A SZOCIALIS MUNKA MODELLJEI

Charles Zastrow

Mit tegylnk, hogy a szocialis munka
élvezetes hivatas legyen?

(2. rész)

Tulélés a biurokraciaban

A segit6 szakemberek és a munkajuk kereteit jelent6 birokratikus rendszerek
kozott alapvetd strukturdlis konfliktusok vannak. A segit6 foglalkozasuak
tevékenységében nagy hangsulyt kap a kreativitds és a rendszer atalakitasa,
hogy ezaltal jobban tudjak klienseiket szolgalni. A burokraciak ellenallnak
a valtozasnak, és akkor a leghatékonyabbak, amikor senki sem probalja fel-
boritani az ,,ligymenetet”. A segit6 foglalkozasltak viszont igyekeznek a szol-
galtatast személyessé tenni, érzékeltetni, hogy a kliensnek ,,joga van az egyé-
ni elbanasra”. A burokraciak nagy meértékben deperszonalizalt, érzelmileg
semleges rendszerek, melyek minden alkalmazottat vagy klienst a nagy rend-
szer kicsiny alkotéelemének tekintenek. Egy nagy birokratikus apparatusban
az alkalmazottak nem ,,személyek”, csak a nagy rendszer kicsiny funkcio-
nalis részei. A 1. tablazat a birokratikus rendszerek és a segit§ foglalkoza-
suak értékorientacidi kozotti tovabbi konfliktusokat tartalmazza.

1. tablazat
Ertékkonfliktusok a segitd foglalkozastak és a biirokracia kézott

A segité foglalkozasu szakember torekvései A birokratikus rendszer térekvései

A dontéshozas demokratikus rendszere A legtdbb dontés tekintélyelvii
A hatalom egyenl§ elosztasa az A hatalom vertikalis elosztasa
alkalmazottak kozott (horizontélis

struktura)

A Kkliensek képesek legyenek befolyasolni a A hatalom a legfels§ szinten
rendszert a sajat érdekeiknek megfelel6en koncentralodik

* Részlet a szerz& The Practice ofSocial Work ¢. mlvébél (Wadsworth Publishing Company,
Belmont, California, 1992. 323-340. o.).
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A rendszer rugalmassaga és A rendszer merev és stabil
valtoztathat6saga

Hangsuly a kreativitdson és a ndvekedésen Hangsaly a strukturan és a status quon
Klienskdzpontlsag Szervezetkdzpontlsag

Informéalis kommunikaci6 Formalis kommunikacid

Megosztott dontéshozasi és Hierarchikus dontéshozasi és
felel6sségrendszer felel6sségrendszer

A dontéseket a leginkdbb hozzaért6k hozzdk A dontéseket aszerint hozzak, hogy
milyen déntéshozasi jog
kapcsolddik a hierarchia egyes

pozicidihoz
Megosztott vezetés Autokrata vezetés
A kliensek és az alkalmazottak érzéseit A rendszer az eljarasokat és a
magasra kell értékelnie a rendszernek folyamatokat értékeli

Minden egyes értékorientacids kilonbség konfliktusforras lehet a segitd
foglalkozésuak és az 6ket foglalkoztatd burokracidk kozoétt. Knopf (1979,
21-22. 0.) témoren Osszefoglalja a blrokraciak és a segit§ foglalkozastuak
kozotti konfliktusok lehetséges terileteit:

»A blrokratikus rendszer védjegyei a hatalom, a hierarchia és a specializacio;
azaz a szabalyok és a szerepek. Ennek kdvetkezménye a személytelenség. A rendszer
maga sem nem jo, sem nem rossz. Véleményem szerint amoralis. Hatékony és ered-
ményes, de ahhoz, hogy az legyen, mikddésének minden vonatkozasadban személy-
telennek kell lennie. Ez azonban fesziiltségek forrdsa. A segit6 foglalkozasuak szol-
géltatasait a messzemend individualizacid, a demokratizmus, a humanizmus, a kap-
csolatorientaltsag és az dnkéntesség jellemzi. A birokratikus rendszer ezzel szemben
nagy mértékben személytelen, értékhianyos (amoralis), érzelmileg semleges, szer-
vezetileg hierarchikusan struktirait. A segité szakembernek az a dilemmaja, hogyan
nyujtson személyes szolgéltatast a kliensének egy olyan kdzvetitd rendszeren ke-
resztlil, mely egyaltaldban nem személyes tevékenység Kivitelezésére jott létre.”

A segit6 foglalkozasuak egy része Ugy reagal erre a helyzetre, hogy -
hibdsan - ,,személyiséget” vetit a blrokraciara. A blrokréciat ,,burokratiz-
musnak”, ,,gonosznak”, ,.ellenségnek” tekintik. A negativ személyiséget néha
a burokracia hivatalnokaira is kivetitik, akiket ez esetben ,,aktakukacoknak?,

~merevnek”, fafejlinek”, ,,eredménytelennek” és ,,impotensnek” mindgsite-
nek. Knopf (1979, 25. 0.) megéllapitja:

»A segitd szakember ... kezelheti a rendszer személytelen természetét oly médon,
hogy értékeket vetit ki ra, és ezzel 'személyiséget' ad a burokratikus rendszernek.
Ily médon botorul azt gondolhatjuk, hogy személyként foglalkozhatunk vele. Sajnos,
a projekcid csaknem mindig negativ, sajat magunk sotét vagy negativ aspektusait
tikrozi. A blrokratikus rendszer tehat egyfajta vetitévaszonné valik, melyen Kitolt-
hetjuk haragunkat, szomorusagunkat vagy félelmiinket, mikdzben sok energiat pa-
zarlunk el. Mivel a birokratikus rendszer amoralis, értelmetlen személyiséget tulaj-
donitani neki.”
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A birokratikus rendszer sem nem jO, sem nem rossz. Nincs személyisége,
és sajat értékrendje sincs. Egyszer(ien egy struktira, melyet kulonb6z6 fel-
adatok végrehajtasara hoztak létre.

A segité kiillonbozd érzelmi valaszokat adhat a burokraciaval létrejové
orientacios konfliktusokra.l A szokasos reakciok a harag, az 6nvad (,,Az én
hibam.”), az elkeseredés és a depresszié (,,En nyomorult. Senki sem becsiili,
amit csinalok.”), tovabba a rémuiilet és az tldoztetés érzése (,,El akarnak kap-
ni.”, ,,Ha valamit elrontok, biztosan Kkirtgnak.”).

Knopf (1979) a segit6 foglalkozasuak burokréaciaval szembeni viselkedés-
modjait a kdvetkez6képpen tipizélta.

A hadakozé nyilt kampanyt hirdet a rendszer lerombolasara és aldakna-
zasara. Nem ismeri el a rendszer értékeit, és gyakran nyerés/vesztés konf-
liktusba kertil. Rendszerint veszit, és eltavolitjak.

A pletykal6 rejtett hadakoz6, aki panaszkodik a tobbieknek (még a kli-
enseknek, a politikusoknak és az Gjsagiroknak is) arr6l, hogy milyen rette-
netes a rendszer. A pletykéalé &ltaldban kivalaszt néhany hivatalnokot, és
rajuk dsszpontositja a kritikat. A birokratikus rendszer gyakran keseriti meg
a pletykalo életét azzal, hogy kellemetlen feladatokat végeztet vele, nem
Iépteti el6, nagyon ritkan és kevéssé emeli a fizetését, s6t, esetleg elbocsatja.

A panaszkodd hasonlit a pletykaiéra, de panaszai csak a kollégaira, a
hazon beltli méas segitékre és sajat csaladtagjaira vonatkoznak. A panaszkodé
vigasztalast szeretne talalni a kdzds nyomorisagban. A panaszkodok rend-
szerint a rendszerben kivannak maradni, es ezt is teszik.

