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Szemléleivalias a valiozasrol -
Avaliozas o lepése

Bekdszontdtt a nyar, ilyenkor sokunk fejében megfordul, hogy a
szabadsag vagy nyari szUnet alatt mi mindenre juthat idénk, amit eddig
hanyagoltunk. Néhanyan valtoztatni szeretnének valami szokason,
elkezdeni sportolni vagy mas moédon étkezni, esetleg Uj dolgokat
kiprébalni. Lehetnek ezek az egész életlinket érinté vagy egészen aproé
valtozasok. A valtoztatas kapcsan sokszor lehet hallani ehhez hasonld
mondatokat: ,,Csak dnuralom kérdése.” és ,,Fejben dél el.” vagy ,,Ha
igazan hiszel valamiben, képes leszel ra.” Ezek szép gondolatok, de
onmagukban altalaban kevésnek bizonyulnak. A pszicholdgiaban is
régdta kérdés, hogy hogyan tudunk magunkon valtoztatni, fejlédni. A
pozitiv pszicholdgia egyik legfontosabb felfedezése és alapvetése, hogy
az emberben ott van a fejlédéshez, a kiteljesedéshez szUkséges energia,
kreativitas, mindenki képes dolgozni magan, hogy egy hitelesebb, jobb
onmagava valjon.

A valtozas |épései azonban nem mindig olyan egyértelmuiek, mint azt
hinnénk, vagy egyes 6nsegité programok ajanljak. Sok ilyen
prébalkozas fullad kudarcba, ha nem megfeleléen van felépitve.
Rdadasul, mivel kuldnbozéek vagyunk, mindenki szamara egy kicsit
mast jelent a valtozas, és annak mddja vagy |épései.

A pszicholdgiai irodalomban tobb elmélet is szuletett a valtozas
folyamataroél. Lukacs Liza az evési szokdasok megvaltoztatdsa kapcsan ir
arrél, Az éhes lélek gydgyitasa cimU kdnyvében, hogy minden életunket
meghatarozo tartds valtozashoz 5 |épésen keresztul vezet az Ut. Ez az 5
lépés a tudatositas, a felelésségvallalds, a kontroll megszerzése, a
célkitlzés és a valtozas. NézzUk mit is jelentenek ezek a gyakorlatban.
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Ez a Iépés sokszor nem vagy csak részben valdsul meg, mikor
valtoztatni probalunk. Pedig mar miel6tt belekezdenénk a
megvaldsitasba, nagyon fontos végiggondolni néhany szempontot: Mi
az, amin valtoztatni szeretnék? Mi az, amit nem szeretnék megtenni a
valtozasért, amin nem akarok valtoztatni? Mi tartja most fent a nem
kivant allapotot? En mit teszek azért, hogy fenn maradjon? Mivel
prébalkoztam eddig, és mi vezetett el odaig, ahol most tartok? Kik vagy
mik azok, amik hatraltatnak a valtozasban? Es természetesen: kik vagy
mik tudnak segiteni abban, hogy el6bbre jussak?

A valtozdshoz érdemes nem csak azon a teruleten kdrbenézni, amin
valtoztatni szeretnénk, hanem az életunk kapcsolddd teruletein is,
hiszen a kapcsolataink, a munkank, a szabadidd és még az evési-,
alvasi-, vagy sportoldsi szokdsaink sem teljesen fliggetlenek egymastol.
Ha egy terulet valtozik, eléfordulhat, hogy vele valtozik a tobbi is, és
forditva, ha valami nem valtozik, az nehezitheti a valtozast mas
terUleten is. Eppen ezért érdemes lehet egy kilsé szemlélé segitségét
kérni. Ez lehet egy barat, aki jol ralat az életunkre, de lehet szakember is,
aki az adott témaban jartasan tud segiteni, hogy tisztdbban lassuk
magunkat.
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2. Afelelossegvallalas

Sokszor ez a |épés sem tudatosan, végig gondolva torténik. Nem
mindenkinek jelenti ugyanazt a felelésségvallalas. Van, aki mindenki
mas helyett is viseli a felel6sséget, van aki a sajat életéért sem tudja azt
vallalni. Ha valtoztatni szeretnénk, egy fontos gondolati mddositast kell
végrehajtanunk. A felel6sségnek van egy nagyon szorongaté oldala, ami
a ,,Ki a felel6s?" kérdésben jol megjelenik. Sokszor valéban igy
gondolkodunk errél, ha valami félresiklik, annak felelése van, akinek
bocsanatot kell kérnie rosszabb esetben megblnhddik.

