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Kivel ne

FGYELLD MAGAD?__

fordult volna mar eld, hogy olyan dolgot tett, ami miatt ugy érezte, legjobb

lenne a fold ala siillyedni, hogy ne kelljen szembenéznie a hibaja kovetkezményei-
vel, a kirnyezete lesujto pillantasaival vagy éppenséggel a sajat lelkiismeretével!
A hiintudat olyan moralis érzelem, ami segit a helytelen viselkedés megeldzéséhen és
elkeriilésében, a tettiink kovetkezményeivel valo szembenézésben, valamint abban,
hogy a hibainkat jovategyiik. Ugyanakkor elofordulhat, hogy a hiindsség, a kisebb-
rendiiség és a tehetetlenség érzései olyan mértékben uraljak a mindennapjainkat,
hogy szinte meghénitjak, s ezaltal karosan hefolyasoljak az életiinket.

Szoveg - Sz6nyi Lidia pszicholégus
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SZEGYEN ES BUNTUDAT

Freud 6ta tudjuk, hogy a bUntudat a felettes én fejlédésével alakul ki. Ahogy bels6vé val-
nak a tarsas szabalyok, valamint a szlleink és mas fontos tekintélyszemélyek elvarasai,
kdvetelményei és értékei, Ugy kialakul a lelkiismeret, illetve az idedlis én: amilyenek lenni
szeretnénk, és amilyennek az embertarsaink el&tt [3ttatni szeretnénk magunkat. Barmennyire
is fajdalmas atélni a szégyent és a bUntudatot, feltétlendl szokségink van ezekre az érzel-
mekre, hiszen nélkiluk mind a belsd igény, mind a kilsé visszatarté eré hidnyozna ahhoz,
hogy a tarsadalmi normak, illetve a korildttink élék nézbpontjanak szem elétt tartasaval
éljuk az életunket. Akiknél mindezek hianyoznak, vagyis a ,nem szeret-nem tanul-nem
szorong” kognitiv tridsszal jellemezheté emberek antiszocidlis személyiségzavarban szen-
vednek. Ok azok, akiket a hétkdznapi nyelvben pszichopatanak nevezink.

Mig a szégyen leginkdbb akkor jelenik meg, amikor olyat teszink, ami nem egyeztethetd
0ssze az idealis énképinkkel, addig a bUntudat akkor, amikor testi-lelki fajdalmat vagy vala-
milyen kart okozunk az embertarsunknak, és ezért felel6snek érezzik magunkat. A szégyen
atélése az egész énképlnket és személyiséglnket érinti, mig a bUntudat az adott viselke-
désunkre vonatkozik. Eppen ezért a bintudat sokkal inkabb a jovatétel irdnyadba 6sztonsz,
hiszen Ugy érezzik, van felel6sséglnk és lehetéségink a valtoztatdsra, mivel nem az
egész személyiséginket itéljik el, csupdn a viselkedésink hagyott kivannivalét maga utan.

A SZEGYENROL - MASKENT

Bizonyara mindannyian taldlkoztunk mar azokkal a fegyelmezési mdédszerekkel, amikor
egy-egy gyermeket pellengérre dllitottak, esetleg az egész osztaly el6tt megszégyenitettek,
abban a reményben, hogy a szégyentdl valoé félelem a jovBben visszatartja a rosszalkodas-
tél. A tapasztalat azt mutatja, hogy ezzel a mddszerrel éppen ellenkezd hatast értnk el: a
megbélyegzés integralédik az elkdvetd énképébe, amibdl tovabbi kihdgdsok és sérelmek
szarmazhatnak, illetve kirekesztést okoz, ami még inkabb elmérgesiti a helyzetet.
Vannak olyan viselkedésformak, amelyek mellett nem lehet szé nélkil elmenni, és valamiképp
reagalni kell ra, hogy a jov6beli eléfordulds valdszinUségét csokkentsik. Ezekben az esetekben,
sajnos, elészeretettel fordulunk a szobeli szankcionalas (,Szégyelld magad!”), a hosszadal-
mas prédikacio, az elutasitads vagy valamilyen megvonas, esetleg bintetés alkalmazasahoz.
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Valéban fontos, hogy az elkévet&nek madja legyen atélni a
tette folott érzett bUntudatot, de ez csak abban az esetben
lesz sikeres, ha mindezt ugy érjuk el, hogy kézben bizto-
sitjuk szamara méltésdga megbrzését, pozitiv énképét.
MaskUlonben dacot, illetve ellenkezést fog kivaltani a legjobb
szandéku igyekezetlnk is.

