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A pozitiv énkép

(Core Transformation) cimd kényv eqyik szerzdje, amelyre 2 napos tanfolyam is éplil. Ezt a
cikket Melloco Janos, a kényv forditoja tolmacsolja magyar nyelven.

1.rész

Legt6bblinket arra tanitottak, hogy masokhoz hasonlitsuk magunkat; ez mélyen gydkerezik a mi
kulturankban. "Nem vagyok olyan szép, mint Jessica." "Ralph jobban siel ndlam." Nem vagyok
olyan j6 bridzsjatékos, mint Elaine ." Mindig talalunk valakit, aki nalunk jobban tesz valamit: és
ez kiléndsen gyerekkorunkban igaz. A gyermek nala id6sebb, nala sokkal tdbbet tud6 szilékkel
né fel - gyakran vannak nagyobb testvérei is, akik szintén tdbbre képesek.

Az iskolaban a gyermeket gyakran osztalytarsaihoz hasonlitjak, nem ahhoz, 6 milyen jél
teljesitett az el6z8 év folyaman, vagy két évvel azelétt. igy a gyermek jelentds elérehaladast
erhet el anélkul, hogy azt barki is €szlelné - mivel még mindig "az atlag ala" sorolhat6 tébbi
osztalytarsahoz hasonlitva. Az olyan iskolarendszerben, ahol néha évente Uj tanité vagy tanar
tanit, még a j6 pedagodgusnak is nehéz idében felmérni a gyermek fejl6dését - ami neheziti
dolgat, hogy a gyermeket hozzasegitse sajat fejlédése pozitiv értékelésehez, amit sajat
O6nbecsulésenek, motivacidjanak alapjaul hasznalhatna.

Csak akkor hasznos magunkat mashoz mérni, ha ezaltal félfedezhetjik, mit lehetséges
elérniink. De hanyszor csodaljuk valakinek a képességét (igy, hogy azonnal hozzatesszik: "En
erre sose lennék képes." Aki ilyet mond, arrdl tesz kijelentést, hogyan is gondol magara - ezt
hivjak altalaban "6nértékelésnek". Az alacsony 6nértékelés, és az abbdl fakadd stressz
leggyakoribb oka, hogy magunkat massal hasonlitjuk 6ssze. Kézismert, hogy sokféle
problémahoz az alacsony 6nértékelés és a stressz vezet, mind |élektani, mind fizikai szinten. A
pszicholdgus is gyakran erre hivatkozik, amikor az 6ngyilkossagtol a masok zaklatasaig terjedé
viselkedésbéli problémak gydkerét vizslatja. Bizonyos, hogy sokat segithet a gyermek pozitiv
irdnyba terelésében, ha minden egyes gyermeknek abban segitlink, hogy j6 érzései legyenek
sajat magarol.

Ha arra tanitjuk a gyermeket, hogy 6nmagahoz hasonlitsa magéat, bliszkeséget, elégedetiséget
talalhat magéban, és sajat fejlédéseét pozitivan értékelheti. Ez masoktdl fliggetlen, igy akkor is
jol érezheti magat, ha masok jok valamiben, és akkor is, ha nem.

A sikeres felnétteket tanulmanyozva azt észleltiik, hogy akik sajat magukkal hasonlitjak éssze
magukat, gyakran sikeresebbek, és kevesebb szemeélyes stresszt élnek at, mint azok, akiket a
masokkal valé 6sszehasonlitas vezérel.

Kevésbé nyilvanvald, hogy az is karos lehet, ha masokhoz hasonlitjuk magunkat, amikor mi
vagyunk a jobbak. "Jobb vagyok az X terén, mint Jane." A magat gyakran masokhoz hasonlito
gyermek Ugy érezheti, jobbnak kell lennie, hogy egyaltalan értékes lehessen. Az ilyen gyermek
valészindleg versenycentrikusként né fel, és csak akkor vesz részt a versenyben, amikor nyer.
Végletes helyzetben az ilyen verseny gyakran veszekedéshez vezet, sértédott érzésekhez és
ellenségességhez a gyermek és a tébbiek kozott.
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Alabb példakat talalunk arra, hogyan érdemes kezelni, amikor a gyermek mashoz hasonlitja
magat, mivel azt hiszi - vagy ugy veszi észre - hogy jobb, mint valaki mas.

Olyan 6sszevetés, ami javitja a gyermek énképét

A hatéves Jolene-t nagyon lekdtotte a zene. Hacsak lehetett, hallgatta a zenét a radion, és
tébbnyire dallamocskakat dudolgatott a haz kéril. Kénydrgbtt szlleinek, hogy zenét
tanulhasson, de mostanaig tul sok pénzbe kerlt volna. Rachael, Jolene nagyobb
unokatestvére, mar két éve tanult zongorazni, és mar igen jél haladt. Jolene 6rult, hogy
meglatogatjak Rachaelt: arra szamitott, hogy megismerkedhet a zongoraval. Baratai kdzUl
senkinek sem volt zongoraja.

Ahogy Rachaelhez értek, Jolene gyorsan rd is talalt a zongorara, és halkan lenyomott egy-két
billentydit. lgen tetszett neki a hangkombin&cio, amit a zongora kiadott.

Rachael hamar bejétt a szobaba, azt kézdezveén:
- Akarod, hogy megmutassam neked, hogyan kell zongorazni?
- Persze! - felelte Jolene.

