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“Az ember egyidejlileg az, ami és ami vagyik lenni.”
(Abraham Maslow)

Mit gondolunk a tehetségrol? Az erdfeszitésrdl? Mit gondolunk arrdl, hogy kinek mi jar? Mit
gondolunk a valtozasrol?

Miért van az, hogy egyes emberek adott helyzetekre egészen mashogy reagalnak? Miért van az,
hogy van, aki kdnnyebben valtozik, van, akinek meg egyaltalan nem megy? Miért van az, hogy
vannak, akik hamar talpra allnak egy kudarc utan, masoknak meg elmegy téle az életkedve? Min
mulik, hogy valaki feladja vagy tovabb megy?

Az alapvetd kluldnbséget a fenti kérdésekre adott valaszok esetében a szemléletvaltas mentén
kell keresnunk.

A szemléletvaltds fogalma Carol Dweck nevéhez flizédik, aki a Stanford egyetem professzora,
és kutatasainak kézéppontjaban a motivacio, a személyiség és a fejlddés all.

Kutatdsai nyoman arra a felismerésre jutott, hogy alapvetéen kétféle szemléletmadd jellemzé
az emberekre: vannak, akik régzilt szemléletmoéddal tekintenek a vildgra, masokat pedig a
fejlédési szemléletmod jellemez. Ahhoz, hogy ez utébbi legyen rank jellemzd, szemléletvaltas
szUkseéges, azaz meg kell valtoztatnunk a dolgokhoz vald hozzaallasunkat. A jo hir, hogy ez le-
hetséges!

Carol Dweck TED el6adasat jo szivvel ajanljuk nektek a témaban. Ebben arrdl beszél, hogy mi-
lyen fontos hinndnk a fejlédésben, a ndvekedésben, és hogy ezt milyen egyszerl hétkdznapi
eszkozdkkel tudjuk tamogatni, taplalni.
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A kétféle szemléletmod, kdzelités kozotti kUldnbségrdl sokat fogunk beszélni a honap folyaman.
Ahhoz, hogy jobban lassuk magunkat, tisztadbban lassuk, hogy bennlnk melyik szemléletmaod az
erdsebb, a kovetkezé terlileteket érdemes feltérképezni az életinkben:

* hogy viszonyulunk a sikerekhez és a kudarcokhoz,

* hogy fogadjuk az elutasitast és elfogadast, ami masoktol érkezik,

* hogyan tekintink a nehézségekre

* mit érziink és gondolunk akkor, amikor hibat kdvetink el.

A két szemléletmdd kozott kiilonbség
osszefoglald tablazata

Rogziilt szemléletmdddal

Kertldd a kihivasokat, vagy konnyen feladod,
ha kihivasok elé keriilsz.

Foloslegesnek tartod az eréfeszitést, az erdfe-
szitésmentes sikert preferdlod.

Elutasitod a hasznos, épité jellegl negativ visz-
szajelzéseket, védekezel, magadra veszed.

FenyegetGnek érzed magadra nézve masok
sikerét.

@

Kudare

Védekezbvé vélsz, vagy kénnyen feladod.

Haritasz, a hibakat rossz dolgoknak tartod,
elbdtortalanitanak, azt gondolod a gyenge
képességeid bizonyitékai, vagy masokat hibaz-
tatsz érte.

Eredmény

Nem bontakoztatod ki a benned
lévé legjobbat.

Kihivas

Q
@

Akadaly

®
!

Kudarc

Eredmény

Fejlddési szemléletmdddal

Keresed, vagy felvallalod a kihivasokat. Nyitot-
tan fogadod, igyekszel megfelelni nekik. Meg-
ragadod Gket, lehetdséget latsz a fejlGdésre.

Az er6feszitést a siker részének tartod, probal-
kozol, energiat fektetsz bele, a siker eréfeszi-
téssel érhetd el.

Tanulsz a visszajelzésekbdl, hasznosnak tartod
Sket, mert segitenek felfedni, amiben még fej-
I6dhetsz.