Lényeges mozzanat, hogy az elkdvetdt nem hagyjuk
magara a szégyenérzettel, hanem lehet&séget adunk
arra, hogy rendbe tegye, amit elrontott. Idedlis esetben
a jovatétel nem feldlrdl jov6 bintetés, hanem az érintet-
tek altal k6z6sen megfogalmazott igény mentén valdsul
meg. A ,reintegrativ szégyen” elnevezés egy krimino-
logus, Braithwaite nevéhez fGz&dik, aki gy gondolta,
hogy ez a fajta szégyenérzet nem megbélyegez, hanem
segit kikecmeregni a negativ spiralbél. Ugyanis nem az

egész személyiséget, csupan az adott viselkedést érinti,
az elkdvetd pedig tovabbra is a kdzdsség tagja marad. igy
lehet6sége van a blntudat megélésére, a blnbanatra,
valamint a probléma megoldasanak, a jovatételnek a
megtalaldsara. Lényeges, hogy az elkdvetd felelbsséget
vallaljon a tettéért, s ne haritsa azt a kdrGlményekre vagy
mas emberekre.

HOGYAN ERDEMES BOCSANATOT KERNI?

A bUntudat-bUnbanat-kiengesztelés folyamatanak alap-
vetd része a bocsadnatkérés. Ugyanakkor lényeges kiemelni,
hogy a félvallrél odavetetett, képmutaté bocsdnatkérés
6nmagaban nem jelent megoldast a problémakra. Everett
L. Worthington hat lépésben fogalmazta meg, hogy melyek
a gyogyitd bocsanatkérés lépései.
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A bocsanatkérés 6 lépése:

Beismerem a hibamat, mentségek és kifogasok keresése
nélkol. (,Hibdztam.")

Elmondom a masiknak, hogy megbantam, amit tettem.
(.Nagyon sajnalom. Nagyon bant, amit tettem.”)

Igen, a viselkedésemmel fajdalmat okoztam a masiknak.
(,Tudom, hogy fajdalmat okoztam neked a viselkedésemmel.”)
Szavakkal is kifejezem, hogy értékesnek tartom a kap-
csolatunkat és a masik embert. (,Nagyon értékes sza-
momra a kapcsolatunk, ezért nem szeretnék semmi
olyasmit tenni, amivel megbantalak, vagy ami a kdztink
léevd kapcsolatot veszélyezteti. Ezért hajland6 vagyok
dolgozni azon, hogy helyrehozzam a karokat, amiket a
viselkedésemmel okoztam.”)

Megprobalom helyredllitani a kapcsolatot. (,Mit tehetek
annak érdekében, hogy a bizalmat helyreallitsam a kapcso-
latunkban? Hogyan tudom jévatenni, amit tettem?”)
Elmondom a masiknak, hogy azon leszek, tébbé ne bantsam
meg 6t. (,A jov6ben oda fogok figyelni erre a dologra, mert
nem szeretnék Ujra fajdalmat okozni neked.")

Rakérdezek, hogy meg tud-e nekem bocsatani. (A fenti
lépések utan érdemes a szavainkkal is kifejezni a bocsanat-
kérésunket: ,Meg tudsz nekem bocsatani?”)

