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Absztrakt
Írásunk a vallásos neveltetés, a negatív gyermekkori életesemények és az önegyüttérzés 
összefüggéseit vizsgálja a szégyenérzettel. A szégyen szociálisan strukturált érzelem; a 
személy vélt értékének vagy fontosságának mérőeszköze. Kialakulása a gyermekkorra 
eredeztethető vissza. Korábbi kutatások kimutatták, hogy a vallásos neveltetés számos pozitív 
következménnyel járhat felnőttkorban, mint például a fokozott mentális jóllét, kevesebb 
kockázati viselkedés, fokozott fizikai egészség. Ugyanakkor a szégyen összefüggést mutathat 
az autoriter vallásos neveltetéssel, valamint egyéb gyermekkori negatív életeseményekkel. 
Az önegyüttérzés lehetővé teszi a szégyennel való szembesülést és annak egészséges 
feldolgozását. Az önegyüttérzés magas mértéke közel áll a keresztény vallási gondolkodáshoz, 
ami az empátiát, együttérzést és önegyüttérzést hangsúlyozza, és ez járhat a szégyenérzet 
hatásainak csökkentésével.

Jelen írásunk a PPKE BTK Pszichológiai Intézetében végzett empirikus kutatás elméleti 
hátterét vitatja meg, annak kérdésfeltevését támasztja alá. Ennek során 234 főt vizsgáltunk, 
online kérdőív segítségével. Eredményeink azt mutatják, hogy a szégyen és a vallásos neveltetés 
autoriter jellege, valamint szigorúsága között gyenge összefüggés van. Az önegyüttérzés 
tekintetében nincs különbség a vallásos és nem vallásos neveltetésben részesültek között. 
Az önegyüttérzés negatívan jár együtt a szégyennel, valamint mértékétől függően a vallásos 
neveltetés és a szégyen kapcsolatát is moderálja. A vizsgálat eredményeit második cikkünkben 
foglaljuk majd össze.
Kulcsszavak: szégyen, vallásos neveltetés, negatív gyermekkori életesemények (ACE), 
önegyüttérzés
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Abstract
Our paper discusses interconnections between shame, religious upbringing, childhood 
aversive experiences, and self-compassion. Shame is a socially structured emotion, referring 
to the assumed value or importance of the individual. It originates in childhood. Previous 
research has shown that religious upbringing has several positive consequences in adulthood, 
such as, for example, increased well-being, lower levels of risky behaviour, and improved 
physical health. However, shame may show a relationship with overly authoritative religious 
upbringing, as well as with various adverse childhood experiences. Self-compassion enables 
one to face shame, and to healthily process the shame experience. High levels of self-compassion 
are implied in Christian religious ways of thinking, which emphasize empathy, compassion, 
and self-compassion, thus potentially helping to reduce the effects of experiencing shame.

The present paper summarizes the theoretical background of our empirical study on shame 
and its interrelationship with religious upbringing, negative childhood experiences and self-
compassion, carried out in PPKE BTK, Psychology Institute. In the study we examined 234 
participants using an online survey. Our results show that there is a weak relationship between 
shame and the qualities of the person, as well as strictness of religious education. In terms 
of self-compassion there is no difference between those who received a religious upbringing 
and those who did not. Self-compassion is negatively related to shame, and depending on its 
degree it moderates the relationship between religious upbringing and shame. The results of 
our study will be summarized in the second part of our article.
Keywords: shame, religious upbringing, negative childhood experiences (ACE), self-
compassion.

A PPKE BTK Pszichológiai Intézetében végzett empirikus vizsgálatunk célja, hogy 
tanulmányozzuk a vallásos neveltetés, a negatív gyermekkori életesemények és az 
önegyüttérzés összefüggéseit a szégyenérzettel. Első cikkünkben a fenti probléma el-
méleti hátterét és az erre vonatkozó szakirodalmat vitatjuk meg, míg az elvégzett 
empirikus kutatás eredményeiről második cikkünkben írunk majd. Jelen írás első 
részében először vizsgálatunk központi fogalmát, a szégyent definiáljuk, majd meg-
vitatjuk elkülönítését a bűntudattól. Ezt követően szót ejtünk a vallásos neveltetés-
ről, majd megvitatjuk ennek összefüggéseit a szégyen megtapasztalásával. Ezután a 
vallásos neveltetés, vallásgyakorlás pozitív hatásaira térünk ki, majd tárgyaljuk az 
önegyüttérzés fogalmát és ennek szégyenre gyakorolt hatását. Végezetül a gyermek-
kori negatív életesemények és a szégyen összefüggéseit vitatjuk meg.