Masok sikereit inspiracids illetve tanulasi lehe-
téségnek, kévetendd példanak tekinted.

A nehézségek, akadalyok ellenére is kitartasz,
nem allsz le.

A hibdkat természetesnek tekinted, tanulsz bels-
lik, véllalod a felelGsséget, figyelmeztetésnek
veszed, hogy legkozelebb jobban csindld. Mot-
tod: A hibakbol tanulok, segitenek fejlédni.”

[ Nagyobb sikert érsz el. ]

Rendkivul érdekes, hogy amikor a kétféle szemléletmddra vonatkozo kutatasokat vegezték, ak-
kor a kutatdk az agyban végbemend elektromos reakciokat is megfigyelték. Szembetdnd volt,
hogy mig egy nehézség esetén példaul a rogzult szemléletmodu ember agyaban nem indultak
el elektromos toltésy tevékenységek, addig a fejlddési szemléletmoddal rendelkezédk agyaban
beindult egy elektromos aktivitas, hiszen a nehézség megolddsan kezdtek el dolgozni. Parhu-
zamosan nétt a kreativitds, a motivacio és az energiaszint is. Ezeket a valtozadsokat képalkotd
diagnosztikai mérésekkel igazoltak.

Ha a kétféle szemléletmod kozotti alapvetd kildnbségeket alaposabban tanulmanyozzuk, ta-
lan kdbnnyebben magunkra ismerink egy-egy helyzetben, és pontosabban, jobban latjuk, hogy
bennink melyik szemléletmod kerekedik feldl.

Ji PP, . Joll Veled « Vitig
@) Mental Focus| Online L) EROSSEGKOZPONTU Boldogsagora
OKTATASI KOZPONT | Tuddstér 7 OKTATASI PROGRAM PROGRAM

tudaster.mentalfocus.hu www.ekop.hu www.boldogsagora.hu


http://tudaster.mentalfocus.hu
http://www.ekop.hu
http://www.boldogsagora.hu

Rogzult szemléletmaéd Fejlédési szemléletmod

adottsagok kébe vésettek adottsagokat kiindulopontnak tekinti
megfelelési, dnigazolasi kényszer fejlédés kdzpontu

teljesitmény kdzpontusag az eréfeszitést értékeli

bizonyitani akar a befektetett munkanak értéke van
gy6ztes akar lenni lehet&seégeket latja

csak gy6ztes/vesztes kategdridkban tud az akadalyra kihivasként, tanulasi
gondolkodni lehetdségkent tekint

energia arra megy, hogy bizonyitsa: dolgozik azon, hogy, még jobba valjon
“jo vagyok”

gyengeseégeket takargatja gyengeséegeken felll akar emelkedni
a hibat szégyelli a hibakbdl szivesen tanul

Amikor képesek vagyunk szemléletet, viszonyulasi modot valtani, akkor olyan élménylnk lehet,
mintha egy masik vilagba csdppennénk.

Ebben az Uj vildgban kulondsen az a szembetliinéen mas, ahogyan a kudarcokhoz, a nehézsé-
gekhez viszonyulnak az emberek.

Kudarc és siker - valts szemléletet!

Amikor szemléletvaltasrol beszélink, tulajdonképpen a fejlinkben 1évé hiedelemrendszer meg-
valtoztatdsdra gondolunk. Ez a valtozas azt feltételezi, hogy készen allunk tanulas kézpontu
megkozelitéssel kdzeledni az életiink helyzetei, a taldlkozasok, torténések felé.
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Lassuk, hogy hogyan all a kudarchoz, sikertelenséghez vagy épp a sikerhez a rogzult és a fejlé-
dési szemléletben gondolkodd ember:

