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21. tétel

Illúzió és jóllét
Jahoda elméletében a mentális egészség egyik legfontosabb alkotóeleme a realitással való kapcsolat. A mentális egészséggel foglalkozó szakirodalom széles körben osztja ezt a felfogást, mely szerint az én, a külvilág és a jövő pontos észlelése a mentális egészség előfeltétele. (Buda, 2003) 

Más tudósok ugyanakkor arra a megállapításra jutottak, hogy az ember nem az igazságot keresi saját magával és a környezetével kapcsolatban, hanem olyan eredmények után kutat, melyek a legjobban illeszkednek a már meglévő elméleteihez. Ezek az eredmények a mentális egészség kérdését is érintik: ellentmondani látszanak a pszichés egészség sajátosságaira vonatkozó egyik uralkodó elképzeléssel. De hogyan érzékelheti a normális, egészséges személy pontosan a valóságot, ha az észlelése ennyire nyilvánvalóan torzított vagy az én szolgálatában álló? A túlzottan pozitív önértékelés, a túlzott kontrollérzet, valamint az irreális optimizmus a normális emberi gondolkodás sajátja. Ezek az illúziók a mentális egészség más kritériumainak a teljesülését is elősegítik. A jól alkalmazkodó személy a valóságot pontosan észleli, bizonyos illúziók viszont a mentális egészség és jó közérzet szempontjából adaptívnak tekinthetők.

Létezik tehát egy ún. alternatív nézet, a mentális egészség szociálpszichológiai megközelítése, mely Taylor és Brown (1988) nevéhez köthető. Ők a mentális egészség megőrzésében szerepet játszó ún. pozitív illúziókat vizsgálták. Több kísérlet eredményét összevetve az derült ki, hogy a szociális észlelő illúziói a normális emberi megismerésben adaptívak a mentális egészség szempontjából. Ezek a pozitív illúziók a selfre vonatkozó információk torzítását jelentik. Három típusát különíthetjük el: 

1) irreálisan pozitív nézetek a saját selfről, 

2) felnagyított személyes kontroll érzete, 

3) irreális optimizmus
Illúzió, mint fogalom

Taylor és Brown (1988) megközelítésében a hiba és torzítás fogalmait az átfogóbb illúzió terminussal váltják fel. A hiba és torzítás rövid távú tévedésre, illetve hamisításra utal, amit valamilyen részlet feletti átsiklás vagy más figyelmetlenség is előidézhet. Ezzel szemben az illúzió általánosabb és tartósabb hibázási 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 mentális képzet vagy gondolat, amely vagy a valóságos megjelenés félreértelmezését, vagy valami elképzelt dolgot jelent. 

A selfről alkotott irreálisan pozitív elképzelések

A mentális egészségről szóló hagyományos felfogás szerint a jól alkalmazkodó személy olyan képet alkot magáról, amelyben énje pozitív és negatív oldalát egyaránt tudatosítja és elfogadja. Ezzel ellentétben az adatok arra utalnak, hogy a legtöbb ember önmagáról túlzottan pozitív elképzeléseket ápol. A legtöbb ember önészlelése sokkal inkább a skála pozitív végpontja felé húz. (Taylor és Brown, 1988)
Az irreálisan pozitív selfre jellemző, hogy a ránk vonatkozó pozitív vonásokat jellemzőbbnek véljük a negatívnál, a kudarccal kapcsolatos élményeinket hiányosabban idézzük fel, a valóságnál kedvezőbben tekintünk a jó teljesítménnyel kapcsolatos emlékeinkre, a saját selfhez inkább pozitív, mint negatív kimenetelt kapcsolunk. A számunkra fontos területeken hajlamosak vagyunk fejlődést észlelni, még akkor is, ha igazából nem is történt fejlődés. A közeli ismerősök megítélése pozitívabb, mint a távoliaké, valamint a saját csoportot is pozitívabbnak látjuk más csoportoknál. (Taylor és Brown, 1988)
Kimutatták, hogy az alacsony önértékeléssel rendelkező egyének és a depressziósok pontosabbak a selfészlelés terén. Ők azonos gyakorisággal idéznek fel pozitív és negatív jellemzőket, nagyobb pártatlanságot mutatnak a másokkal közös eredmények megítélésekor, ráadásul nagyobb összhangot mutat az önértékelés és megfigyelés. Tehát azok élnek át distresszt, akik a self-vonatkozású információkat elfogulatlanul dolgozzák fel és nem jó alkalmazkodók. Ezek az eredmények nem egyeztethetők össze azzal az elképzeléssel, mely szerint az én valósághű és elfogulatlan érzékelése a mentális egészség feltétele, megállapítható, hogy a selfre vonatkozó illúziók az egészség szolgálatában állnak.
A kontroll illúziója

