A SZOCIALIS MUNKA MODELLJEI

Charles Zastrow

Mit tegyiink, hogy a szocidlis munka

élvezetes hivatds legyen?
(2. rész)

Tilélés a biirokraciaban

A segit6 szakemberek és a munkajuk kereteit jelentd biirokratikus rendszerek
kozott alapvetd strukturalis konfliktusok vannak. A segité foglalkozdsdak
tevékenységében nagy hangsilyt kap a kreativitds és a rendszer étalakitasa,
hogy ezltal jobban tudjék klienseiket szolgélni. A biirokricidk ellendllnak
a valtozdsnak, és akkor a leghatékonyabbak, amikor senki sem prébélja fel-
boritani az ,,igymenetet”. A segit6 foglalkozésiak viszont igyekeznek a szol-
gdltatdst személyessé tenni, érzékeltetni, hogy a kliensnek ,,joga van az egyé-
ni elbdndsra”. A biirokricidk nagy mértékben deperszonalizilt, érzelmileg
semleges rendszerek, melyek minden alkalmazottat vagy klienst a nagy rend-
szer kicsiny alkotéelemének tekintenek. Egy nagy biirokratikus appardtusban
az alkalmazottak nem ,,személyek”, csak a nagy rendszer kicsiny funkcio-
nélis részei. A 1. tdbldzat a biirokratikus rendszerek és a segitd foglalkoza-
stiak értékorientdciéi kozotti tovabbi konfliktusokat tartalmazza.

1. tablazat
Ertékkonfliktusok a segits foglalkozdsiak és a biirokrdcia kozott
A segitd foglalkozdsi szakember torekvései A biirokratikus rendszer torekvései

A legttbb dontés tekintélyelvii
A hatalom vertikalis elosztdsa

A déntéshozis demokratikus rendszere

A hatalom egyenld elosztdsa az
alkalmazottak kozott (horizontilis

struktiira)
A kliensek képesek legyenek befolydsolni a A hatalom a legfelsd szinten
rendszert a sajdt érdekeiknek megfelelGen koncentralédik

# Részlet a szerz6 The Practice of Social Work c. miivébs] (Wadsworth Publishing Company,
Belmont, California, 1992. 323-340. o0.).
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A rendszer rugalmassdga és A rendszer merev és stabil

véltoztathat6sdga

Hangsily a kreativitison és a névekedésen Hangsiily a struktirdn és a status quén
Klienskdzpontisdg Szervezetkdzpontisig
Informdlis kommunikdcid Formalis kommunikdci

Hierarchikus dontéshozasi és
feleldsségrendszer

Megosztott dontéshozasi és
felelGsségrendszer

A dontésekel a leginkdbb hozzdért6k hozzdk A dontéseket aszerint hozzdk, hogy
milyen dontéshozdsi jog
kapcsolédik a hierarchia egyes

poziciéihoz
Megosztott vezetés Autokrata vezetés

A kliensek és az alkalmazottak érzéseit
magasra kell értékelnie a rendszernek

A rendszer az eljardsokat és a
folyamatokat értékeli

Minden egyes értékorientacids kiilonbség konfliktusforrds lehet a segits
foglalkozdstak és az 8ket foglalkoztatd biirokricidk kozott. Knopf (1979,
21-22. o.) tomdren sszefoglalja a biirokracidk és a segit6 foglalkoz4sdak
kozotti konfliktusok lehetséges teriileteit:

A biirokratikus rendszer védjegyei a hatalom, a hierarchia és a specializdcio;
azaz a szabdlyok és a szerepek. Ennek kivetkezménye a személytelenség. A rendszer
maga sem nem j6, sem nem rossz. Véleményem szerint amordlis. Hatékony és ered-
ményes, de ahhoz, hogy az legyen, miikodésének minden vonatkozdsdban személy-
telennek kell lennie. Ez azonban fesziiltségek forrdsa. A segitd foglalkozdsiak szol-
gdltatsait a messzemend individualizdcid, a demokratizmus, a humanizmus, a kap-
csolatorientdltsdg és az onkéntesség jellemzi. A biirokratikus rendszer ezzel szemben
nagy mértékben személytelen, értékhidnyos (amordlis), érzelmileg semleges, szer-
vezetileg hierarchikusan struktidrdlt. A segitd szakembernek az a dilemmédja, hogyan
nytjtson személyes szolgdltatdst a kliensének egy olyan kézvetitd rendszeren ke-
resztiil, mely egydltaldban nem személyes tevékenység kivitelezésére jott 1étre.”

A segit6 foglalkozdstiak egy része Ugy reagdl erre a helyzetre, hogy —
hibdsan — ,,személyiséget” vetit a biirokrdcidra. A biirokraciat ,,biirokratiz-
musnak”, ,.,gonosznak”, ,.ellenségnek” tekintik. A negativ személyiséget néha
a biirokrdcia hivatalnokaira is kivetitik, akiket ez esetben ,,aktakukacoknak”,
»~merevnek”, ,fafejiinek”, ,eredménytelennek™ és ,impotensnek” minsite-
nek. Knopf (1979, 25. 0.) megéllapitja:

A segitd szakember ... kezelheti a rendszer személytelen természetét oly médon,
hogy értékeket vetit ki rd, és ezzel *személyiséget’ ad a biirokratikus rendszernek.
Ily médon botorul azt gondolhatjuk, hogy személyként foglalkozhatunk vele. Sajnos,
a projekcié csaknem mindig negativ, sajit magunk sotét vagy negativ aspektusait
tiikrdzi. A biirokratikus rendszer tehdt egyfajta vetitévdszonnd valik, melyen kitolt-
hetjiik haragunkat, szomortsdgunkat vagy félelmiinket, mikézben sok energidt pa-
zarlunk el. Mivel a biirokratikus rendszer amordlis, értelmetlen személyiséget tulaj-
donitani neki.”
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A biirokratikus rendszer sem nem j6, sem nem rossz. Nincs személyisége,
és sajdt értékrendje sincs. Egyszerfien egy struktira, melyet kiilénboz6 fel-
adatok végrehajtdsira hoztak létre. _ o

A segitd kiilonbozd érzelmi valaszokat adhat a biirokrdcidval letrejoyo
orientici6s konfliktusokra.! A szokdsos reakcick a harag, az 6_nvz’1d (,,Az én
hibdm.”), az elkeseredés és a depresszi6 (,,En nyomorult. Senki sem becsiili,
amit csindlok.”), tovabb4 a rémiilet és az iildoztetés érzése (,,El akarnak kap-
ni.”, ,,Ha valamit elrontok, biztosan kirtignak.”). :

Knopf (1979) a segit6 foglalkozdsiak biirokrdcidval szembeni viselkedés-
modjait a kovetkez6képpen tipizilta. o

A hadakozé nyilt kampényt hirdet a rendszer leromboldsira és aldaknd-
zéséra. Nem ismeri el a rendszer értékeit, és gyakran nyerés/vesztés konf-
liktusba keriil. Rendszerint veszit, és eltdvolitjak. _ ; _

A pletykdlo rejtett hadakozé, aki panaszkodik a tobbieknek (még a kli-
enseknek, a politikusoknak és az djsdgiréknak is) arrdl, hogy milyen rette-
netes a rendszer. A pletykdlé altaldban kivdlaszt néhany hlvatalnokpt, és
rijuk dsszpontositja a kritikdt. A biirokratikus rendszer gyakran keseriti meg
a pletykalé életét azzal, hogy kellemetlen feladatokat végeztet vele, nem
1épteti eld, nagyon ritkdn és kevéssé emeli a fizetését, §6t, esetleg BIPO’C.S&U&.

A panaszkodd hasonlit a pletykdléra, de panaszai csak a kollégdira, a
hazon beliili m4s segitékre és sajat csalddtagjaira vonatkoznak. A panaszkod6
vigasztaldst szeretne taldlni a kozds nyomortsdgban. A panaszkod6k rend-
szerint a rendszerben kivdnnak maradni, és ezt is teszik.