A valtozas kapcsan ennek kevés haszna van, bar kétségkivul jo dolog, ha
kolcsonosen meg tudunk békeélni azokkal, akik nehezitették vagy
akadalyozzak mind a mai napig a valtozast, amit szeretnénk, netan ugy
érezzUk, a nem kivant helyzetet 6k okoztak. A felelésséget ebben az
esetben inkabb a megoldasért kell vallalni, azaz tudatositani, hogy ez az
én ugyem, az én életem, és én felelek azért, hogy mihez kezdek vele.
AKar sikertl meglépni a kivant valtozast, akar nem. Erthetd reakcio, de
nem feltétlen visz elébbre, ha a felel6sdket keresem a mult hibaiért.
Inkabb a jelen lehet&ségeire érdemes fokuszalni.
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3.A kontroll megszerzése
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A kontroll a pszicholégia szerint kétféle lehet: kulsé és belsd. A kulsé
kontroll azt jelenti, hogy nem a személy maga iranyit, hanem egy kulsé
forrasbdl szarmazoé vezetésnek veti ala magat. A belsé kontroll pedig a
szemeély sajat motivacidjabdl, szukségleteibdl, dontéseibdl szarmazd
iranyitast jelenti. Nem mindig konnyU a kettét kulén valasztani. J6 példa
erre egy fogydkuras program. A személy latszélag felel6sséget vallal a
fogyasért, és a kezébe veszi az iranyitast, a valésagban azonban az
iranyitas a program kidolgozéinal van, hiszen 6k mondjak meg, hogy
mMibdl mennyit és mikor szabad enni. Kudarc esetén viszont a felel&sség,
sok esetben, igy is a fogyokudrazéon marad, akinek ettél valdszinlleg csak
a szégyenérzete, blntudata novekszik.

5.A valtozas

Ennek a szakasznak a fontos feladata tehat az, hogy a személy a kezébe
vegye az iranyitast, és ne delegalja masoknak. Mivel a
kontrollkészséguink mar gyermekkortél formalddik és mélyen
beépulhet a személyiségunkbe, ez nem mindig olyan egyszerUd, mint
ahogy hangzik. Mar gyermekkorban megtapasztaljuk, hogy milyen
hatarokat kell tartani a kapcsolatokban, a jatékban, feladatokban. Ha
ezeket a hatarokat, szabalyokat nem adja at nekunk senki, vagy tul
mereven, teljesithetetlenudl allitjak elénk, akkor feln6ttként sem lesz
konnyU dolgunk dnmagunk irdnyitasaban.

El6fordulhat, hogy szakmai segitséget kell kérni ahhoz, hogy ezt meg
S tudjuk tenni. (Fontos, hogy a segitség jelen esetben nem azt jelenti,

. hogy valaki megmondja mit tegylnk! Az ismét a kontroll 4tadasa
y | lenne.)
| Nem feledkezhetlink meg arrél sem, hogy nem tudunk mindent
{ | | 5 \ iranyitani. A teljes, mindenre kiterjed& kontroll vagya legaldbb olyan
problémas, mint a kontroll hidnya, és kdnnyen vezet tUnetekhez és
elakadasokhoz. Fedezzuk fel életunk teruleteit, melyek azok, amelyeket
mi irdnyitunk és melyek azok a terlletek, amelyek felett nincs
hatalmunk. Tudatositsuk, hogy rendben van, ha nem rendelkezink
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L. A célkiidizes

Sokan ezt tekintik a valtozas elsé |épésének, raadasul nem is olyan
kédnnyld megfeleld célt kitlzni magunk elé, mint azt gondolnank.
Fontos, hogy a cél elérhetd, readlis legyen. Nem lehet egyik naprdl a
masikra 100 kg-ot fogyni, szakértévé valni valamiben vagy mas szulévé
valtozni. Nem csak a valtozasra szant idd, hanem a valtozas mértéke,
maodja is illeszkedjen hozzank és lehetbéségeinkhez.

