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Onértékelés — a gyerekkori hatasok felnéttkori kovetkezményekkel jarhatnak.
Interji Németh Margit szakpszichologussal

A porzitiv onértékelésii ember nem fél a kihivasoktol, esetleges kudarcai ellenére is kedvezoen
latja sajat teljesitményét. Az ilyen tipusu emberek pozitivabban dllnak az élethez, sokszor ennek
készonhetoen sikeresebbek is. Felnottkorban mindenki ilyen szeretne lenni, de ha sajat magdanak
nem is sikeriil mindezt elérnie, a gyermekének mindenképpen ezt szeretné biztositani. A
gverekkorban megélt és szerzett tapasztalatok pedig dontdek lehetnek, kévetkezményeik a
felnottkorban (is) éreztetik hatasukat. A kiegyensulyozott személyiség, a helyes onértékelées nem
magatol értetodo, meg kell érte dolgozni. Mi kell ahhoz, hogy a gyermek pozitivan tekintsen
onmagara és elégedett legyen? Németh Margit szakpszichologust tobbek kozott errdl kérdeztiik.




Forrds: Néemeth Margit archivuma

Mit jelent pontosan az onértékelés fogalma? Hogyan all kapcsolatban az onbizalommal és
az onbecsiiléssel?

Az onértékelés a magunkrol alkotott képnek, vagyis az énképnek a része. Az énkép ugyanis
sokféle tulajdonsagot foglal magaban, példaul a megjelenésiinkkel, a képességeinkkel, az
érzelmeinkkel vagy akar a tarsas viselkedésiinkkel kapcsolatos tulajdonsagainkat. Az énkép nem
egy allando rendszer, hanem folyamatosan valtozik. A fejlédésiink soran a kornyezetiinktdl egyre
tobb visszajelzést kapunk, egyre tobb tapasztalatot szerziink. Ezt mind beépitjiik az énképiinkbe.
Elkezdjiik 6nmagunkat parhuzamosan értékelni — bizonyos teriileteken jonak, tigyesnek tartjuk
magunkat, mas teriileteken viszont kevésbé jonak, kevésbé iigyesnek érezziik a képességeinket.
Az onértékelés tehat ugy értelmezhetd, mint az 6nmagunkrol alkotott értékitélet, amely kifejezi,
hogy az egyén mennyire tartja magat értékesnek vagy értéktelennek. Az onértékelés szorosan
Osszefligg az Onbecsiiléssel és az Onbizalommal. A redlis, pozitiv Onértékeléshez megfeleld
Onbizalomra van sziikség. Az Onértékelés pozitivan befolydsolja az Onbecsiilésiinket, altala
értékesnek érezhetjiik magunkat.

Melyek azok a kulcsfontossagu tényezok, amelyek mar gyerekkorban befolyasoljak egy
gyermek onértékelését?

Emlitettiik, hogy az 6nértékelés egy, a fejlodésiinkkel parhuzamosan tartd folyamat, amelyet sajat
tapasztalataink és a kornyezet visszajelzései alapjan alakitunk ki. A gyermek oOnértékelésének
elsé és meghatarozé tényezdje a csalad, amely a gyermek szocializcidjanak az elsd szintere is
egyben. A csecsemdnek még nincs énképe, hiszen még nem rendelkezik azokkal a (fizikai,
értelmi, érzelmi és szocidlis) képességekkel és tapasztalatokkal, amelyek ezt lehetdvé tennék. Az
énkép elsddleges jellemzOi a harmadik ¢€letévtdl jelennek meg. Az énkép tovabbi fejlodését,
annak irdnyat nagy mértékben meghatarozza a gyermek feltétel nélkiili elfogadésa a csaladon
beliil, a sziilok szeretdé gondoskodasa, odafigyelése, visszajelzése. Az onértékelés szempontjabol
a csalad mellett jelentds szereppel birnak azok a kozdsségek, amelyekben a gyermek egyiitt van a
kortarsaival, elsOsorban az Ovodara, az iskolara, a barati tarsasdgokra gondolunk. Itt
Osszehasonlithatja magat a tarsaival, kialakulhat a versengés, ezaltal az Onértékelés is
modosulhat.