1. A szégyen

Mi a szégyen? A szégyen egyetemes, másodlagos, komplex emberi érzelem, mely köz-
ponti szerepet játszik a viselkedésben. Fontos kifejezője a személy vélt értékének vagy 
fontosságának, amely motiválja és szabályozza a gondolkodást, az érzéseket, és a mások 
általi elfogadás megőrzésével kapcsolatos viselkedést. A szégyen állapota lehet fájdal-
mas és averzív, hiszen a tehetetlenség érzésével jár együtt. Ezen kívül a szégyen együtt 
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jár az én rejtőzködésének vagy eltűnésének vágyával, a társas interakciók fenntartásá-
nak nehézségével, sőt, megnehezítheti a folyékony beszédet és az összefüggő gondol-
kodást is (Lewis, 1992). Lewis szerint (1971) a szégyen egy, a haragot, félelmet, gyászt és 
szorongást is felülmúló, domináns érzelem. Úgy írta le a szégyent, mint egy átmeneti 
bénító hatást, ami csökkenti az önkifejezési készséget, kiterjedt negatív önértékeléshez 
vezet, és az én-releváns negatív eseményekkel szembeni védtelenség jellemzi.

A szégyen alapvetően szociálisan strukturált, kapcsolati jellegű érzelem: kapcsola-
tokban, más emberek tekintete előtt nyilvánul meg, a többi személy egyénre vonatko-
zó értékelésének hatására. Szerepet játszik a szociális szelf, azaz a társadalmi szerep 
és az identitás létrejöttében. A szelf irányában történő fenyegetés (lehet társadalmi 
értékelés vagy elutasítás) szégyenérzetet vált ki (Barrett, 1998). Ezen felül szégyenér-
zet a megfigyelő közönség explicit jelenléte nélkül is megjelenhet, ekkor az egyénben 
felidéződik egy „elképzelt másik”, aki negatívan értékeli a szelfet (Lewis, 1971).

Gilbert (1998, 2003, 2007) alapján a szégyen kétféle értékelésre összpontosíthat. A 
külső szégyen arra vonatkozik, hogy a figyelem és a kognitív feldolgozás kívülre he-
lyeződik – arra, hogy mit gondolnak, és hogyan nyilatkoznak mások az énről. A belső 
szégyen arra vonatkozik, ahogyan a figyelem és a kognitív feldolgozás befelé, saját 
érzelmeinkre, személyes tulajdonságainkra és viselkedésünkre fókuszál, ami egy 
komplex, belső és külső tényezőktől egyaránt függő folyamat.

2. Szégyen és bűntudat

A szégyen fogalmának tisztázásához elengedhetetlen a sokszor tévesen vele össze-
mosott fogalom, a bűntudat elkülönítése (Tomcsányi, 2003). A bűntudat része a bűn, 
és az a feltételezés, hogy a bűnt elkövető személy tudatában van saját felelősségének. 
Antoine Vergote (1992) valláslélektani elmélete alapján a bűntudat abban segít, hogy 
az ember a kiengesztelődés után a jövő felé fordulva meghaladhassa addigi létformá-
ját. Ez különbözteti meg a szégyentől, és az ehhez kapcsolódó szorongástól (Vergote, 
2001). Tangney (1995) szerint a bűntudat és a szégyen közötti legfontosabb különbség 
az értékelés fókuszában rejlik: a szégyen énre irányuló, míg a bűntudat viselkedés 
hangsúlyú. A szégyenélmény mások ítéletére, az énre vonatkozó, de a realitással el-
lentétes gondolkodásra koncentrál, ami által magát az ént kicsinek, értéktelennek, 
kiszolgáltatottnak, hibásnak érzi a személy. Ezzel szemben a bűntudat esetén az én 
romlatlan és egységes marad, a kiengesztelődést segítő cselekedetekre sarkallva az 
egyént. Ezek szerint a szégyen érzése alapvetően fájdalmasabb a bűntudatnál.