A tdncos tigyesen keriili ki a szabalyokat és eljardsokat. Altaldban egz?dijl
van, és gyakran kap feddést amiatt, hogy hibdsan toltstte ki a kér_dowet,
hogy a rendszerben bet6ltott feladatainak nem tett eleget, és klienseit elha-
nyagolta. .

A védekezd meg van ijedve, nem szereti a konfliktusokat, és ezért védi
a szabalyokat, a rendszert és a biirokratikus hivatalnokokat. Gyakran mun-
kahelyi vezet®, akiben a tobbiek ,,a biirokratat” l4tjak. . .

A gépezet az igazi ,biirokrata”, akit a biirokracia irdnyit, és aki éltalabaq
évek ota nem vesz részt a kozvetlen szolgdltatdsban. Gyakran nevezik ki
kutatd és elveket kidolgoz6 bizottsdgok, tovibba elnckségek vezetjévé.

A rombolé lelkesen és erdteljesen tdmad masokat a szervezeten beliil.
Rendszerint nagyon energikus és impulziv személyiség. Visszaél a hatalom-
mal, és valogatds nélkiil timad nemcsak alkalmazottakat, hanem szolgélta-
tdsokat vagy programokat is. A rombolénak dltaldban hatalma van és diihos
(bar haragjat tobbnyire elfedi, illetve tagadja). Nem elkételezett sem a segitd
szakmak altal képviselt értékrend, sem a biirokracia irdnt. o

Knopf (1979) hatvanhat tippet ad arra vonatkozéan, hogyan lehet kibirni
a biirokrdcidban végzett munkét. Az alabbiak tlinnek a leghasznosabbak-
nak:

1. Ha az On vagy a kliensei sziikségleteit nem elégiti ki a biirokrdcia,
hasznilja a kovetkez6 problémamegoldé médot: a) Pontosan hatdrozza meg
azt a kielégitetlen sziikségletet, amely konfliktusban van a biirokracidval; ez
a 1épés a probléma definidldsit jelenti. b) Allitsa 0ssze a megoldasi lehetd-
ségek listdjat. Legyen kreativ, dllitson ¢ssze minél hosszabb listit. c) Erté-
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kelje az egyes megolddsi lehetSségek eldnyeit és hdtranyait. d) Valasszon
egyet a megoldasi lehetSségek koziil. e) Hajtsa végre a kivalasztott megolddsi
modot. f) Ertékelje a torténteket.

2. Ismerje meg a biirokracia struktirdjat és miikodési médjat. Bz az is-
meret csdkkenteni fogja az ismeretlentd] val6 félelmét, a rendszert kiszamit-
hat6bba teszi, és hozzdsegiti Ont ahhoz, hogy raciondlis médot taldljon az
On és kliensei sziikségleteinek a kielégitésére.

3. Jusson eszébe, hogy a biirokricia emberekbd] 4ll, akiknek érzelmeik
vannak. A kommunikécids szakadék gyakran legféképpen tigy hidalhaté at,
hogy a biirokrécidban dolgozé embereket ugyanolyan tisztelettel és érdekls-
déssel kezeli, mint a klienseit.

4. Ha harcban 4ll a biirokricidval, mindenekel&tt kosson békét. A rendszer
meg fogja taldlni az On eltdvolitdsdnak médjat, amig harcban 4ll vele. A
békekotés lehetdveé teszi, hogy szovetségest 1dssanak Onben, és igy felhasz-
nélhatja a biirokracia erejét, ahelyett, hogy ellenségnek tekintenék, és ezt az
erdt On ellen haszndlndk fel.

5. Ismerje a munkaszerz6dését és a munkakéri elvardsokat. Ha az elvi-
rasok nem vildgosak, igyekezzék tisztdzni ezeket.

6. Folyamatosan fejlessze tuddsdt és segits készségeit. Ragadja meg a
tovabbképzésre rendelkezésre 41l lehetGségeket (vegyen részt példaul mii-
helytaldlkozékon, konferencidkon, tanfolyamokon). Folyamatos szakmai fej-
16dése az egyéb elonyok mellett azt is lehetdvé teszi, hogy a szakértelem és
hozzaértés pozicidjabol targyaljon.

7. Igyekezzék felismerni szakmai ersségét és korlatait. Korlatainak is-
merete képessé teszi Ont arra, hogy elkeriilje az olyan felelésségvallaldst,
amely mar meghaladnd a kompetencidjt.

8. Legyen tudatdban annak, hogy nem véltoztathat meg mindent, ne is
probalkozzék tovibb! Viltoztatési er6feszitéseit dsszpontositsa a biirokrécia
azon oldalaira, ahol a legnagyobb sziikség lenne a véltozésra, és ahol a vél-
toztatdsra van is lehet6sége. Ne rdgédjon olyasmin, amit nem tud megvil-
toztatni. Nincs értelme olyan tigyek miatt panaszkodni, melyeket nem tudunk
€s nem is akarunk megvéltoztatni.

9. Tanulja meg ellendrizni érzelmeit a biirokracidval valé interakciéban.
Kiilondsen a haszontalan érzelmeit kell kontrolldlnia (a diihds kirohanasok
dltaldban ilyenek). A raciondlis 6nanalizis (a mér emlitett kognitiv terdpids
irdnyzat egyik mddszerérdl van sz6 — a fordité) az egyik médja annak, hogy
cllendrzés alatt tartsa nemkivanatos érzelmeit. A mindennapi életben el6for-
dulf stresszhelyzetek kezelésének megtanuldsa elsegiti, hogy jobban tudjon
reagdlni a munkahelyén el64ll6 stresszhelyzetekre is.

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

11. Tanulja meg elfogadni sajat hib4it, sét, nevessen rajtuk. Senki sem
tokéletes.

12. Taldljon id6t arra, hogy tdmogaté hélézatot hozzon létre azokbdl az
emberekbdl, akikkel egyiitt dolgozik.

13. Lassa be hibdit, és kisebb dolgokban idénként engedjen. Nem biztos,
hogy mindig igaza van. Ha enged, a beldtdst lehet6vé teszi masoknak is.
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14. Tartsa magit fizikailag j6 dllapotban és szellemileg frissen. Tanuljit
meg azokat a médszereket, melyekkel a stressz csokkenthetd és elkeriilhetd
a kiégés. ! '

15. Hagyja a munkdat a munkahelyén! Ha siirgds papfrmunké]z} van, csi-
nélja meg, mieltt hazamenne, vagy maradjon addig, mig el nem késziil vele.

16. Idénként menjen el féndkével és kollégdival ebédelni. A baratkozas
megsziinteti az elszigeteltséget, és lehetSvé teszi a rendszerben valé egyiitt-
miikodés javitasét és fontos informaciék megszerzéset. o

17. Ne vérja az 6nmegvaldsitds lehet6ségét vagy az dnmagdval valo e}e—
gedettség visszaigazoldsat a biirokracidtol! A személytelen rendszerek kép-
telenek ennek biztositdsira. A megelégedettséget és az onmegvalositast csak
onmaga érheti el.

18. Idénként szélaljon fel a lakShelyi kozosségek gyiilésein, hangS}ilyozza
munkahelye pozitivumait. Ne szégyellje ilyenkor megkérni hallgatdit, hogy
frjanak koszondlevelet f6nokének vagy munkahelye igazgatdjanak! (Az
USA-ban szokds mindent — példdul a tdjékoztatokat — utdlag frdsban meg-
koszonni. — A forditd.) )

19. Ha probléméja tdmad a biirokracidval, beszélje meg a kollégdival, de
ne panaszkodjon, hanem a problémamegoldast hangsilyozza. Egy csoport
sokkal erdsebb és hatékonyabb, mint egy, a rendszer megvaltoztatisara ma-
ginyosan torekvS egyén.

