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Szemléletváltás a változásról - 
A változás 5 lépése
Beköszöntött a nyár, ilyenkor sokunk fejében megfordul, hogy a
szabadság vagy nyári szünet alatt mi mindenre juthat időnk, amit eddig
hanyagoltunk. Néhányan változtatni szeretnének valami szokáson,
elkezdeni sportolni vagy más módon étkezni, esetleg új dolgokat
kipróbálni. Lehetnek ezek az egész életünket érintő vagy egészen apró
változások. A változtatás kapcsán sokszor lehet hallani ehhez hasonló
mondatokat: ,,Csak önuralom kérdése.’’ és ,,Fejben dől el.’’ vagy ,,Ha
igazán hiszel valamiben, képes leszel rá.’’ Ezek szép gondolatok, de
önmagukban általában kevésnek bizonyulnak. A pszichológiában is
régóta kérdés, hogy hogyan tudunk magunkon változtatni, fejlődni. A
pozitív pszichológia egyik legfontosabb felfedezése és alapvetése, hogy
az emberben ott van a fejlődéshez, a kiteljesedéshez szükséges energia,
kreativitás, mindenki képes dolgozni magán, hogy egy hitelesebb, jobb
önmagává váljon. 

A változás lépései azonban nem mindig olyan egyértelműek, mint azt
hinnénk, vagy egyes önsegítő programok ajánlják. Sok ilyen
próbálkozás fullad kudarcba, ha nem megfelelően van felépítve.
Ráadásul, mivel különbözőek vagyunk, mindenki számára egy kicsit
mást jelent a változás, és annak módja vagy lépései.

A pszichológiai irodalomban több elmélet is született a változás
folyamatáról. Lukács Liza az evési szokások megváltoztatása kapcsán ír
arról, Az éhes lélek gyógyítása című könyvében, hogy minden életünket
meghatározó tartós változáshoz 5 lépésen keresztül vezet az út. Ez az 5
lépés a tudatosítás, a felelősségvállalás, a kontroll megszerzése, a
célkitűzés és a változás. Nézzük mit is jelentenek ezek a gyakorlatban.
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 A tudatosítás 1.
Ez a lépés sokszor nem vagy csak részben valósul meg, mikor
változtatni próbálunk. Pedig már mielőtt belekezdenénk a
megvalósításba, nagyon fontos végiggondolni néhány szempontot: Mi
az, amin változtatni szeretnék? Mi az, amit nem szeretnék megtenni a
változásért, amin nem akarok változtatni? Mi tartja most fent a nem
kívánt állapotot? Én mit teszek azért, hogy fenn maradjon? Mivel
próbálkoztam eddig, és mi vezetett el odáig, ahol most tartok? Kik vagy
mik azok, amik hátráltatnak a változásban? És természetesen: kik vagy
mik tudnak segíteni abban, hogy előbbre jussak? 

A változáshoz érdemes nem csak azon a területen körbenézni, amin
változtatni szeretnénk, hanem az életünk kapcsolódó területein is,
hiszen a kapcsolataink, a munkánk, a szabadidő és még az evési-,
alvási-, vagy sportolási szokásaink sem teljesen függetlenek egymástól.
Ha egy terület változik, előfordulhat, hogy vele változik a többi is, és
fordítva, ha valami nem változik, az nehezítheti a változást más
területen is. Éppen ezért érdemes lehet egy külső szemlélő segítségét
kérni. Ez lehet egy barát, aki jól rálát az életünkre, de lehet szakember is,
aki az adott témában jártasan tud segíteni, hogy tisztábban lássuk
magunkat.
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 2. A felelősségvállalás 
Sokszor ez a lépés sem tudatosan, végig gondolva történik. Nem
mindenkinek jelenti ugyanazt a felelősségvállalás. Van, aki mindenki
más helyett is viseli a felelősséget, van aki a saját életéért sem tudja azt
vállalni. Ha változtatni szeretnénk, egy fontos gondolati módosítást kell
végrehajtanunk. A felelősségnek van egy nagyon szorongató oldala, ami
a ,,Ki a felelős?'' kérdésben jól megjelenik. Sokszor valóban így
gondolkodunk erről, ha valami félresiklik, annak felelőse van, akinek
bocsánatot kell kérnie rosszabb esetben megbűnhődik. 