Rachael erre a zongorahoz Ult, és t0bb olyan dalt eljatszott, amelyeket mar j6 ideje gyakorolt.
Jolene csak hallgatta, elmerllve a zene blvdletében, mig csak batyja, akivel egyutt hallgattak a
muzsikat, félbe nem szakitotta révdiletét:

- Ez az, Rachael, te jol jatszol. Jolene nem is tud jatszani - egész rettenetes volt!

Egészen addig Jolene-nek eszébe sem jutott, hogy Rachael zenéjével 6sszehasonlitsa sajat
kisérletét, hogy hangokat csaljon el6 a zongorabdl. De ha belegondolt, igaza volt a batyjanak.
Amit § jatszott, az borzalmas volt a Rachael jatékahoz képest. Biztos semmi érzéke nincs
hozza...

Jolene a nap tovabbi részében csak a hatsé udvarban jatszott. Par hénappal késébb, mikor a
szuléknek végre volt pénzik a zeneoktatdsra, azt mondta, mostanra mégsem akarja. Azt
gondolta, nem neki vald.

Osszehasonlitasok:

Ugye sokan tapasztaltuk, hogy a gyerek valami ilyesmivel jon haza: "A Zsiga jobban csindlja az
X-et vagy az Y-t!I" Vagy: Sokkal Gigyesebben csinalom, mint az 6csém." Mindenki hasonlitgat. A
gyerek tébbnyire 6sszehasonlitja, mire képes, azzal, amire mas gyerek képes, példaul a
testvérei. A tanitd vagy tanar is 6sszehasonlitja a gyerekeket - az osztalyzatok is
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o0sszehasonlitd hatasuak.

Amikor arra figyellink, hogy masokkal magunkat hasonlitjuk 6ssze, valaki biztosan vesztes lesz.
Lehetetlen, hogy mindenki gy6zzdn. Valakinek mindig veszitenie kell.

Az ilyen 6sszehasonlitgatas gyakran karos hatéssal lehet a gyermekre. Mar az is baj, ha nem 6
a legelsd, vagy ha testvérei k6z6tt nem 6 a legjobb. Még az olyan gyermek is, aki altalanos
mércével itélve jol teljesit, gyakran rosszul érzi magat, mert olyan terlletre dsszpontosit, ahol
kénnyen taladl maganal jobbat. Mas gyerek meg eldénti, hogy 6 a legjobb, fennhordja az orrat,
mig baratai hatat forditanak neki.

Valoszindtlen, hogy a gyermekek abbahagyjak az 6sszehasonlitast, inkabb az a kérdeés,
hogyan segithetjik olyan 6sszehasonlitdshoz, amely fokozza az énbizalmat?

A masokkal val6 dsszehasonlitast helyettesitsiik be azzal, hogy sajat magahoz hasonlitjuk!

Abban a fajta 6sszehasonlitasban, ami kdrosan hat sok gyermekre - ahogyan Jolene-re is -, a
gyermek vagy valaki mas 6t egy masik személyhez hasonlitja.

Arra is tanithatjuk gyermekinket, hogy masfajta 6sszehasonlitast végezzen: olyat, amitél
megndé énbizalma, és ami fokozza motivacidjat a tovabbi tanulasra. Vajon ez miféle
0sszehasonlitas? Ha 6sszehasonlitjuk, most mire képes, azzal, hogy egy multbéli id6pontban
mire volt. (Mindenkit sajat magahoz a legjobb hasonlitani.)

Ha atirjuk Jolene térténetét:
irjuk most meg masképpen Jolene térténetét tigy, hogy sajat magahoz hasonlitjuk: nézzilk,
annak mi a hatasa. Jolene Rachael zongorajatékéat hallgatja, és a batyja megteszi

megjegyzését. Jolene anyja meghallja, és gyorsan benéz a zongoraszobaba:

- Hallod, milyen szépen jatszik Rachael? Biztos mar sokkal szebben jatszol, mint amikor
elkezdted, nem, Rachael?

- Hat persze - valaszolja Rachael. - Mar masodik éve tanulom.
- Tudod, Jolene - folytatja anyja, - errél az jut eszembe, ahogyan megtanultal énekelni.
Eszrevetted, hogy most mennyivel szebben énekelsz, mint négy éves korodban? Egyre jobban

énekelsz mindenféle dalt!

Jolene bdlint: igen, észrevette. Jobb érzés olyasvalamire gondolni, amiben mar § maga is
jobban teljesitett.

- Ha szeretnéd, késébb te is jarhatnal zongorara, és akkor egyre fejlédhetne a jatékod. Ahogy a
Rachaelé fejlédott.

- Az j6 lenne! - feleli Jolene.
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Gyermekeinknek sokkal szilardabb és biztonsagosabb énbizalmuk lehet, ha észreveszik sajat
fejlédéslket, ahelyett, hogy arra épitenék az énbecsulést, hogy jobbnak kell lennitk, mint
masnak. Ahelyett, hogy arra tanitanank a gyermeket, hogy masokhoz hasonlitsa magéat, arra is
tanithatjuk, hogy jelenbeli képességeit hasonlitsa sajat multbéli, szerényebb képességeihez. igy
a gyermek ortl teljesitményének, a fejlédésnek, és van motivacidja a folytatasra, hogy egyre
fejlédjon.

Forditotta: Melocco Janos
Eredeti cikk: http://www.nlpco.com/library/parenting/success-connirae/
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