Gesztelyi Tamds: Az 6nmotivalé képesség alkalmazdsa megterhels élethelyzetekben

Az el6add kezdésként a jelenlegi vilagot egy Uj fogalommal jellemezte, mely angolul VUCA
(=Volatility, Uncertainty, Complexity, Ambiguity), magyarul: Valtozékonysag-Bizonytalansag-
Komplexitas-Tobbértelm(ség. Egy mondatban 6sszefoglalva: ,,Amit ma megtanulunk, lehet,
hogy holnap mar nem érvényes!” Azaz amit ma megtanulunk, lehet, hogy kés6bb nem lesz
piacképes, ezért — Gesztelyi Tamdas megldtasa szerint — az igazi tudas, ha a személyiségilinket
fejlesztjik. A vilag ugyanis kiszamithatatlan és valtozékony, rdadasul a kozelmdultban alaposan
megvaltoztak az értékrendek koruléttink. A hirtelen érkez6 helyzetekhez nehéz
alkalmazkodni, és gyakran el6fordul, hogy egy batrabb személyiség kevesebb tudassal sokkal
tobbet tud magabdl megmutatni, mint az, aki ugyan birtokdban van a tuddsnak, de egy
kiélezett szituacidban nem tud teljesiteni, példaul mert ideges lesz.

Az életiink naprol napra valtozik, és ez megterheld lehet az ember életében. A vilag méretd,
globalizaciés hatdsok mar most latszédnak a mai gyerekeken, fiatalokon. Az altalanos
iskolasok életébdl 2 év kimaradt a pandémia miatt szocializdlédasi szempontbdl is, amely
komoly hatdssal van az értékrendek kialakuldsara, az 6nkép valtozadsara. A tobbértelm(iség
fogalma azt jelenti, hogy nincs ,j6” vagy ,rossz”, de f6leg nincs, aki megmondja, hogy az
életlinkben mihez kell igazodnunk. Ez elbizonytalanoddshoz vezet, és aki nem éli meg a sajat
hasznossdganak, fontossaganak az éilményét, annak nehéz a dolga, mert nem taldlja a helyét
a vilagban, nem tudja, mit kezdjen magaval.

A kutaték szerint négy tulajdonsag értékel6dott fel az utdbbi id6ben: a batorsag, a megértés
és az elfogadas, a vizidalkotds képessége és az alkalmazkodd képesség. A batorsag azt jelenti,
hogy bele meriink menni egy Uj helyzetbe, ki merlink prébalni egy uj dolgot. A megértés és
elfogadas nem csak masokkal, hanem dnmagunkkal szemben is igaz. A vizidalkotas nem mas,
mint hogy el6re kell latnunk, milyen kévetkezménye a jelenbeli tetteinknek 5-6 lépéssel
kés6bb. Ha tudunk alkalmazkodni, akkor pedig képesek vagyunk szabdlyokat tartani, valakire
rahangolddni, egy csoport kereteit felvenni, és ezdltal beilleszkedni. Az a gyerek, akit nem
tanitottak meg alkalmazkodni, gyakran kiszorul egy csoportbdl. Tulajdonképpen az
onmotivalasban is alkalmazkodunk, hiszen megtanuljuk, hogyan tudunk egy csaldd vagy
csoport részévé valni amellett, hogy asszertiven viselkedlink, azaz kozvetitjik a sajat
igényeinket és szlikségleteinket.

Ezutdn az el6add a személyiség miikodését foglalta 6ssze. Kihivasok és megprébaltatasok
folyamatosan jonnek az életiinkben, ezeket nem lehet elkeriilni. Ezekre van valamiféle
reakciénk, prébaljuk ezeket kezelni, megoldani. Az eszkdzeink ehhez pedig azok lesznek,
amiket otthon is lattunk: a sémainkbdl, hiedelmeinkbdl, mintdinkbdl kialakitottunk. Akik azt
lattak otthon, hogy egy konfliktust hatékonyan meg lehet oldani, késGbb szintén jél fogjak
tudni kezelni a konfliktushelyzetet. Akinek nincs erre sémadja, az beleall a konfliktusba, de az
sérelmekhez vezethet. Ha pedig nem sikerlil megoldani a dolgot, mert a sémak nem
mUikddnek, akkor stresszesek lesziink, és elkezdiink szorongani. Amikor pedig a stresszel
kiizdlink, akkor sziikség van a megklizdési stratégiainkra, vagyis arra képességlinkre, amikor
egy stresszkeltd helyzetet valahogyan kezellink. Ennek tobbféle technikdja van. A cél mindig a