A tancos tgyesen kerili ki a szabalyokat és eljarasokat. Altalaban egyediil
van, és gyakran kap feddést amiatt, hogy hibasan toltotte ki a kérdivet,
hogy a rendszerben bet6ltétt feladatainak nem tett eleget, és klienseit elha-
nyagolta.

A védekez6 meg van ijedve, nem szereti a konfliktusokat, és ezért védi
a szabalyokat, a rendszert és a birokratikus hivatalnokokat. Gyakran mun-
kahelyi vezet6, akiben a tébbiek ,,a burokratat” latjak.

A gépezet az igazi ,burokrata”, akit a birokracia iranyit, és aki altalaban
évek 6ta nem vesz részt a kdzvetlen szolgaltatasban. Gyakran nevezik ki
kutato és elveket kidolgoz6 bizottsdgok, tovabba elndkségek vezetbjévé.

A rombol6 lelkesen és er6teljesen tamad masokat a szervezeten beldl.
Rendszerint nagyon energikus és impulziv személyiség. Visszaél a hatalom-
mal, és valogatds nélkil tdmad nemcsak alkalmazottakat, hanem szolgélta-
tasokat vagy programokat is. A romboldnak altalaban hatalma van és diihés
(bar haragjat tobbnyire elfedi, illetve tagadja). Nem elkotelezett sem a segit6
szakmak altal képviselt értékrend, sem a blrokracia irant.

Knopf (1979) hatvanhat tippet ad arra vonatkozéan, hogyan lehet kibirni
a birokraciaban végzett munkat. Az aldbbiak tlinnek a leghasznosabbak-
nak:

1. Ha az On vagy a kliensei sziikségleteit nem elégiti ki a birokracia,
hasznélja a kdvetkez6é problémamegoldé modot: a) Pontosan hatarozza meg
azt a kielégitetlen sziikségletet, amely konfliktusban van a birokraciaval; ez
a lépés a probléma definialasat jelenti, b) Allitsa dssze a megoldasi lehets-
ségek listajat. Legyen kreativ, allitson dssze minél hosszabb listat, c) Erté-
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kelje az egyes megoldasi lehet6ségek elnyeit és hatranyait, d) Valasszon
egyet a megoldasi lehet6ségek kozil, e) Hajtsa végre a kivalasztott megoldasi
modot, f) Ertékelje a torténteket.

2. Ismerje meg a burokracia struktirajat és mikodési médjat. Ez az is-
meret csokkenteni fogja az ismeretlentdl valé félelmét, a rendszert kiszamit-
hatobba teszi, és hozzasegiti Ont ahhoz, hogy racionélis modot talaljon az
On és kliensei sziikségleteinek a kielégitésére.

3. Jusson eszébe, hogy a burokracia emberekbdl all, akiknek érzelmeik
vannak. A kommunikacios szakadék gyakran legf6képpen agy hidalhaté ét,
hogy a birokraciaban dolgozé embereket ugyanolyan tisztelettel és érdekl6-
déssel kezeli, mint a klienseit.

4. Ha harcban all a biirokraciaval, mindenekel6tt kdsson békét. A rendszer
meg fogja taldlni az On eltavolitdsanak maodjat, amig harcban all vele. A
békekdtes lehetévé teszi, hogy szOvetségest lassanak Onben, és igy felhasz-
nalhatja a burokracia erejét, ahelyett, hogy ellenségnek tekintenék, és ezt az
erét On ellen hasznalnak fel.

5. Ismerje a munkaszerz6dését és a munkakori elvardsokat. Ha az elva-
rasok nem vilagosak, igyekezzék tisztdzni ezeket.

6. Folyamatosan fejlessze tudasat és segitd készségeit. Ragadja meg a
tovabbképzeésre rendelkezésre allo lehet6ségeket (vegyen részt példaul mii-
helytalalkozékon, konferenciakon, tanfolyamokon). Folyamatos szakmai fej-
I6dése az egyéeb el6nydk mellett azt is lehetvé teszi, hogy a szakértelem és
hozzaértés poziciojaboél targyaljon.

7. lgyekezzék felismerni szakmai er@sségét és korlatait. Korlatainak is-
merete képessé teszi Ont arra, hogy elkeriilje az olyan felelGsségvallalast,
amely mar meghaladna a kompetencijéat.

8. Legyen tudatdban annak, hogy nem valtoztathat meg mindent, ne is
probalkozzék tovabb! Valtoztatasi eréfeszitéseit 6sszpontositsa a burokracia
azon oldalaira, ahol a legnagyobb sziikség lenne a véaltozasra, és ahol a val-
toztatasra van is lehetésége. Ne ragédjon olyasmin, amit nem tud megval-
toztatni. Nincs értelme olyan ligyek miatt panaszkodni, melyeket nem tudunk
és nem is akarunk megvaltoztatni.

9. Tanulja meg ellenérizni érzelmeit a birokracidval valé interakcidban.
Kildndsen a haszontalan érzelmeit kell kontrollalnia (a diihds kirohanasok
altalaban ilyenek). A raciondlis 6nanalizis (a mar emlitett kognitiv terapias
iranyzat egyik médszerérél van sz6 - a forditd) az egyik médja annak, hogy
ellen6rzés alatt tartsa nemkivanatos érzelmeit. A mindennapi életben el6for-
duld stresszhelyzetek kezelésének megtanulasa elésegiti, hogy jobban tudjon
reagalni a munkahelyén el6allé stresszhelyzetekre is.

10. Fejlessze ki és hasznalja humorérzékét! A humor elveszi a kellemetlen
helyzetek élét, és cstkkenti a negativ érzéseket.

11. Tanulja meg elfogadni sajat hibait, s6t, nevessen rajtuk. Senki sem
tokéletes.

12. Talaljon id6t arra, hogy tdmogaté hal6zatot hozzon létre azokbdl az
emberekbdl, akikkel egyitt dolgozik.

13. Lé&ssa be hibait, és kisebb dolgokban idénként engedjen. Nem biztos,
hogy mindig igaza van. Ha enged, a belatast lehet6vé teszi méasoknak is.
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14. Tartsa magat fizikailag jo allapotban és szellemileg frissen. Tanulja
meg azokat a modszereket, melyekkel a stressz cstkkenthetd és elkeriilheté
a kiégés.

15. Hagyja a munkat a munkahelyén! Ha stirg6s papirmunkaja van, csi-
nalja meg, miel6tt hazamenne, vagy maradjon addig, mig el nem késziil vele.

16. ld6nként menjen el fénokével és kollégaival ebédelni. A baratkozas
megszinteti az elszigeteltséget, és lehet6vé teszi a rendszerben vald egyiitt-
mikodés javitasat és fontos informaciok megszerzését.

17. Ne vérja az 6nmegvaldsitas lehet8ségét vagy az 6nmagaval valé elé-
gedettség visszaigazolasat a birokraciatél! A személytelen rendszerek kép-
telenek ennek biztositdsara. A megelégedettséget és az Gnmegvaldsitast csak
onmaga érheti el.

18. I1d6nként szolaljon fel a lakohelyi kdzosségek gy(lésein, hangsilyozza
munkahelye pozitivumait. Ne szégyellje ilyenkor megkérni hallgatoit, hogy
irjanak koszonblevelet fénokének vagy munkahelye igazgatéjanak! (Az
USA-ban szokas mindent - példaul a tajékoztatokat - utélag irasban meg-
kdszonni. - A forditd.)

19. Ha problémaja tdmad a birokraciaval, beszélje meg a kollégaival, de
ne panaszkodjon, hanem a problémamegoldast hangstlyozza. Egy csoport
sokkal er6sebb és hatékonyabb, mint egy, a rendszer megvaltoztatdsara ma-
ganyosan torekvd egyén.

20. Barmily magasra emelkedett is a hieararchiaban, tartsa meg a koz-
vetlen gyakorlattal valo kapcsolatat! A kdzvetlen kapcsolat a kliensekkel ké-
pessé teszi a kliensek sziikségleteinek megeértésére, igy tudja elkerllni a be-
gyepesedést, és ez teszi lehet6vé azt is, hogy megértse a hierarchia alsobb
helyein all6 alkalmazottak gondjait.