3. A vallásos nevelés és a szégyen

A vallásos nevelést úgy lehet meghatározni, mint „a gyermekek szocializálását... val-
lási identitásra, gyakorlatra és hitre” a vallási eseményeken való részvétel, a vallási 
szertartásokhoz való ragaszkodás és a vallási értékek tanítása révén (Smith et al., 
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2020). Ez a definíció azokra a gyakorlatokra, tanításokra és közösségi tevékenységekre 
vonatkozik, amelyek valamely vallással kapcsolatosak, és amit a gyermekek tapasz-
talnak meg a családjukkal és közösségükkel együtt. Ide tartozik pl. az istentiszteletek 
látogatása, az ima, és a vallásos oktatásban való részvétel, valamint a morális, etikai 
és kulturális értékek, amik a család vallásos meggyőződéseihez köthetőek.

A kutatások a vallásos nevelést multidimenzionálisnak írják le. Vannak közvetlen 
gyakorlatok, mint a család közös részvétele az istentiszteleteken, morális tanítások, a 
gyermekek részvétele a vallási oktatásban. Ezek a korai tapasztalatok alakítják ki az 
értékeket, viselkedéseket, és formálják az én-fogalmat. Például Chen és VanderWeele 
(2018) azt találták, hogy azok a gyermekek, akik rendszeresen látogatták az isten-
tiszteletet, vagy többet imádkoztak, magasabb szintű pszichés jóllétet tapasztaltak 
meg, valamint társas kapcsolataik is jobbak voltak, és az egészségük is jobb volt fiatal 
felnőtt korukban. A vallásos neveltetés tehát gyakran szolgál az identitásfejlődés és 
morális fejlődés kereteként, egy valahova tartozás-érzést nyújt (Van Pachterbeke et 
al., 2011), rutint biztosít, és mentorálást jelent.

Azok a szülők, akik nagymértékben érdekeltek gyermekük vallási és spirituális fej-
lődésében és hovatartozásában, sokszor nehezen tudnak olyan szülői nevelői stílust 
választani, amely támogatja a spirituális és vallási autonómiát. Mivel a tekintélyelvű, 
autoriter szülői stílusra (ami magas struktúrát, alacsony melegséget és alacsony auto-
nómiát jelent) jellemző a jó viselkedés kikényszerítése, a biztonság hangsúlyozása és 
világos, pontos szabályok beépítése (Perry, 2019), a szülők gyakran ezt a magatartást 
próbálják meg alkalmazni, hogy vallásos érzelmeket neveljenek a gyermekeikbe. A 
tekintélyelvű nevelés azonban hajlamos a gyermek szabadságát is korlátozni, aláás-
va a gyermekek igényét, hogy felfedezzék és kialakítsák saját vallási identitásukat 
(Baumrind, 1971; 1991; Santrock et al., 2020; Fadlillah & Fauziah, 2022). A vallásos 
nevelés pozitív megközelítésében a szülői magatartást tekintve Bornstein és mtsai 
(2017) szerint a „kommunikációt, közelséget, melegséget, támogatást és felügyeletet” 
magában foglaló szülői stílus kulcsfontosságú (88.). A mérvadó, autoritatív stílus (ma-
gas struktúra, nagy fokú melegség, nagy fokú autonómia), ami a korlátozó és nem 
korlátozó nevelési módszerek egyensúlyát képezi, lehetővé teszi a gyermekek számára 
a szükséges struktúra és a saját vallási identitásuk kialakításához szükséges szabad-
ság egyensúlyát. Ez az irányadó szülői magatartás, amely magában foglalja a vallási 
szertartások rendszeres látogatását, elősegíti az egészséges vallási átörökítést a szülő 
és a gyermek között, és számos más előnnyel is jár a gyermek számára: például pozitív 
szocializáció, magasabb szintű szülő-gyermek együttműködés, proszociális viselke-
dés, szélesebb körű társas kapcsolatok és hatékonyabb pszichológiai alkalmazkodás 
(Bartkowski et al., 2008; Bartkowski et al., 2019).