lelkiinkben 1év6 egyensulyi allapot visszaallitdsa, mert csak igy tudunk ujra mikod6képes
rendszerré valni. A megklizdési stratégidknak két tipusa van: a probléma kdzpontu és az
érzelmi kdzpontu megkozelités. Az els6nél a problémat prébaljuk megvaltoztatni tgy, hogy az
elviselhet6 legyen. A masodiknadl arra fokuszalunk, hogy az érzelmi reakcidinkat csokkentsuk,
kezelhet6vé tegyiik. Amikor egy helyzetben érzelmileg érintettek vagyunk, akkor ez sokkal
nehezebben sikerll. A megkiizdési stratégiak kialakuldsaban a szlil6knek nagy szerepe van.
Akinek jo a megklizdési stratégidja, az altaldban egy szeretet- és bizalomteli kérnyezetben
nevelkedett. Fontos, hogy a szlil6k ne csak oltalmat nyudjtsanak, hanem koévetelményeket,
kereteket is adjanak a gyereknek. A szakember szerint az a gyerek, aki a szabdlyokat nem
tanulja meg, kiszolgaltatotta valik egy csoportban, mert nem tud alkalmazkodni. A sziil6knek
osszehangoltan kell nevelnilik a gyereket, és rugalmasan, nyitottan, az igényeihez alakitva a
modszereket. Lényeges a keret, amin bellil egy gyermek donthet a sajat vildgdban. Gesztelyi
Tamas két ,vezériizenetet” mutatott be, amelyet gyermekkorunkban a szileinktdl
kaphattunk: az egyik a ,,Nagyon {igyes vagy, mindent meg tudsz csindlni!”, mdsik ,Te csak
mindent elrontasz!”. Ezek az lizenetek meghatdrozzak, hogy valakinek milyen lesz késébb az
Onbizalma és az dnértékelése.

Adaptiv megkiizdési stratégia, amikor valaki egy nehéz helyzetben dontést tud hozni, és
vallalja is a felelGsséget érte — még akkor is, ha kés6bb kideril, hogy hibdsan dontott. A nem
adaptiv megkizdési stratégia, amikor valaki mentalis vagy testi tiineteket produkal probléma
esetén, ilyenek példaul a vegetativ tlinetek vagy az emésztérendszeri problémak. Ha valaki
pozitivan tud alkalmazkodni egy megterheld helyzethez, j6 megkizdési stratégidja van, és azt
kreativan is alkalmazza, akkor reziliens. A reziliencia nem mds, mint a kihivasokhoz vald pozitiv
alkalmazkodds képessége. Azonban ha érzelmileg érint minket egy helyzet, hidba tudnank jé
stratégiaval kezelni, nem tudjuk, mert az érzelmek blokkoljak a kreativ gondolkoddst. Az is
reziliencia, ha egy rendszer (egy egyén, szervezet, 6koszisztéma) a kiilsé behatdsok ellenére is
képes visszadllni az eredeti allapotaba, vissza tudja szerezni az egyensulyat a behatdsok
ellenére is. Ha pedig ebbdl a folyamatbdl tanulni is tudunk, akkor fejlédni is tudunk, hiszen a
kovetkez6 alkalommal mar tudjuk, milyen eszk6zékhez kell nydlnunk, hogy megoldjuk az adott
helyzetet. Ezutan az el6add bemutatta a reziliens személyiségtesztet, melynek hét f6 teriilete
van. Az els6 témaja az érzelmek felismerése és szabdlyozasa. Ma mar azt mondjak, hogy az
érzelmi intelligencia fontosabb, mint az intelligenciaszint. Az érzelmi intelligencia, hogy
felismerjiik a sajat érzéseinket, a masodik, hogy meg is tudjuk nevezni azt. Harmadik szint,
amikor képesek vagyunk magunkat érzelmileg motivalni. Ez példaul azt jelenti, hogy a
rosszkedviinket vissza tudjuk forditani. A negyedik szinten felismerjik masok érzéseit, az
otodik pedig azt jelenti, hogy ra tudunk hangolddni a masik emberre, akar jo, akar rossz
hangulataban talaljuk. Nem szabad elfelejteniink, hogy a pozitiv és a negativ érzéseknek is van
jogosultsaga. A reziliancia tesztben az atlagos eredmény a j6, mert ha az alatt van, akkor nem
tudjuk kontrolldlni az érzéseinket, azaz indulatbdél mdkoédink. Ha tdl magas az érték, akkor
pedig tulsdgosan kontrolldljuk magunkat, és nem tudunk érzelmileg megnyilvanulni. Az
impulzuskontroll-zavarban szenved6k nem tudjak kontrollalni a bejévé impulzusokat, ilyenek
példaul a jatékfliggbségben szenveddk, de hasonld eset, ha valaki azonnal ,ugrik” valamire.
Akiknél alacsony az érték, azok nem tudjak kontrollalni a helyzetet. Ha ez magas, akkor pedig
az illet6 tulzottan visszafogja magat. A realista optimizmus nem mast takar, mint amikor