A csalad mint elsédleges szocidlis kornyezet alapvetéo hatassal van a gyerekek, fiatalok
onértékelésére és viselkedésére. Hogyan hatnak minderre a sziiléi elvarasok és
visszajelzések?

A gyermek a sziilok visszajelzése alapjan tanulja meg, hogy mi a j6 és mi a rossz, mely
viselkedése valt ki oromet, elégedettséget a sziilonél, ezért igyekszik ehhez igazitani a sajat
viselkedését. Fontos megjegyezni, hogy a gyermek szdmara nagyon fontos, hogy érezze, tudja
azt, hogy a sziild akkor is szereti, elfogadja, amikor nem tud megfelelni a sziildk elvarasainak —
amikor szofogadatlan, a tanulasban nem jeleskedik, nem nyeri meg a szavaloversenyt. Az a sziilo,
aki a gyermekét csak a jo teljesitménye alapjan értékeli, arra tanitja 6t, hogy elégedetlen legyen
onmagaval, mert 6 csak akkor szerethetd, elfogadhato, ha jol teljesit. Az ilyen gyermek életét
végigkiséri a feltétel nélkiili szeretet és elfogadas hianya. Sem magat, sem mast nem lesz képes
elfogadni olyannak, amilyen. Bizonytalan lesz sajat értékeinek ¢€s hidnyossdgainak a



megitélésében. Ezzel szemben azok a gyerekek, akiket Oonmagukért szeretnek a szileik,
értékesnek, szerethetonek érzik magukat, megfeleld onbizalommal és Onkritikdval rendelkeznek.
Megengedik maguknak a hibazas lehetdségét, mert a hibdkat ki lehet javitani. Nincs problémajuk
sajat maguk elfogadasaval, és masok elfogaddsa is kevésbé problémds a szamukra. Az
elmondottakbol kitlinik, hogy a sziild hibat kovet el akkor, amikor a gyermekén keresztiil
szeretné megvaldsitani a be nem teljesiilt almait azzal, hogy tulzott elvarasokat tamaszt
gyermekével szemben, és a gyermek teljesitményének a tiikrében viszonyul hozza.

A csaladi kornyezet tehat meghatiarozo, de mennyire jatszik fontos szerepet a szocialis
kornyezet, az iskola és a baratok az egészséges onértékelés kialakulasaban?

A csalad az onértékeléslink meghatarozé tényezdje. A fejlodésiink soran azonban kiilonb6zo
szocializacios kornyezetekkel ismerkediink meg. Ezek kozil elséként emliteném az iskolat. Az
onértékelés szempontjabol fontos a sikeres beilleszkedés, a tarsak és a pedagogus altali elfogadas,
a tarsak ¢és a pedagogus gyermek 4altali elfogadésa, baratsagok kialakuldsa. Masrészt megjelennek
a tanulmanyi eredmények, az iskolai viselkedés értékelése. A gyermek Osszehasonlitja magat a
tarsaival, észleli a kiilonbségeket, latja, hogy bizonyos teriileteken vannak ndla jobban teljesitok,
mas teriileteken 0 is ligyes, esetleg a legjobbak kozé tartozik. Van, aki szivesen baratkozik vele,
de van, aki elutasitd vele szemben. A gyermek, aki 6vodasként vagy jonak, iligyesnek, vagy
rossznak, tigyetlennek latta magat, szembesiil azzal a ténnyel, hogy az onértékelésiink egyszerre
tartalmazhat pozitiv és negativ jelzoket. A kisiskolasra jellemzd, hogy nagyon meg akar felelni a
pedagogusnak és a sziildnek. Sajnos, nem minden gyermek képes egyforman megfelelni az
iskolai kovetelményeknek. Tudjuk, hogy a teljesitménycentrikus iskola vagy sziilé sok esetben
negativ irdnyba valtoztatja meg a gyermek onértékelését. Ezt azzal tudjuk ellensulyozni, hogy
lehetdséget adunk a gyermeknek tobbféle teriilet megismerésére, és segitiink neki kivélasztani azt
a terililetet, amelyben megvannak a képességei ahhoz, hogy jol teljesitsen.

Miként alakitjak az énképet az olyan negativ élmények, mint a kikozosités vagy az iskolai
zaklatas?