21. Ne probéljon egy rendszerben egyszerre mindent megvaltoztatni! Ha
tdl sok dolgot tAmad egyidejleg, tal sokat is véllal magara, és ez kiégéshez
vezethet. Kezdje kicsi, pontosan korulhatarolt dologgal! Ellen6rizze kétszer
is a rendelkezésére all6 tényeket, legyen biztos abban, hogy kelléen indokolt
az allaspontja, miel6tt szembeszall a birokracia hivatalnokaival!

22. Hatarozza meg hivatasbeli céljait, és allapitsa meg, hogy ezeket el
tudja-e érni az adott rendszeren belul! Ha a vélasz nemleges, akkor vagy
véltoztassa meg a céljait, vagy keressen olyan helyet, ahol elérheti e célokat.

A szocialis munka és az élet élvezete

Amikor anyagot gy(ijtéttem ehhez a fejezethez, megkértem mar hosszu ideje
szocialis munkasként dolgoz6 barataimat, hogy foglaljak 6ssze, mit talaltak
kielégitének vagy kellemetlennek a szakmaban toltott éveik alatt. A kdvet-
kez6kben egyikik véleményét idézem.

»Nehéz leirnom, hogy miért vagyok elégedett valasztott szakmammal. Két évig
egy allami joléti szolgalat segélyez6 osztalyan dolgoztam, majd harom évig partfogo
felugyel6 voltam, most pedig egy gyermekotthon igazgatdja vagyok, ahol olyan
filkkal dolgozunk, akiknek konfliktusuk van a szileikkel.
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Az a j6 a szocialis munkaban, hogy sokféle munkahely kozoétt valaszthatunk.
Amikor mar nem éreztem inspirdlonak a partfogé felugyel6i munkat, elkezdtem
keresni egy masik munkahelyet. Ha a mai munkamat mar nem érzem elég izgal-
masnak, akkor majd keresek valami mast.

En igazan élvezem az emberekkel folytatott munkat. Ez a palya nem olyanoknak
vald, akik nem szeretnek emberekkel foglalkozni. Tudom, hogy ez naivitasnak tdnik,
de orulok, ha sikeriil valakit hozzasegitenem ahhoz, hogy jobban kezelje személyes
vagy szocialis problémait. Meg kell jegyeznem, ma mar nem vagyok olyan idealista,
mint amilyen akkor voltam, amikor felvettek a f8iskolara, és azt gondoltam, hogy
klienseim talnyomoé tobbségén fogok tudni segiteni. Megtanultam, hogy a kliensek
tobbsége egyszerlien nem eléggé motivalt, és ezért nem képes elég energiat és id6t
aldozni arra, hogy jobba tegye az életét. Olyan ez, mint a testgyakorlas; mindenki
tudja, hogy a testgyakorlas egészséges, és jo formaban tart minket, de csak kevesen
hajlanddk erre id6t és energiat aldozni.

A szocialis munka szamomra Kihivast jelent. Minden kliens problémaja egyedi,
mert minden kliens személyisége mas. Uj emberekkel megismerkedni és minden
egyes kliens szdmara eltérd kezelési stratégiat kidolgozni, ez szamomra nagyon iz-
galmas. A kliensekkel folytatott munka soran magam is fejl6dém, egyre tébbet tudok
meg 6nmagamrél. Szintén kihivast és tanulast jelent, ha a lakéhelyi kdzdsség k-
16nb6z6 csoportjaival beszélek, és (j sziikségletek megjelenésekor Uj szolgaltataso-
kat igyekszem létrehozni. A munkahelyi tovabbképzések is tanulasi lehet6séget je-
lentenek.

Nem akarok tdl rozsaszin(i képet festeni a szocialis munkarél. Vannak rossz él-
ményeim is. Ugy tiinik, minden intézménynél vannak idénként konfliktusok a sze-
meélyzet tagjai kozott. (Az ilyen konfliktusokat elmérgesitik az olyan elénydkért
folytatott érdekharcok is, amelyek akoril folynak, hogy ki kapja meg a jobb munkat,
a jobb fizetést, vagy hogy ki menjen a konferenciéakra.)

A frusztracid maésik forrasa a til sok papirmunka. A harom intézménynél, ahol
dolgoztam, egy héten tiz-tizenot orat kellett papirmunkaval télteni.

Sok szocialis munkas panaszkodik az alacsony fizetések miatt. Azt latom, hogy
a szocialis munkas allasok egy részében sokkal jobban fizetnek, mint masutt. Kezd6
koromban a fizetésem meglehetésen alacsony volt, de most, amidta ennek az ott-
honnak az igazgat6ja vagyok, nincs okom panaszra.

Az is frusztrald tényez6, hogy vannak cinikus szocialis munkésok, akik folyton
a dolgok negativ oldalat nézik, és tényleg csak a fizetésiik érdekli 6ket, nem pedig
az emberek segitése. Oszintén szdélva nem is értem, hogy ezzel a negativ attitdiddel
hogyan segithetnek masoknak. Ha én lennék a kliensiik, csak még jobban elmenne
a kedvem mindentdl. Szdamomra ezek a szocidlis munkasok éppugy segélybdl élok,
mint a klienseik, ugyanis nem tesznek semmi hasznosat a fizetésiikért. Az ilyen
emberek vagy mar évekkel ezel6tt kiégtek, vagy sohasem voltak motivalé szemé-
lyiségek, akik maguk is motivaltak abban, hogy segitsenek méasokon.

Mindent Osszevetve orulok, hogy a szocialis munkat vélasztottam hivatasul. A
klienseim zomével szivesen dolgozom (nem mindegyikkel, mert néhanyukat tényleg
ellenszenvesnek taldlom), ugyanigy a kollégaim nagy részével is érommel vagyok
egyiitt. Remélem, ez az informaci6 hasznos lesz szamodra. Es ha valamikor olyas-
valakit keresel, aki szivesen beszélget ezekr6l a dolgokrol az osztalyodban, csengess
ram.”
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(Mivel ez egyéni vélemény, nem biztos, hogy ezek a gondolatok tipikus-
nak tekinthet6k.)

A fent idézett szocialis munkas kiemelte a ,,motivalé személyiség” fon-
tossagat. Az 5. fejezetben mar irtuk, hogy a kliensek motivalasanak alapvetd
feltétele, hogy a tanacsado ,,motivalé személyiség” legyen. (A motivald sze-
mélyiség jellemzGiként konyve 5. fejezetében Zastrow Losoncy /1977/ nyo-
man olyan tulajdonsagokat emel ki, mint példaul a kliens személyiségének
teljes mérték( elfogadasa, a nem vadlé attit(id, az empaétia, valddi érdeklédés
a kliens ugyei irant, a bizalom a kliens képességeiben, az elfogulatlan meg-
hallgatas képessége, a kliens kockazatvallalé magatartasdnak tdmogatasa, a
legkisebb pozitiv jel, illetve haladas észrevétele, a tirelem sth. - A fordito.)
A ,,motivalé személyiség” altalaban pozitivan gondolkod6 személyiség is. A
pozitiv gondolkodas nemcsak a kliensekkel folytatott munkaban fontos, ha-
nem az élet élvezetéhez is elengedhetetlen.

A fejezet tovabbi részében harom sajatos szemléletrél irok, melyek elsa-
jatitasaval orominket lelhetjuk a szocialis munkaban és az életiinkben alta-
laban. Ezek a pozitiv gondolkodas képessége, az identitasépités és a racio-
nalis érvelés moédszerének hasznalata a siker-identitds kifejlesztése érdeké-
ben.