20. Barmily magasra emelkedett is a hieararchidban, tartsa meg a koz-
vetlen gyakorlattal valé kapcsolatat! A kozvetlen kapcsolat a klienseklgel ké-
pessé teszi a kliensek sziikségleteinek megértésére, igy tudja e]kerf.?lm a pe-
gyepesedést, és ez teszi lehetvé azt is, hogy megértse a hierarchia als6bb
helyein 4ll6 alkalmazottak gondjait. ‘

21. Ne prébaljon egy rendszerben egyszerre mindent megvaltoztatni! Ha
tiil sok dolgot tdmad egyidejfileg, til sokat is vallal magdra, és ez kiégéshez
vezethet. Kezdje kicsi, pontosan koriilhatarolt dologgal! Ellentrizze kétszer
is a rendelkezésére 4llé tényeket, legyen biztos abban, hogy Ifellﬁen indokolt
az 4lldspontja, miel6tt szembeszall a biirokrécia hivatalnokaival!

22. Hatérozza meg hivatasbeli céljait, és éllapitsa meg, hogy ezeket el
tudja-e érni az adott rendszeren beliil! 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 gyfijtottem ehhez a fejezethez, megkértem mér hos_szﬁ ideje
szocidlis munkésként dolgozé bardtaimat, hogy foglaljak Gssze, mit taldltak
kielégitdnek vagy kellemetlennek a szakméban toltott €veik alatt. A kévet-
keztkben egyikiik véleményét idézem.

,Nehéz lefrnom, hogy miért vagyok elégedett vilasztott szakmdmmal. Két évig
egy allami j6léti szolgdlat segélyezd osztdlydn dolgoztam, majd hdrom évig partfogd
feliigyelé voltam, most pedig egy gyermekotthon igazgatdja vagyok, ahol olyan
fitikkal dolgozunk, akiknek konfliktusuk van a sziileikkel.
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Az a j6 a szocidlis munkdban, hogy sokféle munkahely kozétt valaszthatunk.
Amikor mir nem éreztem inspirdlénak a pdrtfogé feliigyel6i munkdt, elkezdtem
keresni egy mdsik munkahelyet. Ha a mai munkdmat mar nem érzem elég izgal-
masnak, akkor majd keresek valami mdst.

Fn igazdn élvezem az emberekkel folytatott munkat. Ez a palya nem olyanoknak
vald, akik nem szeretnek emberekkel foglalkozni. Tudom, hogy ez naivitdsnak tiinik,
de oriildk, ha sikeriil valakit hozzdsegitenem ahhoz, hogy jobban kezelje személyes
vagy szocidlis problémadit. Meg kell jegyeznem, ma mér nem vagyok olyan idealista,
mint amilyen akkor voltam, amikor felvettek a fdiskoldra, és azt gondoltam, hogy
klienseim tilnyomoé tobbségén fogok tudni segiteni. Megtanultam, hogy a kliensek
tobbsége egyszeriien nem eléggé motivalt, €s ezért nem képes elég energidt és idot
dldozni arra, hogy jobbd tegye az életét. Olyan ez, mint a testgyakorlds; mindenki
tudja, hogy a testgyakorlds egészséges, és j6 formdban tart minket, de csak kevesen
hajlanddk erre id6t és energidt dldozni.

A szocidlis munka szdmomra kihivdst jelent. Minden kliens probléméja egyedi,
mert minden kliens személyisége mas. Uj emberekkel megismerkedni és minden
egyes kliens szdmdra eltér6 kezelési stratégidt kidolgozni, ez szdmomra nagyon iz-
galmas. A kliensekkel folytatott munka sordn magam is fejlddém, egyre tébbet tudok
meg ¢nmagamrdl. Szintén kihivast és tanuldst jelent, ha a lakéhelyi kozisség kii-
16nb6z6 csoportjaival beszélek, és dj sziikségletek megjelenésekor (ij szolgaltatdso-
kat igyekszem létrehozni. A munkahelyi tovdbbképzések is tanuldsi lehetSséget je-
lentenek.

Nem akarok til rézsaszinii képet festeni a szocidlis munkdrél. Vannak rossz él-
ményeim is. Ugy tfinik, minden intézménynél vannak idénként konfliktusok a sze-
mélyzet tagjai kézott. (Az ilyen konfliktusokat elmérgesitik az olyan el6nydkért
folytatott érdekharcok is, amelyek akoriil folynak, hogy ki kapja meg a jobb munkat,
a jobb fizetést, vagy hogy ki menjen a konferencidkra.)

A frusztrdcié mésik forrdsa a tdl sok papirmunka. A hdrom intézménynél, ahol
dolgoztam, egy héten tiz-tizentt drdt kellett papirmunkdval tolteni.

Sok szocidlis munkés panaszkodik az alacsony fizetések miatt. Azt litom, hogy
a szocidlis munkds dlldsok egy részében sokkal jobban fizetnek, mint masutt. Kezdé
koromban a fizetésem meglehetdsen alacsony volt, de most, amidta ennek az ott-
honnak az igazgatdja vagyok, nincs okom panaszra.

Az is frusztrdlé tényezd, hogy vannak cinikus szocidlis munkdsok, akik folyton
a dolgok negativ oldaldt nézik, és tényleg csak a fizetésiik érdekli 6ket, nem pedig
az emberek segitése. Oszintén szélva nem is értem, hogy ezzel a negativ attitiiddel
hogyan segithetnek masoknak. Ha én lennék a kliensiik, csak még jobban elmenne
a kedvem mindentdl. Szdmomra ezek a szocidlis munkdsok éppiigy segélybdl élsk,
mint a klienseik, ugyanis nem tesznek semmi hasznosat a fizetésiikért. Az ilyen
emberek vagy mér évekkel ezeldtt kiégtek, vagy sohasem voltak motivalé szemé-
lyiségek, akik maguk is motivdltak abban, hogy segitsenek masokon.

Mindent &sszevetve oriilok, hogy a szocidlis munkat vélasztottam hivatdsul. A
klienseim z6mével szivesen dolgozom (nem mindegyikkel, mert néhdnyukat tényleg
ellenszenvesnek taldlom), ugyanigy a kollégdim nagy részével is érommel vagyok
egyiitt. Remélem, ez az informdcid hasznos lesz szdmodra. Es ha valamikor olyas-

valakit keresel, aki szivesen beszélget ezekrdl a dolgokrdl az osztilyodban, csengess
rdm.”
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(Mivel ez egyéni vélemény, nem biztos, hogy ezek a gondolatok tipikus-
nak tekinthettk.)

A fent idézett szocidlis munkds kiemelte a ,,motivélé személyiség” fon-
tossgat. Az 5. fejezetben mdr irtuk, hogy a kliensek motivéldsdnak alapvetﬁ
feltétele, hogy a tandcsadé ,,motivald személyiség” legyen. (A motivalo sze-
mélyiség jellemzbiként konyve 5. fejezetében Zastrow Losoncy / 19_7'7/ nyo-
mdn olyan tulajdonsdgokat emel ki, mint példaul a kliens szem.élylségine’k
teljes mértékfi elfogaddsa, a nem vadlé attitiid, az empatia, val6di érdeklodeés
a kliens tigyei irdnt, a bizalom a kliens képességeiben, az elfogulatlan meg-
hallgatés képessége, a kliens kockdzatvillalé magatartdsanak témogatas’a,’ a
legkisebb pozitiv jel, illetve haladds észrevétele, a tiirelem stb. — A fordﬂo.)
A ,,motivilé személyiség” dltaldban pozitivan gondolkodé személyiség is. A
pozitiv gondolkodds nemcsak a kliensekkel folytatott munkéban fontos, ha-
nem az élet élvezetéhez is elengedhetetlen.

A fejezet tovabbi részében hdrom sajétos szemléletrdl frok, melyek e}]sa—
jatitasdval éromiinket lelhetjiik a szocidlis munkéban és az életiinkben al_ta—
1dban. Ezek a pozitiv gondolkodds képessége, az identitdsépités és a racio-
nalis érvelés médszerének haszndlata a siker-identitds kifejlesztése érdeké-
ben.

Pozitiv gondolkodas

A korldtlan siker kincsestdra cimfi miiben, melyet a kovetkez6kben idé,zijflk,
W. Clement Stone (1966, 9-10. 0.) igy irja le a pozitiv gondolkodas néhany
alapelvét:

A legértékesebb tulajdonaink és legnagyobb erSink nem lathatok €s nem tapint-
haték. Senki sem tudja megfogni ezeket. Csak On és egyediil On tudja adni ezeket.
Es mert ad, bGséget fog kapni viszonzdsul. Minél t&bbet ad, anndl tobbje lesz!