A különféle kutatások összefüggést állapítottak meg a szégyen és a vallásos neveltetés 
között. Bizonyos vallásos környezetben, ahol autoriter, rigid hozzáállás tapasztalható, 
nagy hangsúlyt kap a szégyen és bűntudat érzése a tanításokban. Ennél a nevelési mód-
nál erőteljes büntetéssel reagálnak a bűnelkövetésre, a vallásos szabályok megsértésére, 
és megfélemlítésre alapozzák a nevelést (Vergote, 2001). Sokak számára ez a fajta val-
lásos neveltetés egy kapcsolatot alakít ki az önértékelés és a vallásos szabályok, nor-
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mák betartása között, ami krónikus szégyenérzethez és bűntudathoz vezethet (Downie, 
2022). Ennek intenzitása fokozódhat, ha a vallásos vélekedések a természetes vágyakat 
és kétségeket eredendően bűnösnek állítják be, így a szégyen internalizálódik, és ez 
hosszú távon negatív hatással lehet a mentális egészségre és az énképre (Downie, 2022).

4. A vallásos neveltetés, vallásgyakorlás pozitív hatása

Jelentős mennyiségű tudományos bizonyíték támasztja alá, hogy a vallásosság egészsé-
ges megnyilvánulásai számos fizikai, érzelmi, mentális és társadalmi előnnyel járnak 
(Aldwin et al., 2014; Jeste et al., 2015; Koenig, 2015; Santrock et al., 2020). Koenig (2015) 
az egészség, a vallás és a spiritualitás közötti összefüggésekről szóló áttekintésében 
három alapvető előnyre bukkant, amelyek pozitívan korreláltak a vallásossággal és a 
spiritualitással: 1) fokozott mentális jólét (pl. alacsonyabb depresszió, öngyilkosság és 
kábítószer-használat), 2) kevésbé kockázatos viselkedés (pl. kevésbé kockázatos szexu-
ális viselkedés, egészségesebb étrend és fokozott fizikai aktivitás), valamint 3) fokozott 
fizikai egészség (pl. kevesebb krónikus betegség és alacsonyabb halálozási arány). A 
pozitív érzelmek és vonások, mint a szeretet, hit és bizalom, hála, megbocsátás, remény 
és együttérzés közvetlenül együtt járnak a vallásossággal és spiritualitással (Vaillant, 
2013). A magasabb vallási elkötelezettség összefüggésben áll a céltudatossággal, opti-
mizmussal, nagylelkűséggel és hálával a depressziós betegeknél (Koenig et al., 2014), 
valamint pozitívan korrelál a poszttraumás növekedéssel a stresszes eseményeken át-
esett embereknél (Jeon et al., 2017) és a depressziós betegek rezilienciájával is (Sout-
hwick & Charney, 2012). Emellett a vallásosság növeli az önbecsülést, javítja az inter-
perszonális kapcsolatokat és fokozza a proszociális viselkedést (Santrock et al., 2020).

5. Önegyüttérzés

A szégyen és az énről való negatív gondolkodás (önkritika) számos lelki nehézséggel, 
pszichés zavarral jár együtt (Gilbert & Irons, 2008). Az önegyüttérzés, ami az önma-
gunkkal való kedvesség és elfogadás kifejeződése, valamint az érzések tudatosítása, 
hatékony eszköz a túlzott önkritikára adott válaszok csillapítására, segítve ezzel a 
pozitív mentális egészséget (Neff, 2003a; 2011). Három fő komponense – a kedvesség 
önmagunk felé, a közös emberi tapasztalat elfogadása és a jelentudatosság (Kulcsár, 
2009; idézi Sági et al., 2013) – képes ellensúlyozni a szégyenérzetet, mint például a 
negatív önértékelést, a szociális visszahúzódást és a szorongást (Johnson & O’Brien, 
2013). Az önmagunk iránti kedvesség, avagy ön-barátságosság azt jelenti, hogy ne-
hézségek vagy kudarcok esetén is megértőek és kedvesek vagyunk önmagunkkal. 
A jelentudatosság (mindful awareness) egyfajta elhatárolódás saját érzelmeinktől, és 
a negatív gondolatokon való rágódás (rumináció) helyett az érzéseink ítélet nélküli 
megfigyelése és elfogadása. A közös emberi természet elfogadása magában foglalja 
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annak megértését, hogy a szégyen és az elégtelenség érzése a közös emberi tapaszta-
lat része, röviden: „másoknak is vannak hasonló problémáik” (normalizáció). Ahogy 
Sági és mtsai (2013, 294) Neff (2011) alapján megfogalmazták: „az önegyüttérzés egy 
kedves és tisztán érzékelő, önmagunkhoz való kapcsolódási mód a kudarc, az észlelt 
alkalmatlanság és tökéletlenség eseteiben”. Ezáltal az egyének a kapcsolat és az össze-
tartozás érzését érezhetik, csökkentve a szégyent gyakran kísérő elszigeteltséget és 
elidegenedést (Neff, 2009; Sági et al., 2013). Az önegyüttérzés lehetővé teszi az egyének 
számára, hogy egészséges módon szembesüljenek a szégyenérzetükkel és feldolgoz-
zák azt, erősítve ezzel az ellenálló képességet és az érzelmi biztonság érzését.