Fejlodési szemléletmod

az dnigazolast keresi az onfejlesztést tartja fontosnak

a sikertelenség szamara kudarc a bukas az, ha nem tesz meg mindent a
fejloddéseért

er6feszités - azoknak kell csak, akik nem eréfeszités - ezaltal valhatunk tehetségessé,

elég okosak a kibontakozas utja

az okos gyerekek nem kovetnek el hibakat a hibak az élet természetes velejardi, tanulni
lehet bel&lUk

kdnnyedén elerhetd dolgokkal foglalkozik minél nagyobb a kihivas, annal inkabb
igyekszik szembenézni vele

nehezebb feladat elkedvetleniti nehezebb feladat fellelkesiti

a régzult készségek mérhetdek és a jovore a készségek, adottsagok nem allandoak,

vonatkozoan kovetkeztetéseket lehet levonni  ezek rugalmasan fejleszthetdek, mindig lehet

belbltk mar most velUk magasabb szintre eljutni

atlagosnak lenni félelmetes dolog a szamara  kivancsisaggal tolti el, hogy mit lehet kihozni
az adottsagaibol

A szemléletmodbeli klUldnbségek kuldndsen a kudarcokhoz vald viszonyulasban mutatkoznak
meg. A rogzult szemléletmodld emberek esetében, amikor kudarc éri dket, akkor &nmagunkat
tekintik kudarcnak - a kettét sokszor nehéz elvalasztani. S6t, amikor masok sikereket érnek el,
akkor is képesek azt gondolni, hogy az tulajdonképpen egyben az & kudarcuk, sikertelenséguk
is. A kemény munkarol, amit egy-egy feladatba bele kellene tenni, azt gondoljak, hogy azoknak
jar, akiknek nincs elég tehetséglk ahhoz, hogy kénnyedén végezzék el a feladatokat. Az erd-
feszitésre, mint foldsleges energidra gondolnak, és sikertelenség esetén a kdvetkeztetéstk az,
hogy ha erre volt elég a befektetett energia, akkor legkdzelebb nem érdemes még ennyit sem
beletenni.

De mit gondoltok, a NASA pl. milyen szempontok alapjan valasztja meg az Urhajosait?

Ok olyan személyeket keresnek, akik korabban sulyos hibakat kdvettek el vagy nagy nehézsége-
ket kUzdottek le, de tovabb tudtak menni és a kudarcaikbdl talpra tudtak allni.

A szemléletmodunk atalakithatd, fejleszthetd. Eléfordul, hogy életlink egyes terlletein inkabb a
fejlédési szemlélet jellemzé rank, mig masokon réogzult modon allunk a dolgokhoz.

Taldljuk meg azokat a tertleteket ahol fejlédés kdzpontd modon tudunk a kihivasokra tekinteni
és ebbdl meritsiink erét, eszkdzdket azokhoz a helyzetekhez, amelyek esetében inkdbb a rog-
zUlt szemléletmadd jellemzéit fedezzUk fel magunkban.
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Magunkra ismeriink?

Kudarc esetén mely mondatok ismerdsek az aldbbiak kozul a bels® monoldgunkbol vagy a ma-
sokkal valo kommunikacionkbol?

(Ne felejtstk, a rogzUult szemléletmoddal rendelkezd emberek nyugodt, békés élethelyzetekben
ugyanolyan jokedvUlek, vidamak tudnak lenni, mint a fejlédési szemléletlek. A kluldnbség legy-
gyakrabban a nehézségek, kudarcok, hibak esetén mutatkozik meg.)

Rogzilt szemléletmod Fejlédési szemléletmdd

Engem senki sem szeret. Levonom belble a kdvetkezteteést...

En egy csédtdmeg vagyok. Keresem a fejlddési lehetdségeket.

Ostoba luzer vagyok. Figyelmeztetésnek, jelnek veszem,
hogy tobbet kell tennem a dologeért.

Olyan értéktelennek érzem magam. Nem cimkézem magam.

Nem vagyok elég. Nem adom fel.

Mindenki jobb nalam. Keresem az eréforrasaimat.

Szanalmas az életem. Mit tanit nekem ez a helyzet?

A sors kibabralt velem. Hogy csinaljam legkdzelebb maskeént?

Az élet igazsagtalan. Vallalom a kockazatokat.

Hudlye vagyok. Szembenézek a kihivasokkal.

En sosem nyerek. Megvan bennem a képesség.