Figyelembe kell vennlink a tudatositaskor feltett kérdéseket, az azokra
adott valaszokat. Az elérni kivant valtozas meg kell feleljen a mi egyedi
alkatunknak, személyiségunknek, életstilusunknak, raadasul a
kornyezetrél sem feledkezhetlnk meg. Lesznek olyanok, akiknek nem
tetszik a valtozas, amibe belefogtunk, ez elbizonytalanithat,
megingathat minket. Az elindulé valtozas pedig az életink mas
teruletein is hozhat nem vart kovetkezményeket. Példaul a rendszeres
sportolas nem csak a testsulyunk kapcsan lehet fontos, hanem
kdzosségi élménnyé is valhat, gazdagithatja a tarsas kapcsolatainkat.

Sok esetben a valtozas tartdssa valasahoz, megszilardulasahoz nem
elég pusztan a viselkedésunkdn maodositani, hanem a személyiségunk
egészével kell belemennunk a valtozasba: a gondolatainkkal,
érzelmeinkkel, kapcsolatainkkal, értékeinkkel, és még sorolhatnank. igy
a valtozas mar magaban foglalja dnismeretunk és személyiséglnk
fejlesztését is.
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Sok ember szamara a valtozas egy allandé kuzdelem, ami Ujra és djra
kudarcba fullad. Pedig nem az 6 erejukkel van a gond. Ahogy korabban
is irtam, minden emberben ott a lehet&ség, hogy fejlédjon. Nem tdbb
erére van szUkség, inkabb Uj utakra, olyanokra, amiken még nem jartal.
Az eddig leirt [épések mindenki szamara egyediek. Nincs egy konkrét
megoldas egy egész életet érintd valtoztatasra. A déntés a te kezedben
van, akkor is, ha vissza akarsz fordulni az Uton. Megteheted, hiszen te
dontesz, te irdnyitasz. A valtozas folyamatdban minden bizonnyal
lesznek jobb, kbnnyebb és nehezebb, fajdalmasabb idészakok, ez
természetes része a folyamatnak, amin sokan jarunk minden nap, akar
egész életlinkben egy hitelesebb, kiteljesedett 6Snmagunk felé.

0.Onmagunk szereieie, elfogadasa

Onmagunk fejlesztéséhez sok mindenre van szUkség, és ha valaki
belefog ebbe a nagy feladatba, mar dnmagdaban tiszteletreméltd. A fent
leirt 5 Iépés nagyon fontos az igazi valtozashoz. En azonban fontosnak
tartom, bar az 5 |épésnek is része, egyszerre a kiinduldpont és a cél is,
hogy 6nmagunkkal meg tudjunk békulni. Elfogadni mindazt a jot,
lehetdséget, tehetséget, kincset, amit kaptunk vagy velUnk szuletett, és
azt a sok nehézséget, kUzdelmet is, amit taldn kdonnyebb lenne
eltUntetni, megsemmisiteni az életlinkbdl. Igazan fejlédni az tud, aki
tudja szeretni dnmagat, a mudltjaval, jelenével és jovéjével egyUtt, ott,
ahol éppen tart. Enhez a Iépéshez is ugyanugy lehet szUkség segitségre,
ahogy a korabbi lépéseknél. Az 6nutalat, dnmarcangolas, bar elsére Ugy
tdnhet j6 hajtderd, valdjaban nem segiti, hanem hatraltatja a valtozast,
fejlédést. Hiszen rengeteg lelkieré-raforditast visz el, a negativ érzések
és gondolatok nehezitik a kiteljesedést, az apro |épések elismerését,
megunneplését, ami pedig fontos a sikerhez.

A valtozas, 6nmagunk fejlesztése tehat ott kezdédik, hogy elfogadjuk
magunkat, olyannak, amilyenek vagyunk, és abbdl utana lehet
épitkezni. Mindenki a maga épitékockaibdl, a sajat, egyedi varat épitheti
meg, amire mas nem is lenne képes.
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A stressz és a szorongas mindannyiunk életében jelen van. A jelenséget
magat jol ismerjuk, de ha a kezelésérdl vagy kordaban tartasardl van szo,
akkor sokszor megall a tudomany, tehetetlennek érezhetjuk magunkat.
Természetesen mashogy éljuk meg ezeket az allapotokat és nagyon
sokan vannak, akik kifejezetten Ugyesen kuzdenek meg ezekkel a

érzelmileg ,rizikos” helyzetekkel.