Pozitiv gondolkodas

A korlatlan siker kincsestara cimd m(iben, melyet a kdvetkezékben idéziink,
W. Clement Stone (1966, 9-10. o.) igy irja le a pozitiv gondolkodas néhany
alapelvét:

»A legértékesebb tulajdonaink és legnagyobb erSink nem lathatok és nem tapint-
hatok. Senki sem tudja megfogni ezeket. Csak On és egyediil On tudja adni ezeket.
Es mert ad, béséget fog kapni viszonzasul. Minél tobbet ad, annal tébbje lesz!

Mindenkinek, akivel taldlkozik, adjon egy mosolyt (mosolyogjon a szeme), és
mosolyaért mosolyt fog kapni... )

Adjon egy kedves sz6t (kedves gondolatokkal a szavak mdogott) - On kedves
lesz, és kedves szavakat fog kapni...

Adjon megbecsulést (szivbéli meleggel) - megbecsiilést fog masoktél kapni...

Adjon tiszteletet, bizalmat és dicséretet (a gy&ztesek koszorujat) - tiszteletreméltd
lesz, bizalmat és dicséretet fog kapni...

Adjon id6t értékes okbdl (6rémmel) - értékes lesz, és bOségesen jutalmgzott...

Adjon hitet (a siker magikus alkoté elemét) - hinni fog, és hinni fognak Onben...

Adjon boldogsagot (ez a legértékesebb tudatallapot) - boldog lesz, és boldogga
fog tenni masokat...

Adjon jokedvet (szobeli napsugarat) - jokedvd lesz, és jokedvre fogjak deriteni...

Adjon buzditast (6sztonzést a cselekvésre) — tettre kész lesz, és masok is lelke-
sedni fognak...

Adjon kedves valaszt (az idegesit6 dolgok semlegesit6jét) - kedves lesz, és kedves
véalaszokat fog kapni...
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Adjon j6 gondolatokat (ez a természetes jellemépité) - jo lesz, és a vilag jo
gondolatokat fog adni Onnek...”

Kevés olyan amerikai akad, aki hitelesebben nyilatkozhatna a pozitiv gon-
dolkodas hatalmardl, mint W. Clement Stone. Palyafutasat Chicago utcéin
kezdte Ujsagosfitként, és a pozitiv gondolkodas alapelveinek felhasznalasaval
halmozott fel és osztott meg méasokkal nem kevesebb mint 160 millié dollart
(Mandino, 1967).

Harold Sherman (1966, 111-113. o0.) A vilag legbiztosabb mddszere a
siker vagy a kudarc elérésére cim({ mivében tovabbi kommentarokat fliz a
pozitiv gondolkodéas témajahoz:

~Amikor valami nem sikeril, gyakran kérdezed: 'Gondoltad volna, hogy ez tor-
ténik velem?’ Val6jaban tudtad, hogy ez fog torténni. A dolgok rosszra fordulasaba
vetett hited okozta azt, hogy eluralkodott rajtad a 'rossz gondolatok hatalma’, és
nem a magad érdeke szerint cselekedtél, hanem 6nmagad ellen. 'Hasonlé a hasonlét
vonzza' - a tudat hatalmas torvénye ez, ami iranyitja gondolkodasunkat és viselke-
déstinket.

Gondolj j6 dolgokra; jé dolgokkal fogsz talalkozni. Gondolj rossz dolgokra, végiil
rossz dolgokra fogsz lelni.

Egyszer( dolog ez, kdnnyl megjegyezni - de kdnny( elfelejteni is...

Vésd jol az eszedbe: Te magad biztositod a nyersanyagot (a gondolkodasod mi-
ndségét), melybdl kreativ er6d formalja a jov6t. Ha rossz a nyersanyag - ilyenek
az el6re elképzelt kudarc, a kétségbeesés, a visszavonulas -, nyilvanvaléan csak
boldogtalan végeredmény alakulhat ki beléle...

Barmiféle feltételekkel szembesilsz, jokkal vagy rosszakkal, ezek a korabbi gon-
dolataidnak a kovetkezményei. Ezek a feltételek nem valtoznak meg, hacsak nem
valtoztatod meg el6szor a gondolataidat...

A dolgok el6szor a tudatodban térténnek meg, mielétt megtérténnének a kilvi-
lagban. Mit képzelsz el? Akarod, hogy megtorténjen? Ha nem akarod, te vagy az
egyetlen, aki megvaltoztathatod. JovGbeli sikered és kudarcod 6nnén kezedben van,
és ott is kell lennie.”

Tobb kényv szol a pozitiv gondolkodés filozéfidjarol (pl. Rébert Ringer,
1977; Robert Schuller, 1973). A pozitiv gondolkodasnak val6ban vannak
elényei. De van potencidlis veszélye is. Minden teljesitményhez bizonyos
képességek kellenek. Akik lehet6ségeiken fellil hatarozzak meg céljaikat, a
pozitiv gondolkodas eredményeképp irrealis reményeket taplalhatnak. Ami-
kor az emberek nem érik el céljaikat (kuléndsen az olyanok, akik érzelmi
probléméakkal, példaul szorongéassal és depresszioval kiizdenek), kezdik fel-
fedezni, hogy a tanultak nem segitenek rajtuk. A kezdeti reménykedés utan
hajlamosak még mélyebb depresszidba sullyedni.

Masrészt a pozitiv gondolkodas segiti az embereket abban, hogy uj val-
lalkozasokba kezdjenek. Es mivel sokan nem ismerik a sajat lehet6ségeiket,
a bizakodéas és bator cselekvés segithet céljaik elérésében, ugyanis lehet6vé
teszi képességeik teljesebb kihasznélasat.

Oné a dontés. Gondolkodhat és cselekedhet negativ médon az Onnel tor-
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ténd dolgokkal kapcsolatban - ami &ltaldban nemkivéanatos érzelmekhez ve-
zet, és noveli az esélyét annak, hogy negativ dolgok torténnek Onnel a jo-
vBben. Vagy keresheti a pozitivumokat - ami kellemes érzelmekhez vezet,
és noveli a kellemes dolgok jovGbeni megtortentének valdszinlséget.

A pozitiv gondolkodas fontos feltétele annak, hogy On élvezze a foglal-
kozasat (barmi legyen is az) és az életét. Az élet élvezetének masik fontos
része annak tudasa, hogy ki On, és mit akar elérni az életben.

Identitasépités?

Milyen ember On? Mit szeretne elérni az életben? Ki On? - Ezek a legfon-
tosabb kérdések, melyekre az életben valaszt kell adnia. Az ezekre adott
véalasz hijan On nem hozhat meg olyan nagy horderejii dontéseket, mint
példaul a palyavalasztas, a parvalasztas, a gyermekvallaladssal kapcsolatos
dontés, a lakéhelyének vagy a szabadid@s tevékenységeinek megvalasztasa.
Sajnos, sokan vannak, akik gy élik le az életiiket, hogy sohasem valaszolnak
ezekre a kérdésekre. Akik nem véalaszolnak, azok depresszidsak, dontéskép-
telenek, kielégiletlenek lehetnek. Tul gyakran jarnak Ggy, mint Stan Sinclair.

Stan Sinclair tizennyolc éves kordban befejezte a kozépiskolat. Mivel nem
talalt allast, harom évet szolgalt a hadseregben. Hlszéves koraban udvarolni
kezdett Julia Johnsonnak, amikor Illinoisban alloméasozott. Kedvelte Juliat.
Amikor a leany terhes lett, elhataroztak, hogy ©sszehdzasodnak. Anyagi
problémaik miatt Julia kozel akart lakni a sziileihez. Két hénappal azutén,
hogy leszerelt a hadseregbdl, Stan apa lett. Dolgoznia kellett, és mivel nem
talalt mas allast, egy benzinkitnal helyezkedett el. Két és fél év malva meg-
tudta, hogy meglresedett egy allas a kozeli autdgyarban. A fizetés jobbnak
igérkezett, igy Stan jelentkezett, és felvették. A munka meglehet6sen egy-
szer( volt, bar monoton. Stan lelkiismeretesen szerelte be az autokba a hang-
tompitokat Gjra meg Gjra, negyven 6raban hetente. A kdvetkez6 nyolc évben
harom Ujabb gyermekik szlletett. A fizetés és az egyéb juttatdsok miatt
Stannek maradnia kellett a szerel6szalag mellett, mig hatvanét éves koraban
nyugdijba nem ment. A nyugdijba menetele utani reggelen belenézett a ti-
korbe, és végre feltette maganak a lényeges kérdéseket: Megérte? Mit sze-
retnék elérni a jovében? Mivel addig sohasem gondolkozott azon, hogy mit
szeretne elérni az életben, a vélasz csak egy grimasz volt.

