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Magadtol magadna

A titok a j6 fogadalom meghatarozdsaban rejlik

FMH-OSSZEALILTAS Miért
éppen ujévkor ,kotnek fo-
gadalmat sajat magukkal”
az emberek, hogy valtoz-
tassanak kondiciojukon,é-
letmodjukon vagy életiik
valamely részén? Mi torté-
nik abban az esetben, ha
nem sikeril betartaniuk a
maguknak tett igéretet? Er-
rél beszélgettiink Hal Me-
linda pszicholégussal.

Talan sokaknak ismerdsen
cseng Melinda neve, akihez
az utobbi idében mar tobb-
szor fordultunk, ha a menta-
lis egészség ¢és a pszicholo-
gia volt porondon. A Mathias
Corvinus Collegium Test és
Lélek programjanak mihely-
vezetdje készséggel és ked-
vességgel vilaszolta meg kér-
déseinket.

Eloszor arrdl beszélt, mi-
ért éppen az uj ¢v bekodszon-
tével veszi rd magat a leg-
tobb ember a viltoztatisra:
— Ez mindenképpen tekint-
hetd tgynevezett motivacios
stratégianak a részikrdl. Ma-
giban a szoban is benne van:
uj ¢v, 1j kezdet, mely a pszi-
chében egy olyan motiviciot
jelent, ami altal bele tudnak

Sokan ott
rontjak el,

hogy nem j6
fogadalmat
hataroznak meg

fogni olyan dolgokba, amiket
addig halogattak vagy elodaz-
tak. Az emberek tobb mint a
felérél elmondhato, hogy kot-
nek valamilyen ujévi fogadal-
mat. Az viszont, hogy valéban
meg tudja-e¢ czeket valdsitani
az illetd, sok esetben a kitar-
tisnak ¢és egyéb pszichologi-
ai személyiségtényezoknek a
fiiggvénye, ugyanis a motiva-
cid fenntartatasa teljesen mads,
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Hal Melinda: ,,Egyénenként nagyon val
tudja magat tartani az altala tett fogadalomhoz

Osszetett pszichés struktarak
fiiggvénye — mondja Melin-
da, majd egy edzdétermi példat
emlitett.

Eszerint tjévkor nagyon
sokan elhatirozzak magukat
a sportolds ¢s a diéta mellett,
mely jél mérheté az edzoter-
mek latogatottsagaban is, ami-
ket janudr elején rohamszerti-
en ellepnek az emberek, majd
ahogy telnek a hetek, ugy
csokken a Iétszamuk is. Azaz:
kozel sem biztos a kezdeti mo-
tivacié hosszu tdvu fenntarta-
sa. Foként, ha a kitartis nem
clég hozza, ha rosszul valaszt-
juk meg a fogadalmat, vagy ha
kevés sikerélményt iktatunk a
megvaldsitisba.

Az is fontos tovabbi, hogy
a fogadalom illeszkedik-¢ ah-
hoz a személyhez, aki felalli-
totta. A pszichologus tapaszta-
latai szerint sokan ott rontjak
el, hogy nem jo fogadalmat
hataroznak meg. Nem fogal-
maznak meg konkrét célokat,
¢s nem érnck el kisebb sikere-
ket a folyamat kézben. Utdbbi
roppant Iényeges a motivacio
fenntartasaban, mivel a sike-
rek endorfinhormonokat ter-
melnek, amelyek oromérzetet
kelteneck az emberben, azaz
hozzdjarulnak a motivacidhoz

tozo, ki hogy éli meg, ha nem
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és a kitartdshoz. Ha mégsem
jutnak el eddig, akkor igen ko-
moly lelki kovetkezmények
léphetnek fel.

— Eléggé eltérd a kudarc- és
frusztraciotird tolerancia ké-
pességiink, igy egyéni, ki ho-
gvan éli meg, ha netan nem
tartjak magukat a fogadal-
mukhoz. Ehhez egy spiritudlis
faktor is tarsul, amely a hittel
kapcsolatos. Altalanossagban
elmondhato, hogy azokban a
szem¢lyekben, akik jobban
hisznek valamiben, t6bb a po-
zitiv érzelem ¢és reményte-
libbek. Ok azok, akik jobban
fenn tudjak tartani a motiva-
ciot is. Ha a fogadalomban éri
az embert cgyfajta kudarc, az
nagyon nagy visszahuzd erd
lehet. Foleg, ha ehhez hozza-
adodik egycb pszichés ténye-
z0, ilyen lehet a depresszio-
ra, szorongasra valo hajlam és
ezek klinikai képei, melyeket
a kudarc fel tud er6siteni és
akdr eldidéznek egyfajta kri-
zishelyzetet, ami hangulat-
ingadozishoz ¢s onértékelési
problémakhoz vezethet. Ah-
hoz, hogy ¢z ne kovetkezzen
be, nélkiil6zhetetlen a tuda-
tos tervezés és a szakember-
rel valé egyeztetés — arulta el
a pszichologus. DB



