SZOVEG —
SZONYILIDIA

VAN HOZZA KOZ0D7

A szocialpszicholdgia alapvetése, miszerint az ember tarsas lény, kozismert tény, amit a mindennapokban
a sajat boriinkon tapasztalhatunk. Hiszen kivétel nélkiil mindnyajan atéltiik mar, hogy mennyire fontos lelki
sziikségletiink az odatartozas, a megbecsiilés, a szeretet megtapasztalasa. Milyen kovetkezményekkel és
felel6sséggel jar mindez a mindennapokban?
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A motivacios rendszerek kutatasanak és a hozzajuk kapcsolddd neurobioldgiai vizsgalatoknak
egyik meghatarozo eredménye a Thomas Insel és Russell Fernand nevéhez f(iz6dé ,tarsas

agy" fogalma, amely szerint a pozitiv tor6dés, a szocidlis elismerés és a szeretet megélése
rendkivil erés hajtéeréként mikodnek, hianyuk pedig apatidhoz, illetve a motivaciés
rendszerek kikapcsoldsdhoz vezet. A szamunkra fontos emberekre szant figyelem, a veliik vald
torédés alapvetd lelki sziikségletiink, tarsas kapcsolataink pedig hozzéjarulnak az egészségi
allapotunkhoz és varhato élettartamunkhoz is. A tor6dés tehat mindkét fél szempontjabdl
egyarant fontos, jotékony hatésu, olykor azonban nehéz megtaldlni az arany kdzéputat, és
felismerni, hogy meddig terjed a szeretetlink és a masik iranti figyelmink kifejezése, és hol

kezd6dik a masik ember intim szférajaba vald betolakodas, a személyes hatarainak megsértése.

KERETLEN SEGITSEG

Amikor a szamunkra fontos emberek nehéz helyzetbe kertilnek, vagy ugy latjuk, hogy rossz
iranyba haladnak, gyakran ellendllhatatlan vagyat érziink, hogy valamiképp a segitségtikre
siesstink, felnyissuk a szemiiket, hogy észrevegyék, mekkora pacha keriiltek, vagy megosszuk
veliik a hasonlé élethelyzetekben gy(jtott tapasztalatainkat, esetleg néhany j6 tanaccsal lassuk
el 6ket. Ez a segitség azonban gyakran ellendllast sziil a megmenteni kivant félben, mivel azt
éreztetjik, hogy okosabbak, igyesebbek, ratermettebbek vagyunk, legalébbis ebben a konkrét
helyzetben vildgosabban latjuk a megoldast, mint 6k maguk, akik a helyzet 4téldi, elszenveddi
vagy éppen nagyon is elégedettek az életiik folyasaval. Ez a felsébbrend(i hozzaallas csak igen
ritkan vezet valédi eredményhez, hiszen ahhoz a masik félnek 4t kellene adnia az irdnyitast, ami
nem szerencsés, hiszen a tehetetlenség és alkalmatlansag érzését erésitené benne. Maskor
pedig éppen az ellenkezojét érjik el, mint amit szerettlink volna: ha ugyanis a masik az 4ltalunk
kivilrél raeréltetett tanacsot nem érzi a sajatjanak, akkor vagy figyelmen kivil hagyja azt, vagy
Ugy épiti be az életébe, hogy kudarccal végzddjon, ezaltal is a sajat igazat tdmasztva ala.
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Ennek ellenére fontos, hogy amennyiben ugy latjuk, a méasik
raszorul a segitséglinkre, felajanljuk neki a tdamogatasunkat,
olyan médon, hogy a kioktatasnak még a latszatat is
elkerlljuk, illetve anélkiil, hogy az abszolut tudas birtokosanak
szerepében tetszelegnénk. Bizonyos esetekben j6, ha

a segitségnyujtasunk nagyon is konkrét, igy ha valaki éhes,
nem szerencsés tulsadgosan messzirél inditani, egyszerden
megkindljuk ennivaléval. Bonyolultabb helyzetekben érdemes
a masik sziikségleteit és igényeit kérdésekkel feltérképezni,
majd ezutan ajanlani fel a segitségiinket. Rendkivil Iényeges
mindkét esetben, hogy tudatositsuk, az esetleges elutasitas
nem rolunk szol, nem a mi személylinket utasitjak vissza,
egyszerlen csak ebben a helyzetben nem tartanak igényt

a felajanlott segitségre.

