ESLELEK | ONBIZALOM Bar Robert Capa, a vilaghirl magyar

szarmazasu fotografus azt allitotta, nem
elég tehetségesnek lenni, magyarnak is

lenni kell, a mai trénerek tapasztalata az,
hogy a magyar munkavallalok onbizalma

alacsonyabb nemzetkozi kollégaikénal.

Hiaba maljak folil sok esetben a magyar
munkavallalok a szakmai kvalitasaikban a
kilféldi versenytarsaikat, egy allasinter-
jin mégsem tudjak olyan jol eladni ma-
gukat” — allitja Varkonyi-Szénasi Andrea
A karrier- és életvezetési tanacsado sze-
rint Magyarorszagon ezért kiemelked6en
fontos az onbizalom kérdéskorével fog-
lalkozni: sokszor sokkal nagyobb ered-
mények elérésére lennénk képesek, mint
ahogy hisszik magunkrol. Az onbizalom
ugyanis a magunkba vetett hit mértéke
mindaz, amit magunkrol és a vilagban el-
foglalt helyunkr6l gondolunk.

Az énkep alapja

,Szakmail és maganéleti szempontbol
egyarant fontos, hogy egészséges on-
bizalommal rendelkezzink: az egyen ki-
egyensllyozottsagat szolgalja, minden
tulajdonsagunk alapjat ez adja — mondja
Varkonyi-Szénasi Andrea. — Egy egész-
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séges Onbizalommal rendelkezd ember
olyan modon tudja képviselni az érdekeit,
hogy azzal nem bant masokat.”

Az onbizalom tulajdonképpen annak
fokmércje, mennyire tudjuk uralni a ko-
rulottink 1évd vilagot, ezért a mai siker-
orientalt vilagban az énbizalom elenged-
hetetlen kelléke egy boldog életnek vagy
egy kiemelkedd teljesitménynek. Stabil
egoval konnyebb elviselni a hibainkat, ké-
pesek vagyunk onkritikat gyakorolni — és
masoktol is elfogadjuk azt

A csekély onbizalom ezzel szemben ala-
assa a teljesitoképességet. Kutatok spor-
tolokat vizsgélva allapitottak meg, hogy
az alacsony onbizalommal rendelkez6k
az edzéseken gyakran jobban teljesitenek,

L

de a versenyeken a tobbi sportolot latva
elbizonytalanodnak.

Egy kozelmdltban készilt nemzetkozi
kutatas arrol szamol be, hogy a munka-
vallalok haromnegyede szamit arra, hogy
a munkaterhei novekedni fognak. A vizs-
galat magyar résztvevdi szerint ez nem
fog szamukra gondot okozni. Jellemzden
az azsiai dolgozok aggodtak leginkabb
amiatt, hogy meg tudnak-e felelni az Gj,
keményebb elvarasoknak. Ez alapjan gy
tlnik, a magyarok 6nbizalma rendben van,
csakhogy a hianya a versenyhelyzetben
mutatkozik meg a leginkabb. Az allasin-
terjikon mar korantsem vagyunk ilyen
hatarozottak

Pszichés gy

Apro jelekbdl lehet kovetkeztetni az 6n-
bizalom hianyara: az izg6-mozgo test-
tartas, a. szokatlan hangszin is lehet
ilyen jel, am ez adodhat csupan egy ké-
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nyelmetlen élethelyzetbdlis — mondja Var-
konyi-Szénasi Andrea. — Egy allasinterjan
érthetd, ha a helyzet némiképp feszélyez
bennunket, pedig épp itt kell kifejezetten
magabiztosnak tinni."

Az 6nbizalomhiany tulajdonképpen egy
szorongasos helyzet, aminek allasinterjan
vagy egy vizsgan akar testi és lelki tinetei
is lehetnek: szapora szivdobogas, émelygés,
mellkasi fajdalom, fejfajas, faradtsag, ér-
zékenység, almatlansag vagy rossz almok
sorozata. A stresszhelyzeteket szinte lehe-
tetlen elkertlni, de 6nbizalmunk novelésével
tompithatjuk a karos kovetkezményeket.

Beképzelt? Olyan nincs!

.Olyan, hogy tal sok 6nbizalom nem létezik
anagykéeplség mogott altalaban mas okok
hazodnak meg, sok esetben épp az énbi-
zalom hianya” — mondja Varkonyi-Szénasi
Andrea.

Az onbizalomhiany folyamatos stressz-
helyzetet jelent, mig az egészséges onbiza-
lommal rendelkezd személyek kiegyensi-
lyozottak, fesziiltségmentesek, higgadtan
képesek hatarozottak lenni — teszi hozza
Ujpal Zsofia pszicholdgus. — Eletiink els6 né-
hany éve meghatarozo az dnbizalom felépi-
tése szempontjabol. Az elsédleges szocidlis
kozeg az, amelybdl az alapvet6 visszajelzé-
seket kapja a gyermek: mennyire szerethetg,
mennyire elfogadhat6.”

