Az onbecsulés
tipusairol

A pszichologusok gyakran megkulonboztetnek egymastal kulsé és belso
onbecsulest. A belso onbecsiilés lényege, hogy van egy bizonyossagom arrol, hogy
a hibaim, hianyossagaim, rossz tulajdonsagaim, kudarcaim sth. ellenére is
osszessegehen szeretheto, ertéekes ember vagyok. Ezzel szemben a kiilso
onbecsiilés forrasa a masoktol szarmazo megerosités, visszajelzes, olelés stbh.

Maarit Johnson az embereket négy tipusha sorolta az alapjan, hogy van-e vagy
nincs (maskepp megfogalmazva: magas-e vagy alacsony a) kulso és belso
onbecsulése. A tovabbiakban ezt a csoportositast mutatjuk be.

Az els6 tipust “szabadon cselekviknek” nevezte el. Ok azok, akik rendelkeznek
kuls6 és belsd onbecsuléssel is. Szivesen vallalnak nagy kihivasokat, ujitasokat,
kockazatokat, hiszen akkor is rendben lesznek onmagukkal, ha végul nem jarnak
sikerrel. A kudarc tehat nem visszaveti oket, hanem megprobalnak beléle tanulni,
fejlédni. Fontos szamukra a pozitiv visszajelzes, de ennek hianyaban is tudnak
elegedettseget erezni.

A “kenyszerteljesitok” fipusaba azok tartoznak, akiknek van erGs kulsg
onbecsulésuk, de igen alacsony a belsé. Mivel nagy sziikségiik van az elismerésre,
a sikerre, ezért ugy érzik, muszaj a leheto legjobbat nyujtaniuk, sét tokeéleteset.
Ebbol fakadoan gyakran kivale teljesitést varhatunk toliik, csak kozben gorcsossé
és frusztraltta valhatnak. A pozitiv visszajelzéseket csak rovid ideig tudjak
befogadni és kiélvezni - Ugy erzik, folyamatosan kell 4jabb es ujabb teljesitmenyt
nyujtaniuk. Ha pedig valamiért negativ visszajelzest kapnak, vagy elmarad a vart
dicseret, onbecsulésuk szempontjabol azonnal rosszul lesznek.



Az “életélvezok” azok a szemelyek, akiknek a belsd onbecsulésuk magas, a kuilsé
viszont alacsony. Oket kevésheé lelkesitik a kihivast jelentd feladatok,

a kényszerteljesitoknél Iényegesen keveéshé ambiciozusak. Emellett a kudarcok,
csaladasok sincsenek olyan nagy hatassal rajuk. Lehet sok baratjuk, gondoskodoak
lehetnek masokkal - a kapcsolatok és az élet elvezete sokkal fontosabbak szamukra,
mint az, hogy kihozzak onmagukbal kepességeik legjavat.

Akiknek pedig mind a belsd, mind a kulsé onbecsulésuk alacsony, 6ket Maarit
“nélkiilozoknek” nevezte el. Ok gyakran sebezhetdk, sok hianytdl szenvednek.

A kudarckeriilés jellemza rajuk, hiszen nem tartjak képessegeiket tul magasra, nem
biznak onmagukban. Erds belsg kesztetést éreznek a szoros kapcsolatokra, de
felnek is a bensdséges kapcsolatoktol. Sokszor tapasztalhato az esetfikben, hogy
éppen az a legfenyegetobb szamukra, amire nagyon vagynak - hiszen mi fortenik,
ha megsem kapjak meg, vagy hirtelen elveszitik azt? Sokat segithetnek magukon,
ha kelloképpen nyitottak, es a felkinalt segitseget elfogad)ak.
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