Mindenkinek, akivel taldlkozik, adjon egy mosolyt (mosolyogjon a szeme), €s
mosolyédért mosolyt fog kapni... .

Adjon egy kedves szét (kedves gondolatokkal a szavak mogott) — On kedves
lesz, és kedves szavakat fog kapni...

Adjon megbecsiilést (szivbéli meleggel) — megbecsiilést fog masoktdl kapni...

Adjon tiszteletet, bizalmat és dicséretet (a gyGztesek koszoridjat) — tiszteletreméltd
lesz, bizalmat és dicséretet fog kapni...

Adjon id&t értékes okbol (6rémmel) — értékes lesz, €s bGségesen jutalmazott. ..

Adjon hitet (a siker magikus alkot6 elemét) — hinni fog, és hinni fognak Onben...

Adjon boldogsdgot (ez a legértékesebb tudatdllapot) — boldog lesz, és boldogga
fog tenni mésokat... )

Adjon jékedvet (sz6beli napsugarat) — jékedvii lesz, és jokedvre fogjdk deriteni...

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

Adjon kedves vilaszt (az idegesits dolgok semlegesitGjét) — kedves lesz, és kedves
vilaszokat fog kapni...
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Adjon j6 gondolatokat (ez a természetes jellemépits) — j6 lesz, és a vildg j6
gondolatokat fog adni Onnek...”

Kevés olyan amerikai akad, aki hitelesebben nyilatkozhatna a pozitiv gon-
dolkodés hatalmarél, mint W. Clement Stone. Palyafutasét Chicago utcdin
kezdte djsagosfitként, €s a pozitiv gondolkodds alapelveinek felhasznaldsdval
halmozott fel és osztott meg masokkal nem kevesebb mint 160 millié dollart
(Mandino, 1967).

Harold Sherman (1966, 111-113. 0.) A vildg legbiztosabb mddszere a
siker vagy a kudarc elérésére cimli miivében tovdbbi kommentérokat fiiz a
pozitiv gondolkodas témdjahoz:

»~Amikor valami nem sikeriil, gyakran kérdezed: *Gondoltad volna, hogy ez tér-
ténik velem?” Valgjdban tudtad, hogy ez fog torténni. A dolgok rosszra forduldsiba
vetett hited okozta azt, hogy eluralkodott rajtad a 'rossz gondolatok hatalma’, &s
nem a magad érdeke szerint cselekedtél, hanem 6nmagad ellen. *Hasonlé a hasonlét
vonzza’ — a tudat hatalmas térvénye ez, ami irdnyitja gondolkoddsunkat és viselke-
désiinket.

Gondolj j6 dolgokra; j6 dolgokkal fogsz taldlkozni. Gondolj rossz dolgokra, végiil
rossz dolgokra fogsz lelni.

Egyszerli dolog ez, konnyii megjegyezni — de kénnyii elfelejteni is. ..

Vésd jol az eszedbe: Te magad biztositod a nyersanyagot (a gondolkoddsod mi-
noségét), melybdl kreativ erdd formdlja a jovét. Ha rossz a nyersanyag — ilyenek
az elore elképzelt kudarc, a kétségbeesés, a visszavonulds —, nyilvinvaléan csak
boldogtalan végeredmény alakulhat ki beléle. ..

Badrmiféle feltételekkel szembesiilsz, jékkal vagy rosszakkal, ezek a korabbi gon-
dolataidnak a kovetkezményei. Ezek a feltételek nem valtoznak meg, hacsak nem
véltoztatod meg elGszor a gondolataidat. ..

A dolgok elszor a tudatodban torténnek meg, mielStt megtorténnének a kiilvi-
lagban. Mit képzelsz el? Akarod, hogy megtdrténjen? Ha nem akarod, te vagy az
egyetlen, aki megvaltoztathatod. J6v6beli sikered és kudarcod 6nnén kezedben van,
és ott is kell lennie.”

Tobb konyv sz6l a pozitiv gondolkodés filoz6fidjardl (pl. Robert Ringer,
1977; Robert Schuller, 1973). A pozitiv gondolkoddsnak valéban vannak
elényei. De van potencidlis veszélye is. Minden teljesitményhez bizonyos
képességek kellenek. Akik lehetSségeiken feliil hatdrozzdk meg céljaikat, a
pozitiv gondolkodés eredményeképp irredlis reményeket tdplalhatnak. Ami-
kor az emberek nem érik el céljaikat (kiiléndsen az olyanok, akik érzelmi
problémékkal, példdul szorongdssal és depresszi6val kiizdenek), kezdik fel-
fedezni, hogy a tanultak nem segitenek rajtuk. A kezdeti reménykedés utn
hajlamosak még mélyebb depressziéba siillyedni.

Masrészt a pozitiv gondolkodds segiti az embereket abban, hogy tj val-
lalkozdsokba kezdjenek. Es mivel sokan nem ismerik a sajat lehetdségeiket,
a bizakodas és bétor cselekvés segithet céljaik elérésében, ugyanis lehet6vé
teszi képességeik teljesebb kihasznéldsat.

Oné a déntés. Gondolkodhat és cselekedhet negativ médon az Onnel tér-
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ténd dolgokkal kapcsolatban — ami 4ltaldban nemkivénatos érzelmekhez ve-
zet, és noveli az esélyét annak, hogy negativ dolgok torténnek Onnel a jo-
v6ben. Vagy keresheti a pozitivumokat — ami kellemes érzelmekhez vezet,
és noveli a kellemes dolgok jov6beni megtorténtének valésziniliségét.

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

Identitdsépités®

Milyen ember On? Mit szeretne elérni az életben? Ki On? — Ezek a legfon-
tosabb kérdések, melyekre az életben valaszt kell adnia. Az ezekre adott
vdlasz hijan On nem hozhat meg olyan nagy horderejii dontéseket, mint
példéul a pélyavalasztds, a pdrvalasztds, a gyermekvdllaldssal kapcsolatos
déntés, a lakéhelyének vagy a szabadidSs tevékenységeinek megvilasztasa.
Sajnos, sokan vannak, akik tgy élik le az életiiket, hogy sohasem vélaszolnak
ezekre a kérdésekre. Akik nem vélaszolnak, azok depresszidsak, dontéskép-
telenek, kielégiiletlenek lehetnek. Tul gyakran jarnak tigy, mint Stan Sinclair.

Stan Sinclair tizennyolc éves kordban befejezte a kozépiskolat. Mivel nem
talalt 4lldst, hdrom évet szolgélt a hadseregben. Hiszéves kordban udvarolni
kezdett Julia Johnsonnak, amikor Illinoisban 4llomdsozott. Kedvelte Juliét.
Amikor a ledny terhes lett, elhatdroztdk, hogy Osszehdzasodnak. Anyagi
problémdik miatt Julia kézel akart lakni a sziileihez. Két hénappal azutén,
hogy leszerelt a hadseregb6l, Stan apa lett. Dolgoznia kellett, és mivel nem
talalt més 4lldst, egy benzinkitnal helyezkedett el. Két és fél év milva meg-
tudta, hogy megiiresedett egy 4llds a kozeli autégydrban. A fizetés jobbnak
igérkezett, igy Stan jelentkezett, és felvették. A munka meglehetSsen egy-
szerfi volt, bar monoton. Stan lelkiismeretesen szerelte be az autékba a hang-
tompitokat djra meg djra, negyven érdban hetente. A kvetkezd nyolc évben
hirom tdjabb gyermekiik sziiletett. A fizetés és az egyéb juttatdsok miatt
Stannek maradnia kellett a szerel&szalag mellett, mig hatvanot éves koraban
nyugdijba nem ment. A nyugdijba menetele utdni reggelen belenézett a ti-
korbe, és végre feltette magédnak a lényeges kérdéseket: Megérte? Mit sze-
retnék elérni a jovében? Mivel addig sohasem gondolkozott azon, hogy mit
szeretne elérni az életben, a vilasz csak egy grimasz volt.