Az identitas valasz arra a kérdésre, hogy ki vagyok én, annak tudésa és
érzése, hogy kilénbézém mindenki maéstal.

Az identitas fejl6dése

Az identitas fejl6dése élethosszig tarté folyamat, indentitasunk fokozatosan
valtozik életink soran. A korai életévekben ©6nazonossagunkat nagyrészt
meghatarozzak masok veliink kapcsolatos reakci6i. Cooley (1902) sok évvel
ezel6tt a ,,tikrozott én” koncepcidban foglalta 6ssze ezt a folyamatot, mely-
nek soran az egyén aszerint fogalmazza meg sajat identitasat, hogy masok
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hogyan viszonyulnak hozza. Példaul, ha a szomszédok egy Kkisfilt rossz-
csontnak tartanak, hajlamosak lesznek ugy viszonyulni hozza, mintha nem
volna megbizhatd, esetleg blincselekményekkel vadoljak, tovabba renitens és
agressziv viselkedését blindz6 viselkedésnek cimkézik. A cimkézés folyama-
ta - ahogy a fiatal kezdi észrevenni - egyfajta statust és presztizst is jelent,
legaldbbis tarsai korében. Mivel nincs objektiv lehetsége annak megéllapi-
tasara, hogy 6 tényleg bilin6z6-e, a kisfit csak méasok szubjektiv véleményére
hagyatkozhat. igy fokozatosan kezdi elfogadni a b(in6z8 mindsitést, és ma-
gaéva tenni a b(indz6 szerepet.

Mivel az identitds fejl6dése az egész életen keresztll tart, szerencsére
lehetségesek pozitiv valtozasok még azoknal is, akik negativ énképet alaki-
tottak ki. Nem szabad elfelejteniink, hogy bar a multunkat nem valtoztathat-
juk meg, jovdnk alakuldsa szempontjabdl a maltbéli tapasztalatoknal sokkal
fontosabb, hogy mit akarunk elérni a jév6ben, és van-e motivacionk meg-
dolgozni azért, amit akarunk.

Hogyan hatarozzuk meg, hogy kik vagyunk?

Identitasunk meghatéarozasa azt jelenti, hogy megkeressik a vélaszt a kovet-
kez6 kérdésekre: 1. Mit szeretnék elérni az életben? 2. Milyen ember va-
gyok? 3. Milyen szeretnék lenni? 4. Ki vagyok én?

Ezek a legfontosabb kérdések az életben. Amikor valaszolunk rajuk, meg-
gy6z6déseket és attitlidoket alakitunk ki arrél, hogy milyenek vagyunk, és
mit akarunk elérni az életben.

Nehéz e kérdésekre valaszolni. Onvizsgélatot és probalkozasokat kovetel,
és vallalni kell a tévedéseket is. De ha 6rémot és kielégilést akarunk talalni
az életben, elengedhetetlen, hogy megvalaszoljuk ezeket. A vélaszok iranyt
és értelmet adnak az életiinknek. Enélkul nagy val6szin(iséggel ugy jarunk,
mint Stan Sinclair, aki passzivan alkalmazkodott az éppen adott helyzetek-
hez, ahelyett, hogy életcéljainak elérésére torekedett volna.

Onazonossaganak meghatarozasahoz segitségére lehetnek a kovetkezd
specifikus kérdések:

1. Milyen tevékenységeket talalok kielégitének/értelmesnek/élvezetesnek?
(Ha tudja a vélaszt, akkor torekedhet arra, hogy olyan tevékenységekben
vegyen részt, melyek kielégitévé és értelmessé teszik az életét, és el tudja
kerllni az értelmetlen és reménytelen tevékenységeket.)

2. Milyen moralis elveket vallék? (Az egyik lehetséges morélis elv, hogy
kielégitsem a sajat szukségleteimet, torekedjem olyan dolgokat csinalni, me-
lyeket élvezek, de Ugy, hogy ezzel nem akadalyozok meg mésokat sziikség-
leteik Kkielégitésében.)

3. Milyen hitet, vallast kdvetek?

4. Milyen szakmai életutat szeretnék bejarni? (lIdedlis esetben olyan szak-
méat kivan gyakorolni, melyet érdekesnek és Kkielégitének érez, amelyben
megszerezte a megfeleld képzettséget, és amely elégséges jovedelmet biztosit
ahhoz, hogy megvaldsitsa az Onnek megfelel6 életstilust.)

5. Milyenek a szexudlis normaim? (Mindannyiunknak ki kell alakitanunk
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azt a szexudlis normarendszert, melynek kovetése kényelmes, segit szilkség-
leteink kielégitésében, és nem sért masokat. Nincs egy eleve 1étez6 norma-
rendszer, mely mindenkinek egyként megfelelne. Az eltér6 életstilusok, élet-
célok és értékrendek miatt, ami jO az egyik embernek, nem jé a masiknak.)

6. Szeretnék-e meghazasodni? (Ha igen, milyen part valasztanék, mikor
akarok part valasztani, és hogyan felel meg ez a valasz mas életcéljaimnak?)

7. Szeretnék-e gyermekeket? (Ha igen, hanyat, és mikor? Tovabba, ho-
gyan flgg ez 6ssze egyéb életcéljaimmal?)

8. A vilag vagy a hazdm mely részén szeretnék élni? (Megfontolhatja,
hogy milyen éghajlati, féldrajzi, lakéhelyi, varosi vagy vidéki viszonyok ko-
z6tt szeretne élni, kivan-e a rokonai, baratai kézelében lakni, milyen szom-
szédokat szeretne.)

9. Mit szeretek csinalni szabadidémben? )

10. Mit szeretnék, milyennek lassanak masok? (Az On image-at olyan
dolgok alkotjak, mint példaul az 6ltézkddési stilusa, a frizurdja, érzelmei,
személyisége, Onérvényesitési készségenek fejlettsége, kommunikéacios ké-
pessége, anyagi javai, moralis normai, fizikai jellemzGi és beszédhangja.
Oszintén fel kell mérnie erésségeit és gyengéit ezeken a teriileteken, és to-
rekednie kell elénytelen vonasainak megvaltoztatasara.)

11. Milyen tipusi emberekkel szeretek egyutt lenni és miért?

12. Szeretném-e megvaltoztatni a magam vagy mas emberek életének
mindségét? (Ha igen, milyen modon, és miképp szeretném ezt elérni?)

13. Milyen viszonyban szeretnék lenni rokonaimmal, barataimmal, szom-
szédaimmal és azokkal az emberekkel, akikkel el6szor talalkozom?

14. Milyen elképzeléseim vannak a halalrol?

15. Milyen terveim vannak életcéljaim elérésére a kdvetkez§ ot, tiz, ti-
zendt, hdsz évre?

Ahhoz, hogy jol fejlett identitassal rendelkezzék, valasszal kell rendel-
keznie a felsorolt kérdések nagy részére, de nem okvetlenil mindegyikre.
Kevesen vannak, akik képesek arra, hogy racionalisan és kdvetkezetesen va-
laszoljanak az dsszes kérdésre. A kérdések tobbségének megvalaszolésa vo-
natkoztatasi keretiil szolgal Onnek azokon a teriileteken, ahol még bizony-
talan.