Egy másik terület, ahol az egyéni észlelés legtöbbször messzebb kerül a realitástól, a környezeti események feletti személyes kontroll kérdésköre. A kutatási eredmények arra utalnak, hogy a személyes kontroll érzése esetenként erősebb az indokoltnál. (Langer, 1975)
A kontroll illúziója azt jelenti, hogy véletlen kimenetelű eseményeknél a személyes kontrollba vetett hit erősebb, mint amennyire az indokolt lenne. Ha az az eredmény következik be, amit mi magunk szerettünk volna, túlértékeljük a saját szerepünket, involváltságunkat. A véletlen által meghatározott helyzetekben a legtöbb ember gyakran úgy viselkedik, mintha a helyzet kulcsa az ő kezében lenne. Ha véletlen-helyzetekben olyan ügyességet, manipulációt alkalmaznak, amely versenyt, választási lehetőséget, előnyt eredményez, akkor a személyek úgy viselkednek, 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 ezekben a véletlen által meghatározott helyzetekben az emberek többsége jócskán túlbecsüli kontrollképessége mértékét. (Langer, 1975)
Az enyhe és súlyos fokban depressziós személyek kevésbé hajlamosak a kontroll illúziójára. Ez nem azt jelenti, hogy a depressziós személyek vagy azok, akiknél negatív hangulatot indukáltak, mindig pontosabban becsülik meg személyes kontroljukat, mint a nem depressziós személyek, azonban elmondható, hogy a realisztikus személyes kontroll - úgy tűnik - sokkal inkább a depressziós érzelmi állapotban lévő személyek sajátja, mint a nem depressziósoké, tehát elmondható, hogy a reális kontrollérzet nem feltétlen a mentális egészség jellemzője.

Irreális optimizmus

Az irreális optimizmusra általánosan jellemző a jövőorientáltság optimizmussal vegyítve. Kutatások szerint az emberek úgy vélik, hogy a jelen jobb, mint a múlt, és hogy a jövő még ennél is jobban alakul, jellemzően tehát bizakodóak, és abban reménykednek, hogy a dolgok csak jobban alakulhatnak. A legtöbb ember valószínűnek tartja, hogy ő maga kellemesebb események részese lesz, mint a legtöbb társa – pl.: első munkáját szeretni fogja, jó fizetést kap, vagy gyermeke tehetséges lesz. Amikor viszont arról kérdezték őket, mekkora esélye van annak, hogy olyan negatív történések 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 megtapasztalni. Mivel mindenki jövője nem lehet jobb, mint a többieké, az a szélsőséges optimizmus, amit az egyének kifejezésre juttatnak, illuzórikus. (Tiger, 1979)
Más kutatások azt mutatják, hogy a self-tudatosság magas értéke pozitív korrelációban áll a depresszióval (Ingram és Smith, 1984), valamint az önmagunkra fókuszált figyelem negatív állapotot kelt bennünk. 

Több kutató megvizsgálta, hogy milyen hatással vannak az illúziók mentális egészségünkre, melynek összetevői a boldogság és elégedettség, a másokkal való törődés, valamint a kreatív, produktív munkára való képesség. A legtöbb ember az átlagnál is boldogabbnak tartja magát. A boldog személy jobb véleménnyel van önmagáról, hajlamosabb az én szolgálatában álló oki attribúciók alkalmazására, ezen kívül a túlzott kontrollképesség hite és irreális optimizmus jellemzi. A másokkal való törődés tekintetében kimutatták, hogy a jókedvű személyek gyakrabban nyújtanak segítséget társaiknak, hajlamosabbak beszélgetést kezdeményezni másokkal, kifejezni, ha kedvelnek valakit, illetve általánosan pozitívabban ítélik meg az embereket. Tehát a pozitív érzelem elősegíti a szociabilitást és jóindulatot. (Clark & Isen, 1984)
Az egészséges személyek szélsőségesen pozitív jövőképével szemben, az enyhén depressziós és alacsony önértékelésű személyek, úgy tűnik, jóval kiegyensúlyozottabb becsléseket tesznek valószínűsíthető jövőbeli körülményeikről A depresszió reálisabb jövő-anticipációt eredményez. Elmondható ez alapján, hogy a mentális jóllét szempontjából magas értéket elérő személyek jövőképe torzítottabb. (Ingram és Smith, 1984)
A kreatív és produktív munka képessége a mentális egészség fontos összetevője, melyet szintén elősegítenek a pozitív illúziók. Egyrészt kedvezően hatnak az intellektuális működésre, másrészt javítják a motivációt, a kitartóképességet és a teljesítményt.

Összességében tehát elmondható, hogy a pontos önismeret nincs mindig szoros összefüggésben a pszichológiai jólléttel, mivel az adatok arra utalnak, hogy bizonyos körülmények között az énre fókuszált figyelem negatív érzelmi állapotot idéznek elő. A pozitív illúziók nagyban hozzájárulnak ebben a barátságtalan világban a mentális jóllét megőrzéséhez. A hagyományos és alternatív nézetet egybevetve azt mondhatjuk, hogy az öncsalás (illúziók) és a realitás finom egyensúlya szükséges a hétköznapi élet nehézségeivel való megküzdésben. (Taylor és Brown, 1988)
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