GYOGYULAS A SZEGYENBOL

Szégyennel élni stlyos teher, amely ellopja a szint és a felhétlen
6romaot a hétkdznapokbol. Gyakran el&fordul, hogy a félénkség,
a szorongas, a szocialis fobidk, a kisebbrendUség és a tehetet-
lenség érzése, tovabba az agressziv duhkitorések mogott a fel
nem dolgozott, megbélyegz® szégyen hizddik, vagyis azok a
bels@vé valt fajdalmas tapasztalatok, élmények, értékelések és
Uzenetek, amelyeket akar hosszU éveken at cipelink magunkkal.
Az 3llando, fojtogaté szégyenérzetbdl valé gyogyulas els6
lépéseként térképezzik fel, hogy milyen (gyermekkori)
emlékek és reakciok huzédnak meg a szégyenink mogott!
Amennyiben valamilyen altalunk elkdvetett vétség, hiba,
mulasztas van a hattérben, vizsgdljuk meg, hogy az adott
élmény kapcsan megélt ,mindenestil értéktelen vagyok”
elképzelést meg tudjuk-e kérdGjelezni, és a megbélyegzd
szégyenérzet helyett a bUntudatot csupdn az adott viselke-
désre vonatkoztatni. Gondoljuk végig, hogy van-e moédunk
a jovatételre, a hibdnk helyrehozatalara, esetleg az 8szinte
bocsdnatkérésre, s amennyiben lehetséges, tegyUnk is lépé-
seket ez irdnyba! Sokat segithet, ha a kudarcainkra nem Ugy
tekintink, mint az értéktelenségiink Ujabb bizonyitékaira,
hanem mint egy tanulasi folyamatra, amely hozzajarul ahhoz,
hogy a jovében mar ne kdvessik el a multunk hibait.
Amennyiben olyan emlékek kerUlnek felszinre, amikor sza-
munkra fontos személyek kiglnyoltak, megalaztak, becsmé-
reltek vagy megszégyenitettek benninket, lényeges, hogy
keressiink és talaljunk olyan elfogadé kapcsolatokat, ahol
megélhetjiuk az érzelmi biztonsagot. Rendkivil felszabadito,
ha képessé valunk arra, hogy megosszuk a szégyenérzetinket

masokkal, mivel megtapasztalhatjuk, hogy az esetleges
kudarcainkkal egyitt is feltétel nélkdl elfogadnak bennin-
ket. Erdemes Ujra és Ujra tudatositani magunkban, hogy
senki sem tokéletes, és nem azért vagyunk szeretheték,
mert soha nem hibdzunk. Mindemellett fontos szembe-
nézni azokkal a negativ érzésekkel is, amelyeket azok irdnt
taplalunk, akik a szégyen magjat eliltették a szivinkben.
A dUh, a fajdalom és a harag elengedése szintén hossz0
folyamat lehet, amelynek része az emlékekhez kapcsol6do
érzelmek tudatositdsa, elengedése és az elkotelezddés a
megbocsatas mellett. Ez nem jelenti azt, hogy ezek utan
szoros kapcsolatot kellene dpolnunk azokkal az emberekkel,
akik sulyosan bantalmaztak benninket — féként, ha azéta
sem valtoztattak a viselkedésikdn, és a megszégyenités, a
szarkazmus, a guny vagy a becsmérlés a f6 kommunikacios
eszkdzik. ¢
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GAZDASAGI REALITY MUSORA

A legnagyobb tanacsado cégek

legjobb otletei, hogy vallalkozasa
sikeresebb lehessen!

TREND®FM v KAT

GAZDASAGIRADD|

ZE
ITUTE

Szakmai partner:

CIB BANK

VALODI LEHETOSEGEK

Deloitte. kbPuG pw{" Hertz.

GR2 - marcius 29-tol,
minden kedden
a 16:30-as hirek utan!

KEDVES
ELOFIZETONK!

Azt tapasztaljuk, hogy egy
kisiskolas gyerek manapsag
annyira meglepédik, ha nyomtatott
Ujsagot kap a kezebe, hogy
meglepeteseben elolvassa.

On is ezt tapasztalja?

Ha a Képmassal egyutt érkezne
Onhdz egy igényes, értékes
gyermekujsag is, lanya, fia,
unokaja szivesen elolvasna?

Milyen tartalom erdekelné dket?
Mit olvasnak most?
Olvasnak-e egyaltalan

a mai 5-10 evesek?

KERJUK, SEGITSEN

NEKUNK VALASZAIVAL!

Kérddivunket az alabbi linken talalja:
http://kerdoiv.kepmas.hu
A linket eléri Facebook-oldalunkral

és honlapunk féoldalaral is.

A KERDOIV KITOLTOI KOZOTT
HAROM ILCSI SZEPITO FUVEK
KOZMETIKUMCSOMAGOT
SORSOLUNK K.

KOSZONJUK!