A fenti kérdésekre adott Gszinte valasz nagy lépést jelent annak megha-
tarozasa felé, hogy ki is On. Ezeket a kérdéseket egyszer( feltenni, de nehéz
és élethosszig tarto feladat valaszolni rajuk. Raadasul életcéljaink id6vel val-
toznak. A kornyezet (példaul a munkahelyi kérnyezet) atalakulésa is befo-
lyasolja az élettel kapcsolatos elvarasainkat. A személyiség érésével megval-
tozhatnak azok a tevékenységek, amelyekben éromeét leli, ahogy megvaltoz-
hat hite, attitlidjei és értékei is. A valtozasok elfogadasa és a kialakult el-
képzelés arrol, hogy kicsoda is On, lehet6vé teszi életcéljainak folyamatos
valtoztatasat, igy jol Kitapinthatd iranyt tud adni életének. )

Eletét azok a kiillonbdz6 események iranyitjak, amelyek az On déntései-
nek és azoknak a dontéseknek a kovetkezményei, melyeket masok Onre vo-
natkozéan hoznak. Fejlett identitas nélkil nem képes meghatarozni, hogy
mely dontések a legkedvezébbek az On szdmara. Az identitas érzésével On
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képes lesz életét a sajat maga altal meghatarozott és értelmesnek tekintett
célok felé iranyitani.

A raciondlis érvelés hasznédlata a sikeridentitas kialakitasahoz

Mikdzben az emberek j6 része anélkil éli le az életét, hogy tudna, mit akar
és kicsoda, maés részik életét athatja az dnsajnalat és az értéktelenség érzése.
Mas cikkemben (Zastrow, 1979, 92-93. 0.) 0sszehasonlitottam egymassal a
siker-identitadssal és a kudarc-identitassal rendelkezd embereket. E tanul-
manyombdl idézek most.

LA siker-identitast a kovetkez6 bels6 beszéd jellemzi: ’Eletem soran sok probal-
kozésomban voltam sikeres.’, 'Ertelmes és értékes ember vagyok.’, 'Ugyanigy, mint
masok, én is rendelkezem kimagasld képességekkel.”, "Valami Ujat prébalni mindig
kihivast és izgalmat jelent a szamomra.’, '"Keresem az olyan helyzeteket, amikor az
eddigieknél bonyolultabb, fontos feladatot oldhatok meg, melynek megoldasaban
kiprobalhatom magam, és fejleszthetem képességeimet.”’, Az (j dolgok kiprobalasa
segit engem a személyes novekedésben, ezek a kihivasok adnak értelmet az életem-
nek.’, 'Mindennap keresem a lehet6séget olyan tevékenységekben vald részvételre,
melyek 6romet okoznak nekem.’

Hogyan gondolkodik On? Pozitiv dolgokat mond maganak, vagy negativ megal-
lapitasokat tesz? 'Nekem semmi sem sikerll, barmit probalok is.”, 'Rosszabb va-
gyok, mint masok.’, 'Miért nem tudok olyan lgyes, okos vagy vonzé lenni, mint
méasok?’, 'Nem szabad semmi Ujat prébalnom, mert kiderll, hogy gyengébb vagyok,
mint a tébbiek.”, "J6 lenne, ha az emberek abbahagynéak a bosszantasomat, és nem
tennének folyton megjegyzéseket a hibaimra.”, 'Nagyon sok személyes problémam
van, melyek elszivjadk az energidimat.”, 'Semmi reményem nincs arra, hogy holnap
jobb lesz.”, A problémaim biztosan zavarba ejtébbek és kilatastalanabbak, mint
masokéi.’, *Az életemnek semmi értelme sincs.’, 'Egyfolytdban azon gondolkodom,
hogy XY miért bantott meg engem oly cstnyan.’, ’Mit tettem rosszul, amivel kiér-
demeltem ezt a sok nyomorusagot?””

Az ilyen kudarcorientalt gondolatok egy sor negativ érzelmet hoznak ma-
gukkal, mint amilyen az alland6 aggodalom, kimeriiltség, szorongas, unalom,
lehangoltsdg, maganyossag és az altalanos rossz érzés.

Merlin Manley (1977, 38. 0.) irja a kdvetkez6ket:

A kudarc érzése tovabbi problémakat okoz, mivel visszafogja a kockazatvallalo
viselkedést. Ha ugy érezzik, kudarcra vagyunk itélve, visszariadunk minden olyan
viselkedési mintatol, melyet kockazatosnak itéliink. igy semmi olyasmit nem fogunk
megkisérelni, ami kockazatot rejt magaban. Ez azt jelenti, hogy mindent ugyanugy
fogunk csinalni, mint korabban tettiik, ezzel alakitjuk ki a magunk 'kerékvagasat’.
Amennyiben ezt a gyakorlatot folytatjuk, lehetetlenné valik pszichés névekedésiink
vagy viselkedési repertoarunk kiszélesitése. Lehetetlenné tesszilk a magunk szamara
lehet8ségeink teljesebb kihaszndlasét, a teljesebb személyiséggé valast. A tapasz-
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talatok altal novekediink. Ha mindig csak a jol ismert utakon jarunk, tehetetlenségre
karhoztatjuk magunkat, vagy sulyosan korlatozzuk névekedési lehetéségeinket.”

Ha ,,motivalé személyiséggé” szeretnénk valni a kliensekkel folytatott
munkénkban, és kedvelni akarjuk magunkat, alapvet6en fontos, hogy pozitiv
énképet alakitsunk ki. Van egy nagyon egyszer( formula a kudarc-identitas-
sal rendelkez6 embereken val6 segitéshez: meg kell valtoztatniuk a gondol-
kodasukat, hogy ne a negativ dolgokra ésszpontositsanak, hanem a poziti-
vumokra.

A kudarc-identitds megvéltoztatdsanak egyik modja a kudarcra dsszpon-
tositd bels6 beszéd azonositasa, és annak helyettesitése raciondlis bels6 be-
széddel. A kudarcra itéltség érzése érzelem, és méas érzelmekhez hasonléan
bizonyos fajta gondolatokat okoz, ezek az érzelmek viszont megvaltoztatha-
ték a racionélis érvelés mddszerével.

Esetismertetés
A pozitiv énkép kialakitasa

Az esetben szerepl6 f6iskolai hallgatoné korai kamaszkora 6ta sikertelennek
érzi magat. A sikertelenség érzését atmenetileg némiképp csokkentette, ami-
kor kézépiskolas koraban komoly kapcsolatot létesitett egy filval, akit na-
gyon szeretett. A fid azonban elhagyta, amikor beiratkozott a Légier§ Aka-
démidjara. Ekkor visszatértek énmagaval kapcsolatos kétségei. A kdvetkezd
esetismertetésben a hallgatoné leirja mély kisebbrend(iségi érzését, és azt is,
hogy miképp fejlesztett ki pozitivabb énképet a racionalis dnelemzés és ér-
velés maddszerével.
Az aldbbiakban napléjanak részleteit olvashatjuk.

»A reggeli a repul6téren eléggé mulatsdgosnak tlint. Toin szilei tele voltak op-
timizmussal fiuk jovéjét illetéen, és vidaman beszélgettek veliink. En pedig - valadi
érzéseimet a viddmsag alarca mogé rejtve - igyekeztem der(isen csevegni, hozzaja-
rulni a nap hamis csillogésahoz.

Ekkor, oly sok honap varakozasa és késziil6dése utan, minden készen allt. Minden
részletet ellendriztek, és itt volt az id§6. Tém készen allt az Uj és izgalmas életre -
nélkilem!

Emlékszem az els§ fajdalmas bacsunkra. Szavaink tele voltak érzelemmel, igé-
reteket tettink a jovére, minden gondolatunkat athatotta a fajdalom, hogy el kell
valnunk egymastol. Sokat gondolkodtam azon, hogyan fogok alkalmazkodni Tém
tavollétéhez. O volt a legfontosabb személy az életemben abban az id6ben, és akkor
még nem tudtam, milyen nagy hatdssal lesz az életemre az elvalasunk.

