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A KRITIKARA?

Fajdalmas szembesiilni a gyengeségeinkkel, azzal, hogy barmennyire is
szeretnénk a tokéletes ember képét festeni magunkrol, olykor tévediink,
hibazunk, zsakutcaba jutunk. S ha ez 6Gnmagaban még nem lenne elég, meg
kell kiizdentiink a kornyezetiink biralataval is, s6t, azzal, hogy olyan hibainkkal
is szembesitenek benniinket, amelyeket mi nem vettiink észre, vagy soha
nem vallottunk be magunknak. llyenkor legtobbszor indulattal, sértettséggel
reagalunk. Hogyan lehet épiilni a minket ér6 kritika altal?

Jézus kétezer éves példazataban ramutatott: az ember hajlamos arra, hogy mas
szemében a szalkat kutassa, mig sajatjaban a gerendat sem veszi észre. Alapvetd
attribaciés hiba, mondana a szocialpszichol6égiaban jartas olvasé, utalva

az 6nigazolds lélektananak egyik kulcsfogalmara. A fenti énvédé torzitas 1ényege,
hogy kudarc esetén mindent latba vetiink, hogy megérizhessiik a pozitiv énképiinket,
amelynek egyik fontos eszkoze, hogy felértékeljiik a kiilsg, t6link fiiggetlen
tényezdk szerepét (pl. azért nem sikeriilta vizsgam, mert tal faradt voltam, raadasul
atanar is rosszkedvd volt). Ugyanakkor, ha masok hibaival talalkozunk, inkabb
abelsé magyarazatokat részesitjiik elényben (pl. azért nem sikeriilt a vizsgaja,

mert buta, nem késziilt). Ezekre az apr6 cstsztatasokra nagyon nagy sziikségiink
van ahhoz, hogy megkiizdjiink a kognitiv disszonanciaboél adodo fesziiltséggel.

A disszonancia abbdl a mentalis kényelmetlenségbdl adodik, hogy két, 1élektanilag
egymast kizaré gondolatot kellene 8sszeegyeztetniink: , En egy viszonylag okos

ember vagyok, aki képes megkiizdeni a kihivasokkal” és ,Megbuktam a vizsgan”. Teljesen
rendben van, hogy pozitiv énképpel rendelkeziink, igy amikor a két gondolat

kozott egyensilyt kell teremtentiink, akkor abbél rendszerint az 6nigazolas kertil ki
gy6ztesen. Hasonl6képpen jarunk akkor is, amikor masok szembesitenek benniinket
agyengeségeinkkel: pozitiv énképlink védelmére keliink, és ehhez néha igen csaf
fegyvereket is bevetiink.
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Tovabb neheziti a kritika elfogadasat, ha korabban

(az iskolaban, a csaladunkban vagy a munkahelyiinkon)
zaklatas, szekalas dldozatai voltunk, igy érzékenyebben
reagalunk a negativ tartalmu visszajelzésekre, hiszen
abiralat feltépi a régi emlékek altal okozott sebeket,
ésazeltemetett fajjdalom Gjra felszinre torhet. A kritika
és a szekalas azonban két teljesen kiilonb6z6 dolog:
amig az elsének az a célja, hogy ramutasson valamilyen
gyengeségilinkre vagy hidanyossagunkra, addig
aszekald/zaklato fajdalmat akar okozni, feltil akar
kerekedni rajtunk, és a megszégyenitést, valamint
amegalazast hasznaljaa célja elérésére. Ha nyeregben
érzi magat, akkor szandékosan, Gjra meg Gjra be fogja
vetnia gyenge pontunkat célba vevé fegyvereit. Senki
nem érdemli meg, hogy banté megjegyzéseket tegyenek
ra, megfélemlitsék vagy megalazzak, jogunk van ezek
hatarozott visszautasitasara és azoknak a lépéseknek
amegtervezésére, amelyek megvédenek benniinket
(pl. iskolai/munkahelyi szekalas esetén az intézmény/
vallalat zaklatassal kapcsolatos szabalyairél val6
tajékozodas, azok érvényesitése, kovetkezmények
kilatasba helyezése és ezek kovetkezetes betartasa).