Minek az er&feszites? A befektetett munkanak meglesz

a gyumodlcse.

A varazsszo

A fejlédési szemléletmdd lényegét egyetlen széban dssze lehetne foglalni: MEG. Ha ezt a kicsi
szocskat belefoglaljuk a mondatainkba, akkor maris lehetdségeket nyitunk meg sajat magunk
vagy masok eldtt:

° még nem tudom megcsinalni (de majd meg fogom tudni)
* még nem tudok errdél eleget (de majd tanulok még)
°* még nem vagyok ra képes (de iddvel az leszek)

Nagy erd rejlik ebben az egy szdban, és a MOST allanddsagat és megvaltoztathatatlansagat
feloldja. Ha ennek szellemében jelziink vissza gyermekeinknek a teljesitményukrél, kollégaink-
nak a munkajukrol, akkor ezzel azt is kdzvetitjik, hogy bizunk abban, eréfeszitéssel és tovabbi
befektetett munkaval képes lesz ndvekedni, fejlédni, jobba lenni.

Az erre valdo odafigyelés a csaladi életlnkben is nagy segitség lehet és sok feszUltség élét is
elveheti.

Jolf Veled 4 Vit
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Fejlodési szemléletmdd a csaladban

Hogyan hasznosithatjuk mindezt a csaladi életben?
Figyeljuk meg egy napon at a sajat kommunikacionkat?
Felismerjuk a magunk vagy gyermekeink beszédében a fenti mondatokat, gondolatokat? Felis-

merjuk, hogy mely helyzetekben jellemzé rank vagy a gyerekekre a régziilt, és mikor a fejl6-
dési szemléletmdéd?

A csaladon bellli kommmunikacioval nagyon sokat tehetUnk azért, hogy gyermekeinkben is eré-
so6djon a fejlédési szemlélet.

1. Fogalmazzunk “még-mondatokban”. Legyen szd tanulasrol, valamilyen Ugyességet érintd
vagy tudashoz kapcsolodd problémardl, igyekezzink hangsulyozni, hogy ahol most tart a
gyermeklnk, az egy “még” allapot, egy allomas a fejldédés Utjan, teljesen természetes, és az
dton lehet tovabb haladni.

2. Tekintsiink a hibakra lehetéségként. Mindannyian hibdzunk. Naponta. Mert emberek va-
gyunk. Es a hibdkra lehet kudarcként tekinteni, de eléttunk all az a lehet&ség is, hogy haldsak
vagyunk értik, mert megmutatjak neklnk, hogy milyen tertleten tudunk még fejlédni. Arra
sarkallnak benntinket, hogy egyre jobba valjunk.

3. Inkabb adunk visszajelzést a folyamatokra, mint az eredményre.

Visszajelzéseinkkel éppen az erdfeszitést, a kitartast, a rugalmassagot, a kreativitast, a dénte-
si képességet, a stratégiat, odafigyelést, az dnalldosagot tudjuk megerdsiteni gyermekeinkben,
amelyek révén szilard tadmpontokat kap arrol, hogy miben erds, és ez motivalja arra, hogy még
nagyobb eréfeszitést tegyen. Arra is kedvet kapnak, hogy kilépjenek a komfortzonajukbdl és
felvértezetten, tudatositva az erésségeiket nézzenek szembe Uj kihivasokkal.

A kutatasok ravilagitanak arra, hogy amennyiben eréfeszitést teszlink a nehézségek leklizdésé-
re és Uj megoldasokat kereslink, az agyban Uj idegpalya kapcsolatok jdnnek létre, amelyek aztan
segitik a valtozast, és felllirjdk az addigi mUkddéseket is.

A lehetéségeink tehat végtelenek és valdjdban a sajat személyes ddontéstiinkdn mulik, hogy mi-
lven szemlélettel kdzelitink egy adott helyzet, nehézség, konfliktus vagy kihivas felé.

A fejlédés lehetdsége mindig adva van!

“Azza tanulom magam, akivé akarom.”
(Palya Bea)

Jolf Veled 4 Vit
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