélmény. Az egyén énidentitása állandóan változik, mivel a társas környezet is változó. Az erős identitás kialakítása és megőrzése döntő jelentősségű. „Helyet kell találnunk e világban, ám ehhez el kell döntenünk, mely szerepek felelnek meg identitásunknak” (Carver – Scheier, 2006). Felmerülő kérdések: ki vagyok én? Merre tartok? Hová tartozom? Milyen értékeket tartok fontosnak?


Az identitás az integrált énérzést jelenti. A serdülőkorban akkor alakulhat ki erős identitás, ha én-fogalmunk két szempontból fejlődik: 1. meg kell szilárdítani a korábbi szakaszokból származó énfogalmainkat, 2. az integrált énfogalmakat összhangba kell hozni a mások által rólunk alkotott elképzelésekkel. E két szempont teljesülésével alakulhat ki a teljes identitás érzése. Az integráció eredményezi a személyes folyamatosság és a belső összhang élményét (Carver – Scheier, 2006). Az identitás területei: nemi, vallási, foglalkozási, kulturális, ideológiai, nemzeti, zenei, stb.


Szerepkonfúzió lép fel akkor, ha az egyénnek nem sikerül szilárd identitást kialakítania. A személy nem képes hivatást választani magának.


Az identitássl sokat foglalkozott James Marcia is. Szerinte az identitás fejlődése során az identitáskrízis átélése és az elköteleződés szükséges. Az identitáskrízis során aktívan keressük, hogy milyen módon szemléljük önmagunkat, s elgondolkodunk e különböző módok következményein. Marcia kidolgozott egy interjúmódszert az identitás mérésére. A krízis és elköteleződés két kritériumát három működési területre alkalmazza: 



a személy foglalkozása



világnézete



szexuális élete.

Marcia négy identitásállapotot különböztet meg:

· Identitás elérése: az egyén megélte a krízis szakaszát és el is kötelezte magát

· Moratórium: éppen krízist él át a személy, különböző lehetőséget próbálgat, de még nem köteleződött el

· Korai zárás: már elköteleződött a személy, de krízist csak kis mértékben élt át

· Identitásdiffúzió: sem krízis, sem elköteleződés nem következett be.

„Az elkötelezettek általában jobban érzik magukat, mint azok, akik nem köteleződnek el” (Prager, 1982, in: Carver – Scheier, 2006)

Önmegvalósítás


Rogers szerint minden egyén viselkedésében természetes módon fejeződik ki a pozitív, egészséges növekedés lehetősége, ha ezt nem gátolják erős ellentétes hatások. Ezt a növekedési folyamatot  aktualizációnak (megvalósításnak) nevezte el. Az aktualizáció a képességek olyan módon való kifejlesztése, amely fenntartja vagy növeli a szervezetet (Rogers, 1959). 


„Az önmegvalósítás nagyobb önállóságot (autonómia), az élettapasztalatok kiterjesztését vagy gazdagítását és a kreativitás növelését jelenti. Az önmegvalósítás a személyen belüli összhangot (kongruencia), egészlegességet vagy integrációt mozdítja elő, és minimálisra csökkenti a rendezetlenséget vagy inkongruenciát” (Carver – Scheier, 2006, 381.o.).


Rogers az önmegvalósító ember leírására a teljességgel működő személy kifejezést használta. Az ilyen egyénekre jellemző, hogy nyitottak saját érzéseik megtapasztalására, nem félnek érzéseiktől, bármilyenek is legyenek. Bíznak érzéseikben, nem kérdőjelezik meg azokat. Nyitott a világ megtapasztalására. Az ilyen egyén nem egy bizonyos fajta személy, hanem inkább egy működési mód, amit bárki elsajátíthat, aki ilyen módon szeretne élni (Carver – Scheier, 2006).

Önmeghatározás


Deci és Ryan: három szükségletünket kell kielégíteni, annak érdekében, hogy életünk a növekedés, a teljesség és a jóllét jegyében teljen. Ezek a szükségletek a következők:


autonómia (önmeghatározás)


kompetencia


kapcsolódás.

Az emberek általában ezeket a szükségleteket tartják a legfontosabbnak (Carver – Scheier, 2006).


Az önmegvalósító személyek jellemzői:

· hatékonyan és pontosan észlelik a valóságot

· elfogadják önmagukat és más embereket

· gondolataik és érzelmeik spontánok, természetesek

· problémaközpontúak

· függetlenek és autonómak, ha szükségleteik kielégítéséről van szó

· gyakran tapasztalják az óceánérzést

· az egész emberiséggel azonosulnak, demokratikusak, tisztelnek másokat

· mély kapcsolatokat létesítenek

· jellemző a kreativitás, találékonyság

· belső függetlenség

(Maslow 1968 nyomán, in:  Carver – Scheier, 2006).
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