A pszichologus szerint az onbizalom ki-
alakulasa nagyrészt attol fiigg, hogy a szl
mennyire engedi szabadon a gyermekét: ha
talsagosan ovja mindentdl, azzal azt izeni,
hogy a kulvilagtol félnie kell. Ha viszont ki-
alakul az egészséges 6nbizalom, akkor
azt csak valamilyen komoly trauma
képes megtorni.

Az egyébkent is gyenge labon allo
onbizalom viszont altalaban 0sz-

szeomlik egy-egy kudarcélmény hatasara —
allapitja meg a szakértd. — Az 6nbizalom tap-
lalasahoz sziikség van a sikerélményekre.”

De nem csak a tilsagosan tekintélyelv,
elnyomd nevelés hatasara alakulhat ki 6nbi-
zalomhiany. A talsagosan megengedd hely-
zetek is okozhatnak gatlasossagot, mert ha
a gyermek nincs korlatok elé allitva, nem
tapasztalja meg a lehet6ségeinek hatarait
Raadasul a szulének is nehéz elengednie
gyermekét — példaul egy Gj kozosségbe,
ovodaba, iskolaba —, ez azonban a gyermek-
re is kihat: 6 is nehezen fogja venni ezeket
az akadalyokat, ezért is fontos a felnGttek
poé<tfv megerdsitése, kulonosen 10-11 éves
korig, amikor a gyermekek énképének ala-
kulasban kezdenek meghatarozobba valni a
kortarsak. Addig viszont inkabb a feln6ttek
véleményét helyezik eltérbe. Ezért fon-
tos az altalanos iskola alsé tagozataban a
pedagdgusok szerepe, egy jo tanitd jokor
elhangzd dicsérete ebben az id6szakban
csodat tehet

Lelki simogatas

A gyermek szamara a szul6t6l a legfonto-
sabb a pozitiv visszajelzés: vegyiik észre a
pozitiv (és a negativ) valtozast, és a gyer-
mekinkkel is beszéljik meg ezeket. A napi
beszélgetések soran hallgassuk meg az 6
véleményét is, mert a kicsik gyakran olyan
szemszogbdl kozelitenek a problémakhoz,
amelyre a felnéttek nem is gondolnak. Ha
példaul egy helyzetben a gyermekiink ta-
nacsat megfogadjuk, azzal az énbizalmat is
épitjuk. Emellett érdemes tudatosan keres-
nink azt, hogy gyermekiink miben tehetsé-
ges, mi érdekli. Ha ezeken a tertileteken
sikerélménvyei lesznek, azzal tallendiilhet
az apro, a mindennapokban jelentkezd
gatlasos helyzeteken.

@ Benedek Noémi
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Erdemes a nap végén
atgondolnunk,
lyen pozitiv ered-
meényeket értiink

mi-

el, ezek az apro

alapozzak

meg az onbizalmun-

kat. elegendd el-

mondanunk magunknak naponta, hogy

milyen okosak és szépek vagyunk: ezt

ugyanis mar az els6 probatétel megca-
folhatja.

.Stabil onbizalmat csak stabil alapokra

sikerek

Nem

lehet épiteni. Egy nagyobb feladat végre-
hajtasa utan szanjunk ra idét, hogy biisz-
keséggel toltson el az elvégzett munka
orome, ne csak tovabblépjiink a kovetke-
z6re — javasolja Varkonyi-Szénasi And-
rea. — A kisebb-nagyobb sikerekbdl képe-
sek vagyunk taplalni az onbizalmunkat.
Azis segit, ha listat készitiink a sikereink-
rél: irjuk le, és tegytik ki jol lathato helyre.”

Tiizzink ki célokat: a kutatasok azt bi-
zonyitjak, hogy ezek megfogalmazasa
elengedhetetlen lépés a tudatosabb,
magabiztos élet felé. A kutatasok arra is
ramutattak, hogy a célok elérésében so-
kat segit a vizualizacio. Ha tehat az az al-
munk, hogy vegyiink egy autot, nemcsak
azon kell elgondolkodnunk, hogyan gy(ijt-
sik 0ssze ra a pénzt, de az is egy lépést
jelent, ha elképzeljik, milyen autot aka-
runk, milyen lesz, amikor vezetjiik, hova
megyink majd vele

Félelmeink lekiizdése szintén fontos ré-
sze az onbizalom épitésének. Nézziink
szembe a kudarcainkkal, és tanuljunk be-
I6luk, ismerjik meg gyengeségeinket is
Onmagunk elfogadasaval pedig nemcsak
a pozitiv, hanem a negativ tulajdonsaga-
ink ismerete is egyutt jar: az onismeret is
szorosan 0sszefligg az onbizalommal.
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