A kovetkez6 id6szak eseményeit és az én érzelmeimet normdlisnak tekintettem,
természetes reakcionak lattam egy olyan ember részér6l, aki hosszl id6re elvesztette
a szerelmesét. Ez volt az az id6szak, amikor elkezdddtek az dnsajnélat tinetei.

Nyér volt, én egyedil voltam, és nem tudtam elfoglalni magam. Egy helyi étté-
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remben dolgoztam, amennyit csak tudtam, hogy muljon az id6. De ez nem volt elég
- ott voltak még a maganyos éjszakak.

"En szegény' - mondtam magamnak. 'Egyediil vagyok, senki sem térédik velem,
bizonyara nem is érdemiem meg, unalmas vagyok stb.” Ez ismétl6détt mindaddig,
mig odaig jutottam, hogy ha egy Kicsit szomorunak éreztem magam, a szomorusagot
még inkabb felerdsitettem az értéktelenség érzésével. Tényleg kiltdttem magam,
mert valéban azt éreztem, hogy soha sem lehetek boldog, nem érezhetem értékesnek
magam, ha Tdm nincs velem. Erzéseim természetesek voltak, amikor ugyanis Tém
otthon volt, annyira rahagyatkoztam, hogy minden sziikségletem és szeszélyem Ki-
elégitése rajta mulott. Es 6 boldogan kielégitette ezeket. Nevezhetjik egonak vagy
barminek, de valamilyen sziikségletét kielégitette, hogy én ilyen reménytelendl fiigg-
tem téle. Ez nagyon mikdddképes dolog volt, amig otthon volt. Azt gondoltam,
hogy szeretjiik egymast, és nagyon jo dolog az, ha az embernek 'sziiksége van’ arra
az emberre, akit szeret. Es nem gondoltam arra, hogy a t6le vald fiiggésem valdjaban
el6késziti szamomra az élethosszig tarté boldogtalansagot. Ahogy az idé mult, egyre
maganyosabbnak éreztem magam. Nem taldlkoztam t6bbé 'segitékész barataimmal’,
olyan emberekkel, akik tényleg tor6dtek velem, és akik igyekeztek bevonni engem
a tevékenységeikbe. Néha csatlakoztam hozzajuk, de olyankor mindig er6t vett raj-
tam az Onsajnalat, és elkezdtem mesélni szomoru torténetemet. Természetesen meg-
hallgattak, de ki hallgathatja egyforma odaadéssal ezeket a szomori gondolatokat
oly sokszor? Emlékszem, milyen keser(iséget és ellenségességet éreztem a barata-
immal szemben, akiknek az életében minden rendben volt. Irigykedtem rajuk.

Ugy tlnt, minden rosszra fordult. Elkezdtem inni, és kiprobaltam a kéabitoszereket
is. Néha ez a mennyorszdgnak tlint a szamomra, menekilésnek az elviselhetetlen
problémak el6l.

Egy ismer6sémmel - aki terhes volt — kdzdsen béreltink lakast. (Ebb6l sok prob-
léma szarmazott.) Tudatosan tilkoltekeztem. Beiratkoztam kurzusokra, pedig tud-
tam, hogy sem kedvem, sem célom nem volt, hogy mindegyiket latogassam.

Mindezek utan kezdtem ugy tekinteni magamra, mint aki teljesen kudarcot vallott.
Ahanyszor rossz jegyet kaptam egy dolgozatra, azt mondtam magamnak, hogy hiilye
vagyok. Ha jottek a szamlak, és nem tudtam kifizetni, azt mondtam, hogy nem
vagyok képes fenntartani magam. Aztan kétszeresen kellett dolgoznom, hogy ki
tudjam fizetni a szdmlékat, melyeket a tékozldsommal szedtem 6ssze.

Szoval, végul belefaradtam az alland6 rosszérzésbe. Mindenekel6tt, ha képes va-
gyok jol érezni magam, amikor Tommal vagyok, akkor képesnek kell lennem jol
érezni magam maskor is. Méasképp vagy ongyilkosnak kell lennem, vagy tovabbra
is nyomorult maradok. Az utbbi két megoldas egyike sem tetszett, igy elhatdroztam,
hogy megprébalom rendbehozni az életem. Sokszor felhivtam telefonon Tomot, sir-
tam, és igyekeztem elmagyaradzni neki a félelmeimet és szorongasaimat. Ez bantotta
6t, mivel részben felel6snek érezte magat a kialakult helyzetért. O valéban fontos
szamomra, igy kezdtek kétségeim tdmadni, vajon jol teszem-e, ha megosztom vele
a problémaimat. Mindenekel6tt én nem akarom, hogy akik fontosak szamomra, fe-
lelésnek érezzék magukat az érzelmeimért és cselekedeteimért. Csak én vagyok
magamért felel6s.

Szerencsére életemnek ezen a pontjan beiratkoztam egy tandcsadd kurzusra, és
megismerkedtem a racionalis terapia maédszerével, és elkezdtem irni a kovetkez§
racionalis 6nanalizist.
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A
Esemény

1975 augusztusaban a fiim elutazott a
Légier6 Akadémiajara. Amikor elment,
megigértlik, hogy varni fogunk egymasra,
amig befejezi az iskolat, és azutan
0sszehdzasodunk. Kevés bizalmam volt
abban, hogy velem érdemes kezdeni.
Amikor 6 elment, tovabb csokkent az
Onbizalmam, elkezdtem magam leértékelni.
Ahogy mult az id6, az életem egyre tdbb
vonatkozasaban rosszul teljesitettem: rossz

jegyek, tul sok anyagi felel6sség (tékozlas),

rosszul szerveztem az életcéljaimat

(mi élvez elsébbséget: a tanulds vagy a
munka), 6sszevesztem a barataimmal stb.
Altaldban értéktelennek és szomorunak
éreztem magam, mivel Tom elment.

B
Bels6 beszéd

1. Csak akkor tudok boldog lenni,
ha Tom velem van. (Rossz.)

2. Tullzottan fliggok Tomtdl, ha ennyire
befolyasol engem a tavozasa. (Rossz.)

3. Képtelen vagyok jé eredményeket elérni
a tanulmanyaimban. (Rossz.)

4. Ertéktelen vagyok. (Rossz.)

5. A barataim nem fognak szeretni engem,
ha ellenséges vagyok vellik. (Rossz.)

Charles Zastrow

DI
Objektiv szempont

Ez mind tény.

D2
Racionalis érvelés a B sorban szerepl6
megallapitasokkal szemben

1. Nem igaz. Ha azt remélem, hogy
6nmagammal elégedett és megelégedett
ember leszek az életben, akkor a
boldogsagot egyediil kell elérnem. Masok
csak konnyebbé tehetik ezt szamomra, de
egyedil én vagyok felel6s a sajat
boldogsagomért.

2. Ez igaz. De nem engedhetem meg
magamnak, hogy teljesen masok
kénye-kedvének legyek kiszolgaltatva.
Tisztaban kell lennem azzal, hogy ki vagyok
én.

3. Nem igaz. A legrosszabb eredményem is
elégséges volt, amit minimalis er&feszitéssel
értem el. Ha igazan akarom, jobb eredményeket
fogok elérni.

4. Nem igaz. Minden emberben van valami
j6. Bennem is. Amikor depresszids vagyok,
hajlamos vagyok azt mondani magamnak,
hogy semmi j6 sincs bennem, de tudom,
hogy ez nem igaz. Eppolyan értékes vagyok,
mint barki mas.

5. Ez igaz. A barataim nem szeretik az
idejliket velem télteni, ha ellenségesen
viselkedem veliik. Ennek semmi koze a
baratsaghoz, ami szeretetteljes, kélcsénds
érdekldédésre épil. En valéjaban nem
szeretnék igy viselkedni velik, és matol
kezdve tudatosan térekszem arra, hogy
kedves legyek.
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6. Nem tudom magamat megfelel6képpen
eltartani. Folosleges dolgokat vasarolok.
(Rossz.)