Az identitds valasz arra a kérdésre, hogy ki vagyok én, annak tudasa €s
érzése, hogy kiilonbozém mindenki méstdl.

Az identitas fejlodése

Az identitds fejlddése élethosszig tartd folyamat, indentitdsunk fokozatosan
véltozik életiink soran. A korai életévekben Onazonossdgunkat nagyrészt
meghatdrozzik mdsok veliink kapcsolatos reakciéi. Cooley (1902) sok évvel
ezelbtt a ,,tiikrozott én” koncepcidban foglalta dssze ezt a folyamatot, mely-
nek sordn az egyén aszerint fogalmazza meg sajdt identitdst, hogy masok
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hogyan viszonyulnak hozzi. Példdul, ha a szomszédok egy kisfitit rossz-
csontnak tartanak, hajlamosak lesznek tgy viszonyulni hozz4, mintha nem
volna megbizhatd, esetleg biincselekményekkel vadoljak, tovdbba renitens és
agressziv viselkedését biinozd viselkedésnek cimkézik. A cimkézés folyama-
ta — ahogy a fiatal kezdi észrevenni — egyfajta statust és presztizst is jelent,
legaldbbis tdrsai kérében. Mivel nincs objektiv lehet6sége annak megéllapi-
tdsdra, hogy 6 tényleg bilin6z&-e, a kisfiti csak mésok szubjektiv véleményére
hagyatkozhat. Igy fokozatosan kezdi elfogadni a biindz6 min8sitést, és ma-
gdéva tenni a biindzd szerepet.

Mivel az identitds fejl6dése az egész életen keresztiil tart, szerencsére
lehetségesek pozitiv véltozdsok még azokndl is, akik negativ énképet alaki-
tottak ki. Nem szabad elfelejteniink, hogy bar a miiltunkat nem véltoztathat-
juk meg, jov6nk alakuldsa szempontjabol a multbéli tapasztalatoknal sokkal
fontosabb, hogy mit akarunk elérni a jovSben, és van-e motivéaciénk meg-
dolgozni azért, amit akarunk.

Hogyan hatarozzuk meg, hogy kik vagyunk?

Identitdsunk meghatdrozasa azt jelenti, hogy megkeressiik a vélaszt a kovet-
kezd 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 vélaszolunk rdjuk, meg-
gybzbdéseket és attitfidoket alakitunk ki arr6l, hogy milyenek vagyunk, és
mit akarunk elérni az életben.

Nehéz e kérdésekre vdlaszolni. Onvizsgalatot és probalkozasokat kovetel,
és vallalni kell a tévedéseket is. De ha 6romat és kielégiilést akarunk talélni
az €letben, elengedhetetlen, hogy megvalaszoljuk ezeket. A vilaszok irdnyt
és értelmet adnak az életiinknek. Enélkiil nagy valészinfiséggel gy jarunk,
mint Stan Sinclair, aki passzivan alkalmazkodott az éppen adott helyzetek-
hez, ahelyett, hogy életcéljainak elérésére torekedett volna.

Onazonossdgdnak meghatdrozdsihoz segitségére lehetnek a kovetkezd
specifikus kérdések:

1. Milyen tevékenységeket taldlok kielégit6nek/értelmesnek/élvezetesnek?
(Ha tudja a vilaszt, akkor torekedhet arra, hogy olyan tevékenységekben
vegyen részt, melyek kielégit6vé és értelmessé teszik az életét, és el tudja
keriilni az értelmetlen és reménytelen tevékenységeket.)

~ 2. Milyen mordlis elveket vallok? (Az egyik lehetséges mordlis elv, hogy
kielégitsem a sajét sziikségleteimet, térekedjem olyan dolgokat csindlni, me-
lyeket élvezek, de tigy, hogy ezzel nem akadélyozok meg mésokat sziikség-
leteik kielégitésében.)

3. Milyen hitet, vallast kévetek?

,4. Milyen szakmai életutat szeretnék bejdrni? (Idedlis esetben olyan szak-
mét kivan gyakorolni, melyet érdekesnek és kielégitének érez, amelyben
megszerezte a megfeleld képzettséget, és amely elégséges jovedelmet biztosit
ahhoz, hogy megval6sitsa az Onnek megfeleld életstilust.)

5. Milyenek a szexudlis normdim? (Mindannyiunknak ki kell alakitanunk
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azt a szexudlis normarendszert, melynek kovetése kényelmes, segit sziikség-
leteink kielégitésében, és nem sért mésokat. Nincs egy eleve 1étez0 norma-
rendszer, mely mindenkinek egyként megfelelne. Az eltér életstilusok, €élet-
célok és értékrendek miatt, ami j6 az egyik embernek, nem j6 a masiknak.)

6. Szeretnék-e meghdzasodni? (Ha igen, milyen pért vélasztanék, mikor
akarok part vélasztani, és hogyan felel meg ez a valasz mds életcéljaimnak?)

7. Szeretnék-e gyermekeket? (Ha igen, hdnyat, és mikor? Tovabbd, ho-
gyan fiigg ez Ossze egyéb életcéljaimmal?)

8. A vildg vagy a hazdm mely részén szeretnék élni? (Megfontolhatja,
hogy milyen éghajlati, foldrajzi, lakohelyi, vérosi vagy vidéki viszonyok ko-
zott szeretne élni, kivdn-e a rokonai, baritai kézelében lakni, milyen szom-
szédokat szeretne.)

9. Mit szeretek csindlni szabadidémben? i

10. Mit szeretnék, milyennek ldssanak mésok? (Az On image-4t olyan
dolgok alkotjék, mint példdul az oltozkodési stilusa, a frizurdja, érzelmei,
személyisége, onérvényesitési készségének fejlettsége, kommunikédcids ké-
pessége, anyagi javai, mordlis normdi, fizikai jellemz&i és beszédhangja.
Oszintén fel kell mérnie erésségeit és gyengéit ezeken a teriileteken, és to-
rekednie kell elénytelen vondsainak megvéltoztatdsara.)

11. Milyen tipust emberekkel szeretek egyiitt lenni €s miért?

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

13. Milyen viszonyban szeretnék lenni rokonaimmal, bardtaimmal, szom-
szédaimmal és azokkal az emberekkel, akikkel el8szor taladlkozom?

14. Milyen elképzeléseim vannak a haldlrél?

15. Milyen terveim vannak életcéljaim elérésére a kdvetkezd ot, tiz, ti-
zenot, hisz évre?

Ahhoz, hogy jél fejlett identitdssal rendelkezzék, vélasszal kell rendel-
keznie a felsorolt kérdések nagy részére, de nem okvetleniil mindegyikre.
Kevesen vannak, akik képesek arra, hogy racionélisan és kdvetkezetesen va-
laszoljanak az Osszes kérdésre. A kérdések tobbségének megvalaszoldsa vo-
natkoztatdsi keretiil szolgdl Onnek azokon a teriileteken, ahol még bizony-
talan.

A fenti kérdésekre adott Gszinte vdlasz nagy 1épést jelent annak megha-
tarozasa felé, hogy ki is On. Ezeket a kérdéseket egyszerfi feltenni, de nehéz
és élethosszig tart6 feladat vdlaszolni rajuk. Raadasul életcéljaink id6vel vél-
toznak. A kornyezet (példdul a munkahelyi kornyezet) dtalakuldsa is befo-
lydsolja az élettel kapcsolatos elvdrdsainkat. A személyiség érésével megvél-
tozhatnak azok a tevékenységek, amelyekben 6romét leli, ahogy megvéltoz-
hat hite, attitlidjei és értékei is. A viltozdsok elfogaddsa és a kialakult el-
képzelés arrdl, hogy kicsoda is On, lehetévé teszi életcéljainak folyamatos
viltoztatdsat, igy jol kitapinthatd irdnyt tud adni €letének. )

Eletét azok a kiilénbozd események iranyitjdk, amelyek az On dontései-
nek és azoknak a dontéseknek a kovetkezményei, melyeket masok Onre vo-
natkozéan hoznak. Fejlett identitds nélkiil nem képes meghatédrozni, hogy
mely déntések a legkedvez8bbek az On szdmdra. Az identitds érzésével On
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képes lesz életét a sajat maga 4ltal meghatérozott és értelmesnek tekintett
célok felé irdnyitani.