pozitiv életszemlélettel rendelkeziink, mindenbdl ki tudunk hozni valamit. Alacsony értéke van
a pesszimista embernek, és nagyon magas annak, aki abban hisz, hogy minden eleve el van
rendelve. A rugalmas gondolkoddsu ember tud perspektivat valtani, el tud tdvolodni egy
helyzettdl, érzelmileg fliggetleniteni tudja magat téle. Empatikusak vagyunk, mikor képesek
vagyunk beleérezni, hogyan latja a vildgot, mit érez a masik ember. Ennek a motivacids hattere
a masik ember iranti kivancsisag. Ha alacsony ez az érték, akkor nem empatikus az illetd, nem
tudja beleképzelni magat a masik helyzetébe. Aki tulzottan empatikus, az bevonddik a
szituacioba, de az nagyon megterhel6 a mentalis egészség szamara. Fontos a személyes
hatékonysag érzete az életlinkben. Ha azt éljik meg, hogy nem vagyunk elég hatékonyak,
akkor sikertelennek érezziik magunkat, mert nem éljik meg a személyes hatékonysagunkat.
Alacsony értéknél valaki elveszitette a kontrolljat a sajat élete f6l6tt. Magas pontszamu ember
kicsit mindenhatdnak érzi magat. Ha valaki tud nyitni a kiilvilag felé, akkor tud kapcsolatokat
kialakitani. Akinél tul magas az érték, az gyakran csak a tarsasagi élet felé fordul, nehezen tudja
megélni a sajat bels6 vildgat. A reziliencia teszt értékeit azonban az élethelyzet is tudja
befolyasolni, az aktudlis szituacio, az esetleges problémak.

Végliil az el6add csokorba szedte azokat a mddszereket, amelyekkel az 6nmotivacidnkat tudjuk
fejleszteni, novelni. A szupervizidban a szakmai elakadasokkal foglalkoznak, feltarjak a nehéz
helyzeteket, és ebben fontos szerepet jatszik a perspektiva-valtds. A reflexiéban és
onreflexiéban végig gondoljuk, ami tortént vellink, és kérdésekre tudunk reflektalni a sajat
dolgainkkal kapcsolatban. Ezutan az el6add azt vizsgdlta, hogyan tudjuk magunkat képessé
vagy képtelenné tenni egy adott helyzetben. Amikor ,elmagyarazzuk magunknak”, valamit
miért nem tudunk megtenni, tulajdonképpen a kudarcot is keriljik. Amikor mar valaki
felismerte, hogyan tudja sajat motivalni, a kbvetkezd 1épés, hogy rdjon, hogyan tud masokat
képessé vagy képtelenné tenni a dolgok elvégzésében. Ezutan a szakember néhdny kérdést
javasolt, amelyet a gyakorlatban is alkalmazhatunk, amennyiben szeretnénk a dolgok mélyére
asni: 1. Hogy vagyok az érzéseimmel? 2. Melyek az érzékeny pontjaim? 3. Mi a perspektivam
az életemben? 4. Mi mulik rajtam?

A kovetkez6 pontban a coaching-gal ismerkedhettek meg a hallgatdk kozelebbrél. Megtudtuk,
hogy a coaching kiilonb6z6 készségeket és képességeket fejleszt, amelyek sziikségesek az
egyes terileteken az életben vagy a munkdban. Ebben a folyamatban fontos az er6forrdsok
feltdrdsa. Erre mutatott egy jo gyakorlatot Gesztelyi Tamas: vizsgaljuk meg, hogy az életlink 6t
terlilete hogyan m(ikodik. Ezek a terlletek: a fizikai és az egészségi allapotunk, a kapcsolataink
a csaladunkkal és a baratainkkal, mennyire vagyunk elégedettek a munkankkal vagy a
tanulassal, az anyagi biztonsagunk és az értékrendiink, azaz ugy éllink-e, ahogyan azt az
értékrendiink diktalja. Amennyiben az értékek alacsonyak, azt meg kell beszélni. Amennyiben
50 szdazalék korul van, akkor azt kell megvizsgdlni, hogyan lehet ezen javitani, hogy az életiink
jobban mikédjon.

Zarasképpen a szakember elmondta, mennyire fontos a néz6pont, hogyan tudjuk a
perspektiva-valtasunkat aktivizalni. Amennyiben ezt nem tudjuk megtenni, mindig arra kell
gondolnunk, hogy ennek olyan érzelmi blokk az oka, amelyet valdszinlileg nem latunk. Ezzel
pedig érdemes szakemberhez fordulni, hogy az elakadast feloldjuk az életlinkben. Kisebb
problémdak megoldasdban a baratok is tudnak segiteni, de a nagyobbakban hatékonyabb egy



mentalhigiénés szakemberrel vagy egy pszicholdgussal dolgozni. Gesztelyi Tamas szerint
vannak olyan terheink, amelyeket nem érdemes cipelniink, inkdbb nézziink ra a helyzetre, és
dolgozzuk fel 6ket. A ,batyunkat” mindannyian cipeljik, de néha érdemes megallni, és egy-
két dolgot feldolgozni, kitenni belSle, hogy kdnnyitsiink az életiinkon.
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