Vannak esetek, amikor a stressz
mar olyan szintU a gyerekekben,
hogy viselkedési problémakban
vagy testi tunetekben is
megjelennek. Ezekben az
esetekben érdemes
pszichologus segitségét kérni.
Azt azonban kevesen gondoljuk,
hogy a kisebb mértéku stressz
,hazilag is kezelhetd”. Most 50
olyan megkuzdési stratégiat
fogok felsorolni, amelyek kézul jo
néhany barmikor alkalmazhato,
a tobbi pedig kdnnyen
kivitelezhetd és kifejezetten jo
hatassal van a nyugalom
megteremtésére a
stresszreakciok elulddzésére.
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Martin Seligman, amerikai pszicholégus megvaldsitotta sok pszicholdgus almat, és
munkaidejében kutyakat sokkolt arammal. A kutyak kezdetben megproébaltak ezt elkerulni, de
nem volt ra lehetdséguk, igy megtanultak, hogy nincs értelme probalkozni. A kutyak
elveszitették a motivaltsagukat és a kezdeményezd képességuket. Ezt az dllapotot, amikor az
egymast kdvetd kiszamithatatlan negativ helyzetekben megtanuljuk, hogy nincs hatasunk az
életunkre, ezért azokat meg sem probaljuk megvaltoztatni, tanult tehetetlenségnek nevezzuk.
“teljesen mindegy, mit teszek".

Szerencsére az emberekkel kapcsolatban Seligman humanusabb mddszereket alkalmazott.
Miutan meggy6z86dott arrél, hogy az emberekben is ki tud alakulni a tehetetlenség érzése,
elkezdte kutatni a megvaltoztatas lehetdségeit, és arra jutott, hogy ki lehet Iépni a tanult
tehetetlenség allapotabdl.
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Ennek eléréséhez érdemes olyan helyzeteket keresni, amelyben
sikerélménylnk van. Ennek a célnak minden hobbi megfelel. Példaul,
ha valaki szeret fézni, de nincs benne nagy gyakorlata, akkor érdemes
egyre nehezebb receptekkel probalkozni. Ha a sajtostésztatdl
fokozatosan el tud jutni egy turétorta elkészitéséhez, akkor a fejlédés
miatt sikerélménye lesz, ez pedig nagyon hasznos tapasztalat. Ha a
szabadidds tevékenységben kialakul az onbizalom, akkor a munkaban,
tanulasban is konnyebben merunk prébalkozni.

Prébaljunk meg a nyaron olyan kihivasokat keresni, amelyek
érdekelnek! Ha elsére nem sikerUl teljesiteni, akkor keressunk egy
konnyebbet, vagy probaljuk meg Ujra. Utana pedig tekintsink vissza,
legylnk buszkék a sikerUnkre, majd keressunk egy kovetkezd kihivast.
Ha ezt tobbszor megtesszuk, akkor a tehetetlenséget cselekvéképessé
tudjuk valtoztatni. Mindig lesznek olyan tényezék, amelyekre nincs
hatasunk, de ha elég sokaig keressuk, akkor meg fogjuk talalni azt,
amit meg tudunk valtoztatni.

Forrasok:

Dobos Bianka; Piké Bettina: A perfekcionizmus, a szocidlis fobia, az
énhatékonysdg és az élettel vald elégedettség szerepe a
vondsszorongads hdtterében.

PSYCHIATRIA HUNGARICA, 33 (4). pp. 347-358. ISSN 0237-7896 (2018)
Fodor Sz. (2019). Pozitiv pszicholdgia a tanteremben - A "b&vits-épits "
légkor megteremtése a nyelvérakon. In: Polonyi T, Abari K. (szerk).
Pszicholégia—Pedagdgia-Technolégia. Oriold és Tarsai Kiadg,
Budapest.
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fejleszio keraeés

A szUl6k tobbsége arra torekszik, hogy a gyereke/gyerekei Gtjat
egyengesse, felkészitse 6t/6ket a nagy vildgra, megadjon neki mindent,
amire szUuksége lehet ezen az dton: tanulmanyokat, szeretd otthont,
finom taplalékot, nevetést, tamogatast, tanacsokat, beszélgetéseket és a
végtelenségig lehetne sorolni, hogy mit még. Van azonban valami, ami
sok esetben méltatlanul kevés szerepet kap ez pedig az dnismeret

fejlesztése.

Természetesen léteznek
onismereti csoportok,
onismereti terapiak, de bizony
egy-egy jol iranyitott kérdéssel
mi is segithetjuk gyermekeink
onismeretének fejlédését. A
tovabbiakban felsorolok par
olyan kérdést, melyek fejlesztik
az onreflektivitast és nem utolsoé
sorban jo beszélgetés inditok is
lehetnek.