A racionalis érvelés hasznilata a sikeridentitis kialakitasihoz

Mikdzben az emberek j6 része anélkiil éli le az életét, hogy tudn4, mit akar
és kicsoda, mds résziik életét dthatja az Snsajnélat és az értéktelenség érzése.
Mis cikkemben (Zastrow, 1979, 92-93. o.) sszehasonlitottam egymadssal a
siker-identitdssal és a kudarc-identitdssal rendelkezd embereket. E tanul-
méanyombdl idézek most.

»A siker-identitdst a kivetkezd belsé beszéd jellemzi: *Eletem sordn sok prébél-
kozdsomban voltam sikeres.’, *Ertelmes és értékes ember vagyok.’, "Ugyantigy, mint
mdsok, €n is rendelkezem kimagaslé képességekkel.’, *Valami djat prébalni mindig
kihivést és izgalmat jelent a szdmomra.’, "Keresem az olyan helyzeteket, amikor az
eddigieknél bonyolultabb, fontos feladatot oldhatok meg, melynek megolddsdban
kiprébdlhatom magam, és fejleszthetem képességeimet.’, *Az tj dolgok kiprébdldsa
segit engem a személyes novekedésben, ezek a kihivdsok adnak értelmet az életem-
nek.’, "Mindennap keresem a lehet8séget olyan tevékenységekben valé részvételre,
melyek dromet okoznak nekem.’

Hogyan gondolkodik On? Pozitiv dolgokat mond magdnak, vagy negativ megil-
lapitasokat tesz? "Nekem semmi sem sikeriil, barmit prébalok is.’, "Rosszabb va-
gyok, mint mésok.’, "Miért nem tudok olyan iigyes, okos vagy vonzé lenni, mint
mdsok?’, ’Nem szabad semmi djat prébdlnom, mert kideriil, hogy gyengébb vagyok,
mint a tobbiek.”, *J6 lenne, ha az emberek abbahagyndk a bosszantdsomat, és nem
tennének folyton megjegyzéseket a hibdimra.’, "Nagyon sok személyes problémam
van, melyek elszivjdk az energidimat.’, *Semmi reményem nincs arra, hogy holnap
jobb lesz.”, *A problémdim biztosan zavarba ejt6bbek és kildtdstalanabbak, mint
mésokéi.”, *Az életemnek semmi értelme sincs.’, "Egyfolytdban azon gondolkodom,
hogy XY miért bantott meg engem oly cstny4n.’, "Mit tettem rosszul, amivel kiér-
demeltem ezt a sok nyomorisigot?’”

Az ilyen kudarcorientélt gondolatok egy sor negativ érzelmet hoznak ma-
gukkal, mint amilyen az 4lland6 aggodalom, kimeriiltség, szorongds, unalom,
lehangoltsdg, magdnyossig €s az 4ltaldnos rossz érzés.

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

»A kudarc érzése tovabbi problémdkat okoz, mivel visszafogja a kockédzatvallald
viselkedést. Ha ugy érezziik, kudarcra vagyunk itélve, visszariadunk minden olyan
viselkedési mintdtdl, melyet kockdzatosnak itéliink. Igy semmi olyasmit nem fogunk
megkisérelni, ami kockdzatot rejt magdban. Ez azt jelenti, hogy mindent ugyantigy
fogunk csindlni, mint kordbban tettiik, ezzel alakitjuk ki a magunk ’kerékvagasat.
Amennyiben ezt a gyakorlatot folytatjuk, lehetetlenné valik pszichés névekedésiink
vagy viselkedési repertodrunk kiszélesitése. Lehetetlenné tessziik a magunk szdmara
lehetSségeink teljesebb kihaszndldsit, a teljesebb személyiséggé vildst. A tapasz-
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talatok 4ltal novekediink. Ha mindig csak a jél ismert utakon jarunk, tehetetlenségre
karhoztatjuk magunkat, vagy silyosan korldtozzuk novekedési lehetdségeinket.”

Ha ,motivalé személyiséggé” szeretnénk vilni a kliensekkel folytatott
munkénkban, és kedvelni akarjuk magunkat, alapvetSen fontos, hogy pozitiv
énképet alakitsunk ki. Van egy nagyon egyszerii formula a kudarc-identitas-
sal rendelkezd embereken valé segitéshez: meg kell valtoztatniuk a gondol-
kodésukat, hogy ne a negativ dolgokra Gsszpontositsanak, hanem a poziti-
vumokra.

A kudarc-identitas megvaltoztatdsanak egyik mddja a kudarcra Gsszpon-
tositd belsd beszéd azonositdsa, €s annak helyettesitése raciondlis belsd be-
széddel. A kudarcra itéltség érzése érzelem, és mds érzelmekhez hasonl6an
bizonyos fajta gondolatokat okoz, ezek az érzelmek viszont megvéltoztatha-
ték a raciondlis érvelés modszerével.

Esetismertetés
A pozitiv énkép kialakitdsa

Az esetben szerepld f6iskolai hallgatén korai kamaszkora 6ta sikertelennek
érzi magdt. A sikertelenség érzését dtmenetileg némiképp csokkentette, ami-
kor kozépiskolds kordban komoly kapcsolatot 1étesitett egy fidval, akit na-
gyon szeretett. A fili azonban elhagyta, amikor beiratkozott a Légier6 Aka-
démidjara. Ekkor visszatértek dnmagéval kapcsolatos kétségei. A kdvetkez6
esetismertetésben a hallgaténd leirja mély kisebbrendiiségi érzését, és azt is,
hogy miképp fejlesztett ki pozitivabb énképet a raciondlis 6nelemzés és ér-
velés médszerével.
Az aldbbiakban napléjanak részleteit olvashatjuk.

»A reggeli a repiil6téren eléggé mulatsdgosnak tiint. Tom sziilei tele voltak op-
timizmussal fiuk jovgjét illetGen, és viddman beszélgettek veliink. En pedig — valodi
érzéseimet a viddmsdg dlarca moge rejtve — igyekeztem deriisen csevegni, hozzdjd-
rulni a nap hamis csillogdsihoz.

Ekkor, oly sok hénap vdrakozdsa és késziil6dése utan, minden készen dllt. Minden
részletet ellendriztek, és itt volt az id6. Tom készen dllt az 4j és izgalmas életre —
nélkiilem!

Emlékszem az elsé fdjdalmas biicsinkra. Szavaink tele voltak érzelemmel, igé-
reteket tettiink a jovore, minden gondolatunkat dthatotta a fdjdalom, hogy el kell
vdlnunk egymdstdl. Sokat gondolkodtam azon, hogyan fogok alkalmazkodni Tom
tdvollétéhez. O volt a legfontosabb személy az életemben abban az id6ben, és akkor
még nem tudtam, milyen nagy hatdssal lesz az életemre az elvdldsunk.

A kovetkezd iddszak eseményeit és az én érzelmeimet normadlisnak tekintettem,
természetes reakciénak ldttam egy olyan ember részérdl, aki hosszi idore elvesztette
a szerelmesét. Ez volt az az idGszak, amikor elkezdGdtek az onsajndlat tiinetei.

Nydr volt, én egyediil voltam, és nem tudtam elfoglalni magam. Egy helyi étte-
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remben dolgoztam, amennyit csak tudtam, hogy miljon az id8. De ez nem volt elég
— ott voltak még a maganyos éjszakdk.