Olykor pedig szlikség lehet arra is, hogy a masikat
szembesitsiik a helyzetével, a dontései kdvetkezményével,
vagy ramutassunk a leselkedd veszélyekre — de ilyenkor
mindig érdemes tisztazni az inditékainkat, hogy véletlenil

se a sajat igazunk, nagyszerliségiink, felsébbrendlségiink
bizonyitdsa vagy a masikra gyakorolt kontroll megélése
motivalja a cselekedetlinket.

CSALADBAN MARAD

Talén a csaladban a legnehezebb az arany kdzéputat megtalalni
az aggodalom és a torédés, illetve a masik hatarainak
tiszteletben tartasa kozott. Gyakran eléfordul, hogy az egyik
csaladtag szeretné megosztani a nehézségeit valakivel, de

a hallgaté ugy érzi, valamiféle Gtmutatast és tanacsot is kell
adnia, és ezzel rdvidre zarnia a panaszaradatot. Ez azonban
nemhogy elére vinné a folyamatot, inkdbb megakasztja.

A gyereknevelés soran tobbnyire nagyon konkrétnak

kell lennlink, hiszen hatérokat kell szabni, és be is kell
tartatni azokat, s6t, a gyerekek gyakran igénylik is

az Utmutatasunkat. Ugyanakkor a gyermek értelmi
fejlédésével érdemes egyre inkabb kdzdsen keresni

a megoldasokat kész recepteket helyett. Ez egyrészt épiti
az 6nbizalmat, masrészt hozzajarul az egytttmdkodés
megalapozdsahoz, ha a gyermek is bevonodik azon
szabdlyok, megoldasok és javaslatok megalkotasaba,
amelyek mentén a mindennapjainkat szervezziik.
Kilonosen a serdiil6k veszélyeztetettek azokban

a csaladokban, ahol a hatarok 6sszeolvadtak, és a csaladtagok
tolakodd aggodalommal és torédéssel veszik koriil egymast.
A tulzott kontrollt az autondmiara vagyd serdiilé gyakran
megkérddjelezni sem képes, mivel Iényegében a sziilei
torédését kellene elutasitania, ha fliggetlenedni szeretne.
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MILYEN A JO TANACS?

Eléfordulhat, hogy benntinket talalnak meg kilonféle
kérdésekkel. A munkam soran szamos gyermekkel és
sziilével foglalkozom, ezért gyermekes ismeréseim

a barati talalkozékon gyakran hozzam fordulnak tanacsért,
tdmogatdsért. Ezekben a helyzetekben (is) évakodom attdl,
hogy a megmonddé ember szerepét magamra oltsem — nem
azért, mert nincs a tarsolyomban tobbféle megoldéasi javaslat,
hanem mert egyrészt képtelen vagyok objektiv maradni

a szamomra fontos emberek problémaival kapcsolatban,
masrészt az 4dltalanos tapasztalat azt mutatja, hogy a tanacs
akkor a legsikeresebb, ha a kidolgozdsaban, a megoldas
keresésében a tanacskérd is részt vesz, nem készen kapja
azt. Ugyanakkor szivesen megosztom egy-egy téma kapcsan
a tuddsomat, ismeretemet, példaul olyan fejlédéslélektani
alapelveket, amelyek segitséget, esetleg kapaszkodat
jelenthetnek az ilyen helyzetekben.