Még ha neheziinkre is esik elismerni, el6fordul, hogy
olyan visszajelzést kapunk, amelynek tényleg van
igazsagalapja. Tobbféle mddon is kezelhetjiik ezeket
ahelyzeteket. Reagalhatunk a sértett biiszkeséglinkbdl
eredd dithbdl, elutasithatjuk a biralatot, esetleg vissza is
tamadhatunk, ami ugyan segit megvédeni az egonkat,
de valdszinileg veszekedést, eltavolodast és tovabbi
fesziiltséget eredményez. Ha kevésbé szeretlink
konfrontalédni, valaszthatjuk a, szemedbe mosolygok,
de beliil elkiildelek melegebb éghajlatra” szindarabot, amikor
az érzéseink ellenére jo képet vagunk, igy latszélag
mindenki elégedett, de kozben benniinket majd szétvet
arejtettindulat, és a fesziltség csak tovabb halmozodik.
Ha utaljuk a konfliktusokat, akkor az is konnyen
eléfordulhat, hogy gondolkodas nélkiil elfogadjuk
agyengeségeinkre vonatkozo allitasokat, 0sszetdriink,
elkezdjiik magunkat hibaztatni, de ez alegritkabb
esetben eredményezi azt, hogy elinduljunk a pozitiv
valtozashoz vezetd Gton, sokkal inkabb az dnsajnalat Gtjat
koveziki. A birdlat meghallgatasahoz és a konstruktiv
tovabblépéshez batorsagravan szilikség, arraa fajta
énerdre, ami nem futamodik meg a konfliktusoktdl,
aminem retteg az 6nbecsiilés elvesztésétsl, hanem
részletes visszajelzést kér, annak a jogossagat §szintén
megvizsgalja, és az esetleges valtoztatasokhoz szlikséges
lépéseket megtervezi, majd elindul a fejl6dés Gtjan.

A kritika elfogadasanak egyik kulcsa, ha
fejlédésorientaltak vagyunk, vagyis hiszlink
avaltozas lehet8ségében, abban, hogy képesek
vagyunk a gondolatainkért, a dontéseinkért és
atetteinkért felel§sséget vallalni. Nem a véletlen,
acsaladunk, a genetikank, a belsé tulajdonsagaink,
aszemélyiségvonasaink hatarozzak meg, hogy kik
vagyunk. Persze mindezek hatast gyakorolnak rank,
de feln6tt emberként nem hataroljak be a sorsunkat,
barmikor elindulhatunk a fejlédés Gtjan. Kudarcaink
mogott ne veliink sziiletett tulajdonsagokat
feltételezziink! J6, ha azt is tudatositjuk, hogy nem
azértvagyunk képesek a valtozasra, mert okosak és
kiilonlegesek vagyunk, hanem mert hisziink abban,
hogy a viselkedésiink és a teljesitményiink nem allandé
és megvaltoztathatatlan. Ezzel az attitliddel mar
nem is olyan nehéz megallni és kicsit elgondolkodni
a hallottakon.
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Segithet felillemelkednia sértettség érzésén,
hakiviilrélis ranéziink az eseményekre, és
megvizsgaljuk, hogy milyen benyomasunk lenne,
ha valaki masrdl hallottuk volna ezt a torténetet,
esetleg egy filmben lattuk volna. Ez a médszer
segitheta gyengeségeink vagy a hibdink fel- és
elismerésében, ami feltétleniil szitkséges ahhoz,
hogy tanulni tudjunk beléliik.

Avégiggondolasban segithet, ha a kritika
elhangzasa utan nem rogton reagalunk, hanem
id6t kértink, hogy nyugodt koriilmények kozott
megemészthessiik a hallottakat. Az azonnali
védekezés és magyarazkodas helyett kérhetiink
részletesebb visszajelzést, és tajékozédhatunk
amasik allaspontjardl, indokairdl. Ez nem jelenti
azt, hogy teljesen semlegesnek kell maradnunk,
természetes, ha a biralat negativ érzéseket
kelt benniink, amelyeket nyugodtan a masik
tudomasara is hozhatunk: ,Ez most rosszul esett, egy
kis iddre van sziikségem, hogy ezt megemésszem.”

Amennyiben Ggy latjuk, a biralatjogosnak bizonyul,
akkor sem érdemes sokaig ragoédni a hallottakon

és ostorozni magunkat. Az 6nhibaztatas helyett
vizsgdljuk meg, hogy miként tudnankjavitani
adolgokon! Ha nem latjuk tisztan, nyugodtan
kérhetlink segitséget a visszajelzést ado féltdl vagy
valakitél, akiben megbizunk.

Természetesen olykor megesik az is, hogy nem
jogos kritikat kapunk, ami taplalkozhat irigységbdl,
féltékenységbdl, de lehet egy rossz hangulatbdl
eredd szurkalédas is. Ezekben az esetekben
nyugodtan vissza lehet utasitani a biralatot, de
sokat lendithet a helyzeten a humoralkalmazasa is.

Mindkét helyzetben lényeges, hogy egyfajta
megengedd attittiddel szemléljiik a torténteket.
Nem kell minden rélunk sz616 negativ véleménnyel
egyetérteniink, de legylink §szinték magunkkal
ahibazasainkatilletGen! Ha észrevessziik
a gerendat, akkor j6 Gton vagyunk, mertez az elsé
1épés avaltozas felé vezets Gton. Elvégre, ahogy
Seneca megfogalmazta: ,Tévedni emberi dolog,

a tévedésben megmaradni azonban ostobasdg.” Innen
pedig mar csak egy 1épés valaszt el benniinket attd],
hogy masok hibazasaira is elkezdjiink egyfajta
megengedd attitiddel tekinteni. &
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Az Atlanta Falcons gigantikus stadionja
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solyom vigyazza a bejaratot.
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