Napjainkban sajnos gyakran taldlkozunk mindkét jelenséggel. Az iskolas gyermek szamara
fontos, hogy az osztalykozosség elfogadott tagja legyen. A kikozosités lizenete, hogy 6 nem
elfogadhatd, nem szerethetd a tobbiek szamdra. A kikozositésnek szdmtalan oka lehet, a
legbanalisabbaktol (nem 06ltozik divatosan) a sulyosabbakig (mas valldsu, testi hiba). Az iskolai
zaklatdsnak sokféle formédja lehet, kezdve a csufolodastol a testi bantalmazésig, a lelki
megsemmisitésig. Ismertek azok az esetek, amikor Ongyilkossdgba kergették a zaklatottakat.
Mindkét jelenséggel kapcsolatban fontos, hogy az iskoldkban, a csaladokban beszélgessenek
ezekrdl a témakrol.

Mit tehetnek a sziilok és a pedagégusok? Hogyan tamogathatjak, milyen moédszerekkel
erosithetik a gyerekek onértékelésének a fejlodését?

A gyermek akkor érzi magat biztonsagban egy adott kozegben, ha 6t ott elfogadjak, figyelnek ra,
segitik a fejlodését. A csalad elsdsorban azzal segitheti a gyermek onértékelésének a fejlodését,
hogy feltétel nélkiil elfogadja a gyermeket a maga gyengeségeivel, hibdival egyiitt. Segit azzal,
hogy pozitiv példdit mutat a gyermeknek viselkedésben, emberségben, erkdlcsosségben,
kitartasban, a csaladrol valé gondoskodasban. Fontos, hogy a csalddban sok biztatast, pozitiv



visszajelzést kapjon a gyermek, ugyanakkor a hibakat is jelezni kell, és segiteni 6t abban, hogy
azokat ki tudja javitani. A sziil6 segit azzal is, ha nem tadmaszt tilzott elvarasokat a gyermekével
szemben, figyelembe veszi annak adottsdgait, nem hajszolja tulzott teljesitmények elérésébe, €s
nem csak azok altal fogja Ot értékelni. Az iskola is erdsitheti a tanulok oOnértékelésének a
fejlodését az érdeklodestik felkeltésével és fenntartasaval, a pozitiv tulajdonsagaik kiemelésével.
Az iskolaban is fontos a példaadas egy-egy tanar személyében, a tanar kommunikécioja, a didkok
realis értékelése. Legyen az igazsagos, ne csak a negativumok és az elmarasztalas legyen
kiemelve, mert ezzel a gyermek negativ énképét erdsitjiikk, ami az Onértékelés és Onbecsiilés
csOkkenéséhez vezet.

Oktatoi és pszichologusi palyafutasa soran mit tapasztal, valéban novekszik azon fiatalok
szama, akik onértékelési problémakkal kiizdenek? Mi allhat ennek a hatterében?

Igen, azt kell mondanom, hogy az utobbi években gyakrabban talalkoztam olyan fiatalokkal, akik
onértékelési gondokkal fordultak hozzam. Nagy résziik kozépiskolai didk volt, de felsé tagozatos
alapiskoldsok €s egyetemistak is voltak kozottiik. Ha az okokat keressiik, akkor legaltaldnosabban
azt mondandm, hogy a nagyon gyorsan valtozo vildgunk all a hattérben. Rengeteg inger vesz
benniinket koriil. Az ember szeretne sok mindent megismerni, kiprobalni. Eldtérbe keriiltek a
kiilséségek, a fizikai kinézet, amit a média még inkabb felerdsit. Hattérbe szorultak a valddi,
foleg a belso értékek. Az emberi kapcsolatok elveszitették a fontossagukat, a csaladi kapcsolatok
fellazultak, sok esetben egymds mellett €16 emberek alkotjdk a csaladot. Ez csak néhany dolog,
de szerintem ¢éppen elég ahhoz, hogy az ember -elveszitse a kapaszkodoéit, hogy
elbizonytalanodjon, és kevésnek érezze magat ahhoz, hogy ebben a sziikségleteitdl tavoli
vilagban magabiztos és boldog tudjon lenni.

Milyen hatassal lehetnek a gyerekkori onértékelési problémak a tinédzser-, majd a
felnottkorban? Példaul a parkapcsolatra, a munkahelyi teljesitményre vagy akar a szocialis
kapcsolatokra? Hogyan valtozik a felnottek onértékelése, ha nem dolgoztak fel a gyerekkori
traumaikat vagy negativ élményeiket?