7. Mivel Tém elhagyott engem, minden
rosszra fordult az életemben. (Rossz.)

8. Az egyetlen dolog, amire vagyom, hogy
Tom felesége legyek, akkor minden rendben
lesz. (Rossz)

9. Tom a felel6s azért, hogy ilyen rohadtul
érzem magam. Ez mind az 6 hibaja!
(Rossz.)

C Az érzelmeim

Depresszid, elkeseredés, bizonytalansag és
maganyossag. Van kilenc ,,rossznak”
mindsitett megallapitdsom. Ez nem sokat
mond arrél, hogy képes vagyok-e
megbirkdzni egy adott helyzettel.
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6. Nem igaz. Régebben egészen jol
eltartottam magam. Ez csak most van,
amikor nagy utazasokat teszek, hogy lassam
Tomot, és 0j ruhatarat vasarolok, ami
kimeriti a pénztarcamat. Maskor elég jol
banok a pénzzel, és bar talkdltekeztem,
keményen dolgozom, hogy kifizessem a
szamlaimat.

7. Nem igaz. A dolgok nem azért romlottak
el, mert Tdm elment, hanem a kériilmények
miatt, és mert engedtem &ket elromlani. Tém
tavol van, nem képes befolyasolni, hogy
itthon mi tdrténik velem.

8. Nem igaz. Szeretnék tanacsadd lenni, és
az is leszek, ha megdolgozom érte. Ha ugy
dontok, hogy Tom felesége leszek, az nagy
esemény lesz az életemben, de nem ez az
egyetlen dolog, amire térekszem. Mar két és
fél éve tanulok az egyetemen, és bizonyara
nem a semmiért.

9. Nem igaz. Tém tavol van, és nem
rendelkezik az én életemmel. Soha nem is
rendelkezett. A multban azt éreztem, amit
érezni akartam, és azt tettem, amit tenni
akartam. Amikor Tém elment, az
kellemetlen esemény volt. Megengedtem
magamnak, hogy &t vadoljam életem minden
rossz eseménye és boldogtalansaga miatt,
amiért 6 semmit sem tett val6jaban. En élem
a sajat életemet - valasztom az érzéseimet,
helyezteimet stb. -, ezek fel6l TéGm nem
donthet helyettem.

E Erzelmi és viselkedési célok

A tovabbiakban szeretném megprobalni oly
mddon épiteni az énképemet, hogy képes
legyek pozitiv mddon elfogadni és
hasznositani a valtozésokat az életemben. Az
egyik modja ennek a belsd beszéd - amit
gondolok magamban a térténtekkel
kapcsolatban. Az A pontban leirt helyzet
meg fog ismétlédni, legaldbb minden nyéron
egyszer. Szeptember 6ta gondolkodva a
probléman, rajottem, mit kell tennem ebben
a helyzetben, hogy boldogabb legyek.
Boldognak kell latnom magam. Erés,
6nmagéaval elégedett, jol miikodé embernek
kell latnom magam - olyan embernek,
akinek kulon élete és identitdsa van, ami
nem fiigg Témtol. Mivel ezek a minéségek
(er6, dnmagammal valé elégedettség,
figgetlenség sth.) ez ideig rejtve voltak
bennem, még nem kell 6ket kidolgoznom
teljes egészében, hanem ré&érek lassan
dolgozni rajtuk. Ez elvarasaim szerint
elégedettebb és masok szamara kellemesebb
emberré fog engem tenni.
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P

(A hallgatoné irta az itt kdvetkezd Osszefoglalot is a racionalis terapia
kozelitésmodjanak hasznossagarol.)

»Azzal a hittel hasznaltam a racionalis terapia maodszerét, hogy tényleg képes
leszek a segitségével kontrollalni az érzelmeimet és igy az életemet. Mindig negativ
természetl ember voltam - til sokat beszéltem a rossz dolgokrél, melyek az éle-
temben torténtek, és tdl keveset a kedvezd eseményekrol.

Magamat értéktelennek, gyengének, meghunyaszkoddnak és butanak lattam, aki
tényleg nem szamit kerek e vilagon. Egyetlen személy volt, akinek a jelenlétében
értékesnek éreztem magam, és amikor 6 elment, ismét Ugy éreztem, hogy értéktelen
vagyok. Ezt kdvetSen egyre rosszabb lett a véleményem magamrdl, és egyre jobban
féltem.

A racionalis dnelemzés modszerének egyik legnagyobb hasznat abban 1atom, hogy
képes voltam magamat objektiven felmérni a segitségével. Amit a papirra irunk, az
tényszerlinek és igaznak tiinik. Azon kaptam magam, hogy vitatkozom ezekkel a
tényekkel és igazsagokkal, és egyre inkabb tudatosodik bennem, hogy mit érzek
belul. A kivulallé objektiv szemével tudtam magamat megitélni. Ez lehetévé tette,
hogy mérlegeljem a viselkedésem, érzelmeim stb. mellett és ellen sz6l6 érveket, és
pozitiv, valamint realisztikus eszkézoket talaljak azon dolgok megvaltoztatasara, me-
lyek nem tetszettek.

A raciondlis 6nanalizis segitett engem a probléméamon keresztiil racionélisabbnak
és reédlisabbnak lenni mindennapi életemben. Egy vildgban, mely maga is oly mér-
téktelen, kénny( volt a személyes életem sok teriiletén tulzadsokba esnem. A racio-
nalis dnanalizis ezt nem engedi meg. Az embernek szembesilnie kell a tényekkel,
vitatnia kell sajat viselkedésének és érzelmeinek indokait, és meg kell hataroznia,
hogy mit akar érezni métol fogva. A racionalis 6nanalizis csak a becslletességet
engedi meg, és segit akarni azon érzelmeink megvaltoztatisat, melyeket kényelmet-
lennek érziink. Aki nem becstiletesen csinélja az 6nelemzést, az nem jut sehova.

Végul, a raciondlis terdpia megtanitott engem a fegyelem hatalmara. Az emberi
Iény nagyon intelligens organizmus. Akkor pedig miért ne iranyithatna a sajat sorsat?

Egy részlet a naplombél 1977 decemberébdl:

Beliilr6l nagyon elégedett vagyok azzal a személlyel, akivé valok. Valdban, ez
hosszl és kemény kizdelem idénként, és gyakran okoz csalédast, de az életem
része. Ez mutatja, hogy miképp valnak a dolgok fontossa az életben - az ilyen
élmények atélése altal. Néha elcsodalkozom azon, hogy 6nall6 emberként jéttem a
vilagra, aki rendelkezik az érzelmi ndvekedés, er6 lehetGségével és azzal a képes-
séggel, hogy meghatarozza, mivé kivan valni.”

Forditotta: Kozma Judit

Jegyzetek

1. Ez a leiras ravilagit a birokratikus rendszerek sok negativ tulajdonsagara, kiléndsen
személytelenségére. A tisztesség azonban Ugy kivanja, hogy megjegyezzik, el6nye is van a
nagy birokratikus rendszerekhez vald tartozasnak, az a lehet6ség ugyanis, hogy egy nagy-
hatalmt rendszert klienseink érdekében megvaltoztathatunk. A kicsiny, nem birokratikus
rendszerekben a szocialis munkas esetleg nagyobb szabadsaggal rendelkezik, de kevés lehe-
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t6sége vagy szabadsdga van arra, hogy befolyasoljon egy nagy rendszert, és mozgoésitsa annak
kiterjedt er6forrasait kliensei érdekében.

2. Ez a fejezet Charles Zastrow: Who am 1? The Quest for Identity c. irasabol vald, in:
Zastrow, Ch. és Chang, Dae H. (szerk.) (1977): The Personal Problem Solver, Prentice-Hall,
Inc., Englewood Cliffs, New Yersey, 1977, 365-370.
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