"En szegény’ — mondtam magamnak. "Egyediil vagyok, senki sem torédik velem,
bizonyédra nem is érdemlem meg, unalmas vagyok stb.” Ez ismétl6d6tt mindaddig,
mig oddig jutottam, hogy ha egy kicsit szomortnak éreztem magam, a szomorisigot
még inkédbb felerGsitettem az értéktelenség érzésével. Tényleg kiiitbttem magam,
mert valéban azt éreztem, hogy soha sem lehetek boldog, nem érezhetem értékesnek
magam, ha Tom nincs velem. Erzéseim természetesek voltak, amikor ugyanis Tom
otthon volt, annyira rdhagyatkoztam, hogy minden sziikségletem és szeszélyem ki-
elégitése rajta miilott. Es & boldogan kielégitette ezeket. Nevezhetjiikk egénak vagy
barminek, de valamilyen sziikségletét kielégitette, hogy én ilyen reményteleniil fiigg-
tem tble. Ez nagyon miikod6képes dolog volt, amig otthon volt. Azt gondoltam,
hogy szeretjiik egymadst, és nagyon j6 dolog az, ha az embernek ’sziiksége van’ arra
az emberre, akit szeret. Es nem gondoltam arra, hogy a tle vald fiiggésem val6jdban
el6késziti szimomra az €lethosszig tartd boldogtalansagot. Ahogy az id6 muilt, egyre
magédnyosabbnak éreztem magam. Nem taldlkoztam tibbé *segitékész bardtaimmal’,
olyan emberekkel, akik tényleg térddtek velem, és akik igyekeztek bevonni engem
a tevékenységeikbe. Néha csatlakoztam hozzdjuk, de olyankor mindig erét vett raj-
tam az onsajndlat, és elkezdtem mesélni szomord térténetemet. Természetesen meg-
hallgattak, de ki hallgathatja egyforma odaaddssal ezeket a szomori gondolatokat
oly sokszor? Emlékszem, milyen keseriiséget és ellenségességet éreztem a barata-
immal szemben, akiknek az életében minden rendben volt. Irigykedtem rajuk.

Ugy tiint, minden rosszra fordult. Elkezdtem inni, és kiprébdltam a kdbitészereket
is. Néha ez a mennyorszdgnak tlint a szdmomra, menekiilésnek az elviselhetetlen
problémak eldl.

Egy ismerGsommel — aki terhes volt — kizdsen béreltiink lakdst. (Ebb&] sok prob-
lIéma szdrmazott.) Tudatosan tilkoltekeztem. Beiratkoztam kurzusokra, pedig tud-
tam, hogy sem kedvem, seém célom nem volt, hogy mindegyiket l4dtogassam.

Mindezek utdn kezdtem tgy tekinteni magamra, mint aki teljesen kudarcot vallott.
Ahdnyszor rossz jegyet kaptam egy dolgozatra, azt mondtam magamnak, hogy hiilye
vagyok. Ha jéttek a szdmldk, és nem tudtam kifizetni, azt mondtam, hogy nem
vagyok képes fenntartani magam. Aztin kétszeresen kellett dolgoznom, hogy ki
tudjam fizetni a szdmldkat, melyeket a tékozldsommal szedtem ossze.

Széval, végiil belefiradtam az dllandé rosszérzésbe. Mindenekelétt, ha képes va-
gyok jol érezni magam, amikor Tommal vagyok, akkor képesnek kell lennem j6l
érezni magam madskor is. Mdsképp vagy ongyilkosnak kell lennem, vagy tovdbbra
is nyomorult maradok. Az utébbi két megoldds egyike sem tetszett, igy elhatdroztam,
hogy megprébalom rendbehozni az életem. Sokszor felhivtam telefonon Tomot, sit-
tam, €s igyekeztem elmagyardzni neki a félelmeimet és szorongédsaimat. Ez béntotta
6t, mivel részben felelGsnek érezte magdt a kialakult helyzetért. O valéban fontos
szamomra, igy kezdtek kétségeim tdmadni, vajon j6l teszem-e, ha megosztom vele
a problémdimat. MindenekelGtt én nem akarom, hogy akik fontosak szdmomra, fe-
lelsnek érezzék magukat az érzelmeimért és cselekedeteimért. Csak én vagyok
magamért felelds.

Szerencsére életemnek ezen a pontjdn beiratkoztam egy tandcsadé kurzusra, €s
megismerkedtem a raciondlis terdpia médszerével, és elkezdtem irni a kévetkezd
raciondlis dnanalizist.
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A D1
Esemény Objektiv szempont

1975 augusztusdban a fiim elutazott a Ez mind tény.
Légierd Akadémidjara. Amikor elment,
megigértiik, hogy vdrni fogunk egymdsra,
amig befejezi az iskoldt, és azutdn
tsszehdzasodunk. Kevés bizalmam volt
abban, hogy velem érdemes kezdeni.
Amikor 6 elment, tovdbb csokkent az
dnbizalmam, elkezdtem magam leértékelni.
Ahogy miilt az id6, az életem egyre tobb
vonatkozdsédban rosszul teljesitettem: rossz
jegyek, tdl sok anyagi feleldsség (t€kozlds),
rosszul szerveztem az életcéljaimat

(mi élvez els6bbséget: a tanulds vagy a
munka), Osszevesztem a bardtaimmal stb.
Altaldban értéktelennek és szomorinak
éreztem magam, mivel Tom elment.

B D2 2
Belst beszéd Racionalis érvelés a B sorban szereplo
megillapitdsokkal szemben

1. Nem igaz. Ha azt remélem, hogy
onmagammal elégedett és megelégedett
ember leszek az életben, akkor a
boldogsdgot egyediil kell elérnem. Mdsok
csak konnyebbé tehetik ezt szdmomra, de
egyediil én vagyok felelds a sajét
boldogsdgomért.

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

2. Bz igaz. De nem engedhetem meg
magamnak, hogy teljesen masok
kénye-kedvének legyek kiszolgdltatva.
Tisztdban kell lennem azzal, hogy ki vagyok
én.

2. Tilzottan fiiggdk Tomtdl, ha ennyire
befolydsol engem a tdvozdsa. (Rossz.)

3. Képtelen vagyok j6 eredményeket elérni 3. Nem igaz. A legrosszabb eredményem is
a tanulmdnyaimban. (Rossz.) elégséges volt, amit minimdlis erdfeszitéssel
értem el. Ha igazdn 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 bérki mds.

4, Brtéktelen vagyok. (Rossz.)

5. A bardtaim nem fognak szeretni engem, 5. Ez igaz. A baritaim nem szeretik az

ha ellenséges vagyok veliik. (Rossz.) idejiiket velem tolteni, ha ellenségesen
viselkedem veliik. Ennek semmi koze a
bardtsdghoz, ami szerefetteljes, kolcsonos
érdekl6désre épiil. En val6jdban nem
szeretnék gy viselkedni veliik, és matol
kezdve tudatosan tirekszem arra, hogy
kedves legyek.
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6. Nem tudom magamat megfelel6képpen
eltartani. Folosleges dolgokat vdsdrolok.
(Rossz.)

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

6. Nem igaz. Régebben egészen jél
eltartottam magam. Ez csak most van,
amikor nagy utazdsokat teszek, hogy ldssam
Tomot, és Gj ruhatdrat visdrolok, ami
kimeriti a pénztdrcdmat. Mdskor elég jol
binok a pénzzel, €s bar tilkbltekeztem,
keményen dolgozom, hogy kifizessem a
szdmldimat.

7. Nem igaz. A dolgok nem azért romlottak
el, mert Tom elment, hanem a koriilmények
miatt, és mert engedtem Gket elromlani. Tom
tdvol van, nem képes befolydsolni, hogy
itthon mi torténik velem.

8. Az egyetlen dolog, amire vigyom, hogy 8. Nem igaz. Szeretnék tandcsadé lenni, és
Tom felesége legyek, akkor minden rendben az is leszek, ha megdolgozom érte. Ha tgy

lesz. (Rossz)

9. Tom a felel8s azért, hogy ilyen rohadtul

érzem magam. Ez mind az & hibdja!
(Rossz.)

C Az érzelmeim

Depresszi6, elkeseredés, bizonytalansdg és
magdnyossdg. Van kilenc ,,rossznak”
mindsitett megéllapitdisom. Ez nem sokat
mond arrél, hogy képes vagyok-e
megbirk6zni egy adott helyzettel.