A változás kapcsán ennek kevés haszna van, bár kétségkívül jó dolog, ha
kölcsönösen meg tudunk békélni azokkal, akik nehezítették vagy
akadályozzák mind a mai napig a változást, amit szeretnénk, netán úgy
érezzük, a nem kívánt helyzetet ők okozták. A felelősséget ebben az
esetben inkább a megoldásért kell vállalni, azaz tudatosítani, hogy ez az
én ügyem, az én életem, és én felelek azért, hogy mihez kezdek vele.
Akár sikerül meglépni a kívánt változást, akár nem. Érthető reakció, de
nem feltétlen visz előbbre, ha a felelősöket keresem a múlt hibáiért.
Inkább a jelen lehetőségeire érdemes fókuszálni.
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 3. A kontroll megszerzése 
A kontroll a pszichológia szerint kétféle lehet: külső és belső. A külső
kontroll azt jelenti, hogy nem a személy maga irányít, hanem egy külső
forrásból származó vezetésnek veti alá magát. A belső kontroll pedig a
személy saját motivációjából, szükségleteiből, döntéseiből származó
irányítást jelenti. Nem mindig könnyű a kettőt külön választani. Jó példa
erre egy fogyókúrás program. A személy látszólag felelősséget vállal a
fogyásért, és a kezébe veszi az irányítást, a valóságban azonban az
irányítás a program kidolgozóinál van, hiszen ők mondják meg, hogy
miből mennyit és mikor szabad enni. Kudarc esetén viszont a felelősség,
sok esetben, így is a fogyókúrázón marad, akinek ettől valószínűleg csak
a szégyenérzete, bűntudata növekszik.

Ennek a szakasznak a fontos feladata tehát az, hogy a személy a kezébe
vegye az irányítást, és ne delegálja másoknak. Mivel a
kontrollkészségünk már gyermekkortól formálódik és mélyen
beépülhet a személyiségünkbe, ez nem mindig olyan egyszerű, mint
ahogy hangzik. Már gyermekkorban megtapasztaljuk, hogy milyen
határokat kell tartani a kapcsolatokban, a játékban, feladatokban. Ha
ezeket a határokat, szabályokat nem adja át nekünk senki, vagy túl
mereven, teljesíthetetlenül állítják elénk, akkor felnőttként sem lesz
könnyű dolgunk önmagunk irányításában.
 
Előfordulhat, hogy szakmai segítséget kell kérni ahhoz, hogy ezt meg
tudjuk tenni. (Fontos, hogy a segítség jelen esetben nem azt jelenti,
hogy valaki megmondja mit tegyünk! Az ismét a kontroll átadása
lenne.)
Nem feledkezhetünk meg arról sem, hogy nem tudunk mindent
irányítani. A teljes, mindenre kiterjedő kontroll vágya legalább olyan
problémás, mint a kontroll hiánya, és könnyen vezet tünetekhez és
elakadásokhoz. Fedezzük fel életünk területeit, melyek azok, amelyeket
mi irányítunk és melyek azok a területek, amelyek felett nincs
hatalmunk. Tudatosítsuk, hogy rendben van, ha nem rendelkezünk
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 4. A célkitűzés 
Sokan ezt tekintik a változás első lépésének, ráadásul nem is olyan
könnyű megfelelő célt kitűzni magunk elé, mint azt gondolnánk.
Fontos, hogy a cél elérhető, reális legyen. Nem lehet egyik napról a
másikra 100 kg-ot fogyni, szakértővé válni valamiben vagy más szülővé
változni. Nem csak a változásra szánt idő, hanem a változás mértéke,
módja is illeszkedjen hozzánk és lehetőségeinkhez. 

Figyelembe kell vennünk a tudatosításkor feltett kérdéseket, az azokra
adott válaszokat. Az elérni kívánt változás meg kell feleljen a mi egyedi
alkatunknak, személyiségünknek, életstílusunknak, ráadásul a
környezetről sem feledkezhetünk meg. Lesznek olyanok, akiknek nem
tetszik a változás, amibe belefogtunk, ez elbizonytalaníthat,
megingathat minket. Az elinduló változás pedig az életünk más
területein is hozhat nem várt következményeket. Például a rendszeres
sportolás nem csak a testsúlyunk kapcsán lehet fontos, hanem
közösségi élménnyé is válhat, gazdagíthatja a társas kapcsolatainkat. 