Azok a gyermekkori Onértékelési problémak, amelyek a nem megfeleld anya—gyerek
kapcsolatbdl adodnak, a tinédzserkorban is megmaradnak. A serdiilékorban az énkép fejlédése
azzal folytatodik, hogy megjelenik az énazonossag valsdga, amikor is a serdiild olyan
keérdésekkel foglalkozik, hogy ‘Ki vagyok én, milyen vagyok, milyen képességeim vannak?’. Ez
arra sarkallja 6t, hogy megismerje a személyiségét, a tulajdonsagait, a vagyait, a kapcsolatait.
Ezek altal meg tudja fogalmazni a sajat tulajdonsagait, képességeit, erdsségeit €s hidnyossagait.
Vagyis kialakitja az 0j énképét és onértékelését. Természetesen ebben az Onértékelésben jelen
lehetnek a multbol hozott, fel nem dolgozott traumak ¢és negativ élmények is, amelyek
elbizonytalanithatjak az elsd kapcsolatok kialakitdsdban. Az ifjikorban azok a fiatalok, akiknél
kialakult az énazonossag, batran vallaljak az intimitast. Azok, akiknél elhtzodik, még nem
alakult ki, félnek az intimitastol, attdl, hogy negativ értékitéletet kapnak, ezért 6k inkabb az
egyediillétbe menekiilnek. Hasonlé megoldasokkal talalkozunk a felndtteknél is, ahol a
szorongds, a bizonytalansdg negativan befolyasolhatja a kapcsolatteremtést. Ha sikeriil is
kapcsolatot kialakitani, a szorongas, a bizonytalansdg megmarad. Sok mulik a tars elfogado,
segitd hozzaallasan. Amennyiben tartds a probléma, fontos szakember segitségét kérni. A
meglévl bizonytalansag, az alacsony onértékelés €és Onbecsiilés a munkahelyi teljesitményre is
hatéassal lehet, amikor az egyén nem tudja, nem meri kibontakoztatni a képességeit, mert nem



hiszi el, hogy nagyobb feladatok elvégzésére is képes lehet.

Mi jelzi, ha valaki a multbéli élményeib6l adodéan alacsony onértékeléssel kiizd?

Ha abbdl indulunk ki, hogy mit jelent az alacsony onértékelés, akkor latjuk, hogy az egyén nem
tartja magat tehetségesnek, tligyesnek, értékesnek, szerethetonek. Alacsony az Onbizalma,
visszahizodd, nem kezdeményezd, alacsony célokat tiiz ki magéanak, nem hiszi el, hogy képes
magasabb célok elérésére, nehezen teremt kapcsolatokat, fél a kudarctol, ezért inkabb keriil
bizonyos helyzeteket, nem all ki az igazaért.

Milyen pszichés zavarokat, betegségeket vagy mentalis egészségiigyi problémakat okozhat a
gyerekkori onértékelési probléma?

Az onértékelési probléma gyermekkorban leggyakrabban szorongést vélthat ki, hangulatvaltozast
— lehangoltsadgot, szomorusdgot. El6fordulhat alvészavar, hasfajas. A serdiiloknél és a
felndtteknél megjelenhet a depresszid, az alvés- és viselkedészavar, az Onsértés, s étkezési, de
akar személyiségzavarok kialakulasanak az egyik tényezdje is lehet tobb problémaval egyiitt.

Mekkora segitséget nyujthat a terapia vagy pszichologiai tAmogatas a realis onértékelés
kialakitasaban? Hogyan lehet felépiteni egy magabiztos személyiséget?

A redlis Onértékelés kialakitdsa hosszabb ideig tartd folyamat. A pszichologiai tdmogatas
lényege, hogy megtaldljuk az alacsony Onértékelés okait. Feltarjuk az egyén pozitiv
tulajdonsagait, ezeket kiemeljiik, majd beemeljiik az egyén Onértékelésébe. Kiilonbozd terapids
modszerek segitségével elérhetd, hogy az egyén elfogadja 6nmagat, bizzon magéaban, higgye el,
hogy értékes, képes ra, hogy redlis célokat tlizzon ki, és azokat el is érje.

Koszonom a beszélgetést.
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