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. Tom tdvol van, és nem
rendelkezik az én életemmel. Soha nem is
rendelkezett. A miltban azt éreztem, amit
érezni akartam, €és azt tettem, amit tenni
akartam. Amikor Tom elment, az
kellemetlen esemény volt. Megengedtem
magamnak, hogy &t vadoljam életem minden
rossz eseménye €s boldogtalansdga miatt,
amiért & semmit sem tett valéjdban. En élem
a sajat életemet — vélasztom az érzéseimet,
helyezteimet stb. —, ezek fel6l Tom nem
donthet helyettem.

E Erzelmi és viselkedési célok

A tovdbbiakban szeretném megprébélni oly
médon épiteni az énképemet, hogy képes
legyek pozitiv médon elfogadni és
hasznositani a véltozdsokat az életemben. Az
egyik médja ennek a belss beszéd — amit
gondolok magamban a torténtekkel
kapcsolatban. Az A pontban leirt helyzet
meg fog ismétlddni, legaldbb minden nydron
egyszer. Szeptember 6ta gondolkodva a
problémadn, rdjottem, mit kell tennem ebben
a helyzetben, hogy boldogabb legyek.
Boldognak kell litnom magam. Er8s,
onmagdval elégedett, j61 miikod6é embernek
kell ldtnom magam — olyan embernek,
akinek kiilon élete és identitdsa van, ami
nem fiigg Tomtdl. Mivel ezek a mindségek
(er6, dnmagammal vald elégedettség,
fiiggetlenség sth.) ez ideig rejtve voltak
bennem, még nem kell Gket kidolgoznom
teljes egészében, hanem rdérek lassan
dolgozni rajtuk. Ez elvdrdsaim szerint
elégedettebb és masok szdmdra kellemesebb
emberré fog engem tenni.
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(A hallgaténd irta az itt kovetkezd dsszefoglalét is a raciondlis terdpia
kozelitésmddjanak hasznossagérol.)

,Azzal a hittel hasznaltam a raciondlis terdpia médszerét, hogy tényleg képes
leszek a segitségével kontrolldlni az érzelmeimet és igy az életemet. Mindig negativ
természet{i ember voltam — til sokat beszéltem a rossz dolgokrdl, melyek az é€le-
temben torténtek, és til keveset a kedvezd eseményekrGl.

Magamat értéktelennek, gyengének, meghunydszkodénak és butdnak lattam, aki
tényleg nem szdmit kerek e vildgon. Egyetlen személy volt, akinek a jelenlétében
értékesnek éreztem magam, és amikor & elment, ismét tigy éreztem, hogy értéktelen
vagyok. Ezt kévetSen egyre rosszabb lett a véleményem magamrdl, €s egyre jobban
féltem.

A raciondlis 6nelemzés mddszerének egyik legnagyobb haszndt abban litom, hogy
képes voltam magamat objektiven felmérni a segitségével. Amit a papirra ifrunk, az
tényszerlinek és igaznak tlinik. Azon kaptam magam, hogy vitatkozom ezekkel a
tényekkel és igazsdgokkal, és egyre inkdbb tudatosodik bennem, hogy mit érzek
beliil. A kiviildllé objektiv szemével tudtam magamat megitélni. Ez lehetové tette,
hogy mérlegeljem a viselkedésem, érzelmeim stb. mellett €s ellen sz6lo érveket, és
pozitiv, valamint realisztikus eszkozoket taldljak azon dolgok megvdltoztatisdra, me-
lyek nem tetszettek.

A raciondlis 6nanalizis segitett engem a problémadmon keresztiil raciondlisabbnak
és redlisabbnak lenni mindennapi életemben. Egy vildgban, mely maga is oly mér-
téktelen, konnyii volt a személyes életem sok teriiletén tilzdsokba esnem. A racio-
ndlis 6nanalizis ezt nem engedi meg. Az embernek szembesiilnie kell a tényekkel,
vitatnia kell sajit viselkedésének és érzelmeinek indokait, és meg kell hatdroznia,
hogy mit akar érezni métél fogva. A raciondlis onanalizis csak a becsiiletességet
engedi meg, és segit akarni azon érzelmeink megvaltoztatdsat, melyeket kényelmet-
lennek érziink. Aki nem becsiiletesen csindlja az &nelemzést, az nem jut sehovd.

Végiil, a raciondlis terdpia megtanitott engem a fegyelem hatalmdra. Az emberi
1ény nagyon intelligens organizmus. Akkor pedig miért ne irdnyithatnd a sajat sorsdt?

Egy részlet a naplémbdl 1977 decemberébdl:

Beliilrdl nagyon elégedett vagyok azzal a személlyel, akivé védlok. Valoban, ez
hosszd és kemény kiizdelem id6nként, és gyakran okoz csaléddst, de az €letem
része. Ez mutatja, hogy miképp vdlnak a dolgok fontossd az életben — az ilyen
élmények 4télése dltal. Néha elcsoddlkozom azon, hogy 6ndllé emberként jottem a
vildgra, aki rendelkezik az érzelmi ndvekedés, er6 lehetSségével €s azzal a képes-
séggel, hogy meghatdrozza, mivé kivdn vélni.”

Forditotta: Kozma Judit

Jegyzetek

1. Ez a lefrds révildgit a biirokratikus rendszerek sok negativ tulajdonsdgdra, kiilondsen
személytelenségére. A tisztesség azonban gy kivdnja, hogy megjegyezzilk, eldnye is van a
nagy biirokratikus rendszerekhez valé tartozdsnak, az a lehet8ség ugyanis, hogy egy nagy-
hatalmi rendszert klienseink érdekében megvdltoztathatunk. A kicsiny, nem biirokratikus
rendszerekben a szocidlis munkds esetleg nagyobb szabadsdggal rendelkezik, de kevés lehe-
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tosége vagy szabadsédga van arra, hogy befolydsoljon egy nagy rendszert, és mozgdsitsa annak
kiterjedt erdforrdsait kliensei érdekében.

2. Ez a fejezet Charles Zastrow: Who am I? The Quest for Identity ¢. frdsdb6l valg, in:
Zastrow, Ch. és Chang, Dae H. (szerk.) (1977): The Personal Problem Solver, Prentice-Hall,
Inc., Englewood Cliffs, New Yersey, 1977, 365-370.

Irodalom

Cooley, Charles (1902): Human Nature and the Social Order, Charles Scribner’s Sons, New
York.

Knopf, Ron (1979): Surviving the BS (Bureaucratic System), Mandala Press, Wilmington, N.
C

Losoncy, Lewis (1977): Turning People On, Prentice-Hall, Englewood Cliffs, N. J.

Mandino, Og. (1966) (szerk.): A Treasury of Success Unlimited, Hawthorn Books, New York.

Manley, Merlin (1977): ,,How to Cope with a Sense of Failure?”, in: Zastrow, Ch. és Chang,
Dae H. (szerk.) (1977): The Personal Problem Solver, Prentice-Hall, Inc., Englewood
Cliffs, New Yersey.

Ringer, Robert J. (1977): Looking Out for No. 1., Fawcett Book Group, New York.

Schuller, Robert (1973): Move Ahead with Possibility Thinking, Pyramid Publications, Mo-
onachie, N. J.

Sherman, Harold (1966): ,,The Surest Way in the World to Attract Success — or Failure”, in
Mandino, Og. (szerk.) (1966): A Treasury of Success Unlimited, Hawthorn Books, New
York, 111-113. o.

Stone, W. Clement (1966): ,,.Be Generous”, in Mandino, Og. (szerk.) (1966): A Treasury of
Success Unlimited, Hawthorn Books, New York.

Zastrow, Charles: ,,Who am I? The Quest for Identity”, in: Zastrow, Ch. és Chang, Dae H.
(szerk.) (1977): The Personal Problem Solver, Prentice-Hall, Inc., Englewood Cliffs, New
Yersey, 365-370.

Zastrow, Charles (1979): Talk to Yourself. Using the Power of Self-Talk, Prentice-Hall, Inc.,
Englewood Cliffs, New Yersey.