Sok esetben a változás tartóssá válásához, megszilárdulásához nem
elég pusztán a viselkedésünkön módosítani, hanem a személyiségünk
egészével kell belemennünk a változásba: a gondolatainkkal,
érzelmeinkkel, kapcsolatainkkal, értékeinkkel, és még sorolhatnánk. Így
a változás már magában foglalja önismeretünk és személyiségünk
fejlesztését is.
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 5. Aváltozás 
Sok ember számára a változás egy állandó küzdelem, ami újra és újra
kudarcba fullad. Pedig nem az ő erejükkel van a gond. Ahogy korábban
is írtam, minden emberben ott a lehetőség, hogy fejlődjön. Nem több
erőre van szükség, inkább új utakra, olyanokra, amiken még nem jártál.
Az eddig leírt lépések mindenki számára egyediek. Nincs egy konkrét
megoldás egy egész életet érintő változtatásra. A döntés a te kezedben
van, akkor is, ha vissza akarsz fordulni az úton. Megteheted, hiszen te
döntesz, te irányítasz. A változás folyamatában minden bizonnyal
lesznek jobb, könnyebb és nehezebb, fájdalmasabb időszakok, ez
természetes része a folyamatnak, amin sokan járunk minden nap, akár
egész életünkben egy hitelesebb, kiteljesedett önmagunk felé.
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 0.Önmagunk szeretete, elfogadása 
Önmagunk fejlesztéséhez sok mindenre van szükség, és ha valaki
belefog ebbe a nagy feladatba, már önmagában tiszteletreméltó. A fent
leírt 5 lépés nagyon fontos az igazi változáshoz. Én azonban fontosnak
tartom, bár az 5 lépésnek is része, egyszerre a kiindulópont és a cél is,
hogy önmagunkkal meg tudjunk békülni. Elfogadni mindazt a jót,
lehetőséget, tehetséget, kincset, amit kaptunk vagy velünk született, és
azt a sok nehézséget, küzdelmet is, amit talán könnyebb lenne
eltüntetni, megsemmisíteni az életünkből. Igazán fejlődni az tud, aki
tudja szeretni önmagát, a múltjával, jelenével és jövőjével együtt, ott,
ahol éppen tart. Ehhez a lépéshez is ugyanúgy lehet szükség segítségre,
ahogy a korábbi lépéseknél. Az önutálat, önmarcangolás, bár elsőre úgy
tűnhet jó hajtóerő, valójában nem segíti, hanem hátráltatja a változást,
fejlődést. Hiszen rengeteg lelkierő-ráfordítást visz el, a negatív érzések
és gondolatok nehezítik a kiteljesedést, az apró lépések elismerését,
megünneplését, ami pedig fontos a sikerhez. 
A változás, önmagunk fejlesztése tehát ott kezdődik, hogy elfogadjuk
magunkat, olyannak, amilyenek vagyunk, és abból utána lehet
építkezni. Mindenki a maga építőkockáiból, a saját, egyedi várát építheti
meg, amire más nem is lenne képes.



51

A stressz és a szorongás mindannyiunk életében jelen van. A jelenséget
magát jól ismerjük, de ha a kezeléséről vagy kordában tartásáról van szó,
akkor sokszor megáll a tudomány, tehetetlennek érezhetjük magunkat.
Természetesen máshogy éljük meg ezeket az állapotokat és nagyon
sokan vannak, akik kifejezetten ügyesen küzdenek meg ezekkel a
érzelmileg „rizikós” helyzetekkel. 

Megküzdési
Stratégia

Vannak esetek, amikor a stressz
már olyan szintű a gyerekekben,
hogy viselkedési problémákban
vagy testi tünetekben is
megjelennek. Ezekben az
esetekben érdemes
pszichológus segítségét kérni.
Azt azonban kevesen gondoljuk,
hogy a kisebb mértékű stressz
„házilag is kezelhető”. Most 50
olyan megküzdési stratégiát
fogok felsorolni, amelyek közül jó
néhány bármikor alkalmazható,
a többi pedig könnyen
kivitelezhető és kifejezetten jó
hatással van a nyugalom
megteremtésére a
stresszreakciók elüldözésére.
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Biciklizz vagy 
gördeszkázz!

Fújj buborékot! 

Kérj segítséget!

Fess, színezz,
alkoss!

Hallgass 
zenét!

Társasozz!! 

Készíts 
slimeot és játssz 

vele!
Készíts minden

nap egy 
"hálalistát"! 

Köss vagy horgolj!

Kedvesen és 
együttérzően 

beszélj magadról!

Készíts 
kollázst!

Próbáld ki a jógát 
vagy a pilatest!

Ölelj meg egy fát 
vagy mássz fára! 

Pattogtass, dobálj, 
rúgdoss egy labdát! 

Írj naplót!

Lélegezz lassan
és tudatosan! 

Öleld meg, simogasd meg 
vagy jjátssz a házi kedvenceddel!

Igyál vizet! 

Bocsáss meg, 
engedd el, 
lépj tovább!

Étkezz egészségesen! 

Mosolyogj!
Nevess! 

Főzőcskézz vagy süss 
valami finomat! Hass az érzékeidre, 

szaglász valami 
számodra finom illatot.!

Használj pozitív 
megerősítőket! 

Énekelj és táncolj!

Aludj eleget!

Végy egy pihentető 
fürdőt! 

Nyújtózkodj! 

Menj el kirándulni,
 sétálni vagy futni!

Viseld gondját a
 környezetnek!
Védd meg őt! 

Nézegess 
vagy készíts 
fényképeket! 

Végezz kerti 
munkát!

Ültess virágot!

Próbálj ki vagy 
tanulj meg valami újat!