Lehetséges, hogy azért fordulnak hozzank tanécsért,

mert Ugy gondoljak, hogy nagyobb a tudasunk az adott
tertileten, vagy mi magunk mar atéltlink a tanacskér6éhez
hasonld torténéseket. Nyugodtan megoszthatjuk ezeket

a tapasztalatainkat a masik féllel, de évakodjunk attol, hogy
az egyedili érvényes receptként tekintsiink a szamunkra
bevalt mddszerekre, technikakra. Olykor pedig tobbet
segithetiink azaltal, ha érdekl6dé és elgondolkodtatd kérdések
segitségével feltérképezzik a kialakult helyzetet, mivel ezzel
tamogatjuk a masikat abban, hogy kicsit mas szempontok
alapjan gondolkozzon el a tényekrdl, és olyan aspektusokat is
észrevegyen, amikre taldn nem is gondolt eddig.

FONTOS, HOGY MINDEZT ENPATIAVAL TEGVOK,
£S AZ ITELKEZES HELVETT A MEGERTES
VEZESSEN BENNUNKET
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Egy-egy megoldhatatlannak tiné helyzetben, amikor

a tanacskérd ugy érzi, hogy semmilyen eszkdze nincs

a helyzet jobba tételére, rendkivil nagy elérelépést

jelenthet, ha segitlink neki felismerni azokat a pillanatokat,
helyzeteket, amikor a probléma nem allt fenn, vagy sikerdilt

6l kezelni a szituaciot. Majd batoritsuk arra, hogy épitse be

a mindennapjaiba ezeket a m(ikodé megoldasi moédokat!
Mivel ezek a sajat megoldasai, sokkal konnyebb alkalmaznia
6ket, mintha olyan kivilrél eléirt valtoztatasokat ajanlanank
neki, ami esetleg teljesen idegen téle.

Egyszer egy anyuka azért kért télem segitséget, mert Ugy érezte,
a négyéves kisfia egyszerden kezelhetetlen, nem fogad szct,
hisztizik, nem jatszik el egyedtil, és nem hajlandd idében lefekdidni.
A napirendjiik tobbnyire ugy alakult, hogy az anya el6szér
igyekezett tullenni a teenddin, és utana szeretett volna idét télteni
a kisfiaval. Megkértem az anyukat, hogy figyelje azokat a napjaikat,
amikor jol mennek a dolgok, és készitsen feljegyzéseket arrdl,
hogy ilyenkor mit csinalnak médsként. Ennek segitségével az anya
felismerte, hogy sokkal gérdtilékenyebben zajlanak a napjaik, ha
el6szér 20—30 percnyi idét télt a kisfidval, csak utdana kezd bele

a napi teenddi elvégzésébe. Amikor tudatosan megismételte és
beépitette a hétkbznapokba ezt az apro napirendi valtoztatast, azt
vette észre, hogy a problémak kezdenek megsziinni, és sokkal
Jjobban tudnak egytittm(kéodni a kisfidval.

Hasznos, ha az ilyen beszélgetések soran nemcsak
kérdéseket szegeziink a masiknak, hanem egy-egy révid
mondatban atfogalmazzuk a hallottakat, ami segit tisztazni,
hogy jol értettiik-e a masik mondanivaléjat és érzelmi
lizenetét, illetve tovabbi informacidkhoz is hozzasegithet
benninket.

Ha tanacsot adunk valakinek, mindig kdvesstik nyomon, hogy
merre halad a tanacskérd, hiszen ez segit tisztazni, hogy
mennyire hasznosithaté tandcsot adtunk, illetve sziikség
esetén lehetéséglink van menet kdzben médositani is és
tdmogatni a méasikat. ¢
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Ajandékozzon pihenést,
kikapcsolodast es életre szolo
elményeket Kardcsonyra!
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YEK AJANDEKBA

Tegye a fa ala szallodank ajandékutalvanyat,
lepje meg szeretteit
egy Hotel Kapitanyba sz6l16 udiiléssel!

Kollégaink az alabbi elérhetdségeken:
sales@hotelkapitany.hu, +36 87 550 166
orommel segitenek akar személyre szabott ajandékutalvany
Osszeallitasaban is!

Hotel Kapitany ****superior Wellness
8330 Siimeg, Toth Tivadar u. 19. « Tel./Fax: +36 87 550 166 » +36 87 550 167

E-mail: sales@hotelkapitany.hu « foglalas@hotelkapitany.hu « www.hotelkapitany.hu




