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Az onkontroll és a sikeres élet kozotti kapcsolat
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Kideriilhet-e mar egy gyermekrdl kis koraban, hogy mennyire lesz sikeres felnéttként attél fiiggGen,
hogy mennyi 6nkontrollal rendelkezik? Egy hires 1960-as években indult kutatas szerint igen.

Az elképzelés, hogy az 6nkontroll fontos szerepet jatszik a sikerben nem Uj keletl gondolat. Az 1960-as
évek végén Walter Mischel, egy Kolumbiai Egyetemen dolgozd pszicholdgus azt vizsgalta, vajon képesek-e
4 éves gyermekek ellendlini az eléjik letett egy darab édesség elfogyasztasanak, ha egyedil hagyjak Sket,
miutdn cserébe felajanlottak, hogyha nem nyulnak az édességhez, néhany perc miulva tébbet kaphatnak
bel6le. Mischel és kollégai az dnkontroll nagyon véltozatos szintjeivel talalkoztak a kisérlet soran. Azok a
gyermekek, akik nagyobb 6nkontrollal rendelkeztek, jobban teljesitettek kés6bb az iskoldban, magasabb
pontokat értek el a sztenderd iskolai teszteken.

A sziileik is Ugy nyilatkoztak réluk, hogy jobb a koncentracios képességiik, nagyobb a tuddsuk és
intelligensebbek. A kutatas Terrie Moffitt, a Duke Egyetemen dolgozé pszicholdgust is kivancsiva tette, és
szerette volna megtudni, hogy a tébb dnkontrollal rendelkez6 egyének - és nem csak azok, akik az
édességnek nem tudnak ellenallni - sikeresebbek-e az életben.

A kutatashoz egy nemzetkozi csapat alakult meg, akik 1000 uj-zélandi 1972 és 73 kozott sziiletett gyermek
életét kovették nyomon 3 éves kortdl 30 éves korukig, valamint 500 brit 1994-95-ben sziiletett ikert
vizsgaltak 4 és 12 éves koruk kdzott. Szamos kiilonbdz6 modszert haszndltak arra, hogy lemérhessék a
gyermekek onkontrolljat: mérték a megfontolas nélkiili, impulziv cselekvések meglétét, egy feladatnal
mutatott kitartasukat, tlrelmiik mértékét sorban allas kdzben, valamint hiperaktivitasuk szintjét.

Az ikrekkel folytatott kutatas esetében dsszehasonlitottak a tobb 6nkontrollal rendelkezét ikertestvérével.
Akiknél az 6nkontroll szintje 5 éves koraban alacsonyabb volt, nagyobb valdszin(iséggel kezdtek el késébb
dohanyozni és az iskolaban rosszul teljesiteni 12 évesen.

Ezek a problémak késébb is folytatddtak. Kiszlirve az 1Q és a szocio6kondmiai statusz hatasat, a kutatok
ugy talaltak, hogy akik gyermekként a legkevesebb dnkontrollal rendelkeztek, felnéttként tobb, mint
kétszer akkora valdszinliséggel szenvedtek harmincas éveikben valamilyen egészségligyi problématdl -
mint példdul magas vérnyomastdl, silyproblémaktdl, tiidSbetegségtdl, nemi betegségektél. 32 éves
korukban 20%-kal kevesebbet kerestek, és hdromszor nagyobb valdszinliséggel lettek cigaretta, alkohol,-
vagy drogfliggdk, vagy kovettek el blincselekményt.

Moffitt szerint itt nem két - fegyelmezett, vagy fegyelmezetlen - kategdriardl van szé, sokkal inkabb a
viselkedések egy szélesebb spektrumardl. ,,Ez azt jelenti, hogy mindannyiunknak van hova
tovabbfejleszteniink 6nkontrollunkat, melybdl profitalhatunk.”

Moshe Bar-t, a Harvard Orvosi Egyetem pszicholdgusat, aki a tanulmanyban nem vett részt, lenyligozték
ezek a hosszabb tavu hatasokra irdnyuld eredmények, de felhivja a figyelmet arra, hogy a vizsgalat
megfigyelés jellegl, és nem kovetkezik beldle kizarélagosan, hogy az dnkontroll kézvetleniil sikerhez
vezet. Szerinte az édességet rogton elfogyasztd gyermekek sziileinek nem kell azonnal kétségbe esnie,
mivel a tanulmany azt is kimutatta, hogy a gyermekek egy része fejlesztette sajat dnkontrolljat.

Bar 7 és 10 éves gyermekeivel egy olyan jatékot jatszottak, melyben a jaték |ényege az édesség
kicsomagolasaval torténd varakozas kizarolag abbdl a célbdl, hogy gyakoroljak a késleltetést. ,,MUkodik” -
mondja Bar arra utalva, hogy az 6nkontroll fejleszthet, bar arra is ramutat, hogy 6 mindossze egy két fGs
mintan tesztelte ezt.

Erdemes lehet atgondolnunk, mennyire vagyunk képesek végyainkat elhalasztani valami jobb érdekében
még azon a hataron beliil, hogy az életet is élvezhessiik. Vajon mennyire vessziik észre, hogy valami, amit
azonnal akarunk egy sziikséglet-e (példaul valéban éhesek vagyunk-e, fazunk, és azért kell kabatot venni,
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stb.), vagy pedig egy vagyrodl van szd, melyet elhalaszthatnank késébbre is, am hirtelen nem latjuk a
kiilénbséget, és azt gondoljuk, hogy erre sziikséglink van? Mennyire vagyunk vajon tudatdban a
mindennapi cselekedeteinknek, hogy mit, miért tesziink?

Taldn az 6nkontroll és a sikeres élet gy fligg 6ssze egymassal, hogy aki tobb dnkontrollal rendelkezik, az
sokkal inkabb képes kiilonbséget tenni a szlikségletei és a vagyai kozott. A legkdzelebbi bevasarlasnal,
cigaretta elszivasanal, édesség vagy alkohol elfogyasztasanal érdemes lehet megallni egy pillanatra, és
feltenni magunknak a kérdést, hogy most valdban sziikséglink van-e erre, vagy sem.
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