Olvass könyvet
vagy magazint!

Fedezd fel a 
természet kincseit! Igyál egy csésze

 forró teát! 

Használj
stresszlabdát! 

Képzelj el egy szép tájat! 

Sírj, ha kell!

Játssz kirakóssal!

Játssz a 
szabadban! 

Mozogj! 

Ölelj meg valakit, 
akit szeretsz!

Origamizz!

Takaríts!

Kiálts bele a 
világba!

Rendszerezd 
a cuccaidat!

Pihenj, tarts szünetet, relaxálj!

Tégy valami kedveset!
Ismerj el másokat! 

Építs valamit! 

Beszélj valakivel, 
akiben megbízol!

Mosd meg az arcod 
hideg vízzel! 



Írta: Rakovszky Dorina

A tanult tehetetlenségtől a
cselekvőképességig

Martin Seligman, amerikai pszichológus megvalósította sok pszichológus álmát, és
munkaidejében kutyákat sokkolt árammal. A kutyák kezdetben megpróbálták ezt elkerülni, de
nem volt rá lehetőségük, így megtanulták, hogy nincs értelme próbálkozni. A kutyák
elveszítették a motiváltságukat és a kezdeményező képességüket. Ezt az állapotot, amikor az
egymást követő kiszámíthatatlan negatív helyzetekben megtanuljuk, hogy nincs hatásunk az
életünkre, ezért azokat meg sem próbáljuk megváltoztatni, tanult tehetetlenségnek nevezzük.
“teljesen mindegy, mit teszek”.

Szerencsére az emberekkel kapcsolatban Seligman humánusabb módszereket alkalmazott.
Miután meggyőződött arról, hogy az emberekben is ki tud alakulni a tehetetlenség érzése,
elkezdte kutatni a megváltoztatás lehetőségeit, és arra jutott, hogy ki lehet lépni a tanult
tehetetlenség állapotából.



Írta: Rakovszky Dorina

Ennek eléréséhez érdemes olyan helyzeteket keresni, amelyben
sikerélményünk van. Ennek a célnak minden hobbi megfelel. Például,
ha valaki szeret főzni, de nincs benne nagy gyakorlata, akkor érdemes
egyre nehezebb receptekkel próbálkozni. Ha a sajtostésztától
fokozatosan el tud jutni egy túrótorta elkészítéséhez, akkor a fejlődés
miatt sikerélménye lesz, ez pedig nagyon hasznos tapasztalat. Ha a
szabadidős tevékenységben kialakul az önbizalom, akkor a munkában,
tanulásban is könnyebben merünk próbálkozni.

Próbáljunk meg a nyáron olyan kihívásokat keresni, amelyek
érdekelnek! Ha elsőre nem sikerül teljesíteni, akkor keressünk egy
könnyebbet, vagy próbáljuk meg újra. Utána pedig tekintsünk vissza,
legyünk büszkék a sikerünkre, majd keressünk egy következő kihívást.
Ha ezt többször megtesszük, akkor a tehetetlenséget cselekvőképessé
tudjuk változtatni. Mindig lesznek olyan tényezők, amelyekre nincs
hatásunk, de ha elég sokáig keressük, akkor meg fogjuk találni azt,
amit meg tudunk változtatni.

Források:
Dobos Bianka; Pikó Bettina: A perfekcionizmus, a szociális fóbia, az
énhatékonyság és az élettel való elégedettség szerepe a
vonásszorongás hátterében.
PSYCHIATRIA HUNGARICA, 33 (4). pp. 347-358. ISSN 0237-7896 (2018)
Fodor Sz. (2019). Pozitív pszichológia a tanteremben - A "bővíts-építs "
légkör megteremtése a nyelvórákon. In: Polonyi T., Abari K. (szerk).
Pszichológia–Pedagógia–Technológia. Oriold és Társai Kiadó,
Budapest.
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A szülők többsége arra törekszik, hogy a gyereke/gyerekei útját
egyengesse, felkészítse őt/őket a nagy világra, megadjon neki mindent,
amire szüksége lehet ezen az úton: tanulmányokat, szerető otthont,
finom táplálékot, nevetést, támogatást, tanácsokat, beszélgetéseket és a
végtelenségig lehetne sorolni, hogy mit még. Van azonban valami, ami
sok esetben méltatlanul kevés szerepet kap ez pedig az önismeret
fejlesztése. 

Önismeretet
fejlesztő kérdés 

Természetesen léteznek
önismereti csoportok,
önismereti terápiák, de bizony
egy-egy jól irányított kérdéssel
mi is segíthetjük gyermekeink
önismeretének fejlődését. A
továbbiakban felsorolok pár
olyan kérdést, melyek fejlesztik
az önreflektivitást és nem utolsó
sorban jó beszélgetés indítók is
lehetnek. 
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