Az önegyüttérzés elmélete nem áll távol a vallási gondolatoktól és gyakorlatoktól. A 
vallásos vagy spirituális gyakorlatok gyakran hangsúlyozzák az empátiát, az önma-
gunk és mások iránti megértést, valamint az elfogadást és megbocsátást (Koenig, 2015; 
Vaillant, 2013). A vallási közösségekben fontos szerepet játszik a kölcsönös segítség-
nyújtás és a szeretet, mely értékek hozzájárulhatnak az együttérzés fejlődéséhez. Az 
önegyüttérzésnek közvetítő szerepe van a vallásosság/spiritualitás és a mentális jólét 
közötti kapcsolatban is (Bodok-Mulderij et al., 2023). Az önegyüttérzést mint keresztény 
spirituális gyakorlatot vizsgálva Wilhoit (2019) kiemeli, hogy a keresztény hívő ember 
önmagával szemben tanúsított empátiáját végső soron Istentől nyeri. Az önmaguk és 
mások felé irányuló megbocsátás és vigasztalás az Istentől kapott kegyelmen alapul, ez-
által az empátia is ebből a forrásból ered (Watson et al., 2011). Összességében a vallásos 
neveltetés lehetőséget nyújt az egyén számára arra, hogy kialakítsa és erősítse az önma-
gával való együttérzését, ami a mentális jólét és az érzelmi stabilitás fontos eleme lehet.

6. A gyermekkori negatív életesemények (ACE) és a szégyen

A negatív gyermekkori élmények, vagy más néven Adverse Childhood Experiences 
(ACEs), mint például az elhanyagolás, abúzus, családi diszfunkció, összefüggést mu-
tatnak a szégyennel (Tangney et al., 2007; Kim et al., 2011). A gyermekkori traumák 
hatása hosszan tartó, és befolyásolhatja az énképet, az érzelmi egészséget, és gyakran 
szégyenérzethez vezet. A szégyen ezekben az esetekben értéktelenség érzéseként, és 
a szelf alapvetően hibásnak tartott jellegeként jelenik meg (Stuewig & McCloskey, 
2005). A szégyen internalizációja számos negatív következményhez vezet felnőttkor-
ban, mint például a depresszió, szorongás és szerhasználat (Stuewig & McCloskey, 
2005). Egyes kutatások azt mutatják, hogy a gyermekkori negatív élmények eredmé-
nyeként kevésbé működik az önszabályozás, és szégyen hatására ezek a személyek 
visszahúzódóvá válnak, vagy saját magukra támadnak (önagresszió) vagy mások felé 
mutatnak agressziót (Tangney et al., 2007; Schalkwijk et al., 2023). Ez a fajta viselkedés 
fenntartja a negatív válaszokat, korlátozza a megküzdést és állandósítja az értéktelen-
ség érzését és az önkritikát a személynél.

A fenti összefoglalóban említett kutatási eredmények alapján azt várjuk, hogy a 
szégyen összefüggést mutat a megvitatott változókkal: a vallásos neveltetés autoriter 
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jellegével, a gyermekkori negatív életeseményekkel, és mindezek hatását enyhítheti 
és mediálhatja az önegyüttérzés. Továbbá feltételezzük, hogy a megfelelő vallásos ne-
veltetés egészséges módon beépülve erőforrás lehet a szégyennel való megküzdésben, 
a szégyenérzet csökkentésében. A PPKE BTK Pszichológiai Intézetében végzett empi-
rikus vizsgálatunk célja tehát az, hogy tanulmányozzuk a vallásos neveltetés, a nega-
tív gyermekkori életesemények és az önegyüttérzés összefüggéseit a szégyenérzettel. 
A vizsgálat eredményeiről második cikkünkben számolunk majd be.
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