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A |0 példakép elbre visz,
erét ad vagyaid megvalo-
sitasahoz, megcsillantja
annak reményét, hogy
neked is sikertlhet.

De vannak rossz
példaképek is: 6k folyton
valtoznak és nincs mogot-
tUk igazi teljesitmeny.
Nem mindegy hét,

kinek valsz a kovetdjéeve!

Sokan hatnak rank azok kozul, akikkel
egy atlagos nap folyaman talalkozunk.
Csak éppen valaki a kedvelt, mas pe-
dig inkabb énlink kevésbé kedvelt as-
pektusaira emlékeztet minket. Akik
példaképként szolgalnak, megmutat-
jak, milyenek szeretnénk lenni, és ké-
pesek lelkesiteni, hogy elérjik a célja-
inkat. Azok pedig, akiknek a kozelsé-
gében rosszul érezzuk magunkat, arra
vilagithatnak ra, mi az, amitél félink,
amit szivesebben a hatunk mogott
hagynank. Akire felnézel, attol elles-
heted, hogyan csinalja, ami neked
annyira tetszik: hogyan viselkedik, ho-
gyan kommunikal, hogyan tolti egy
napjat, mit tart fontosnak, és mi az,
amire nem pocsékolja az energidjat.
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Kell eg

ideal?

Sziil6i kontra kortars
minta

Geist Klara pszichologus szerint
gyerekként jellemzéen leginkabb

a szlleink bérébe bujnank, aztan ez
lassan megvaltozik, és kamaszkorban
a kortarsak értékrendje, példaképei
érvényestilnek, ami sokszor a csaladi
értékrenddel szembeni lazadassal

jar. ,A szll6 csak akkor maradhat
példa, ha kozel all ahhoz a képhez,
amelyhez hasonlova kamaszként
szeretnénk valni” - mondja a szakem-
ber. Hozzéateszi, optimalis esetben

az énképunket és az 6nbecsulésinket
részben a csalad formélja, az

a kornyezet visszajelzései és példa-
mutatas Utjan alakul. Ha a csalad eb-
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ben nem segit, akkor valunk hajlamo-
sabbé arra, hogy rossz mintakat
masoljunk.

Teljesitményre sarkall

LA példaképet, mas néven én-idedlt a
meglévl énkép mellé valasztjuk. Ha
egészséges az Onbecsllés, akkor az
én-ideél nincs messze a megléve, on-
magunkrol kialakitott képtdl, igy moti-
val. Ha azonban nem stabil az énkép,
akkor nincs viszonyitasi pont, amihez
mintaadokat valaszthatunk. Kulonbsé-
get tehetlink a his-vér és az elérhe-
tetlen példaképek vonatkozasaban is.
El6bbiekkel van érzelmi kapcsolat,
ami segiti a visszajelzéseket, az azo-
nosulast, mig az utébbiaknal ez hiany-
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pJ6 latui & csillogast sz'\\ég&/'\g)
Aron
a szemekven’ Foimpiai

Aron természetesen a e - balnqk
sportban talalt ra példaké- e re vivo
peire. ,Nagy tisztelettel s .
gondolok Ferjancsik Domon-
kosra és Nemcsik Zsoltra, a
Vasas vivotermében gyakran
lattam Oket edzeni, keszulni.
Figyeltem, hogy vannak jelen

a paston, ellestem a mozdula-
taikat, a gesztusaikat. Renge-
teg legenda és torténet dvezi

a sportban Gerevich Aladart is,
akit bar nem ismerhettem sze-
mélyesen, hiszen nem sokkal a
szlletésem utan hunyt el, még-
is kdzel éreztem magamhoz a
fia altal, aki a nevel6edzom lett.
Ugy hirlik, soha nem hagyta el a
termet, 50 éves koréig tevéke-
nyen részt vett a sportban, min-
dig megmaradt benne a vivas iranti ahitat. A hetedik olim-
piai bajnoki cime utan néhany nappal mar ott volt a vivote-
remben, hogy a fiatalokkal eddzen, ahogyan 6 fogalma-
zott, azért, hogy ne kopjon meg a tudasa.”

A nyari londoni jatékok utan Aron is sokak szamara kove-
tend6 példava vélt. De vajon szamara mit jelent ez? ,Ki-
lencéves koromban kezdtem el a vivast, sokévnyi munka
van az érem mogott. A kdzelmdltban az orszagot jartam,
hiszen a Vivoszovetség felkért, hogy népszerlsitsem a
sportagat, és én 6rommel vallaltam a feladatot. Igyekez-
tem felndni a feladathoz, hiszen példaképnek lenni felelGs-
seggel jar. Orszagjarasom célja elsésorban az volt, hogy
minél tobben megismerkedhessenek a vivassal és annak
oromeivel. Erzékeltem, milyen nagy tisztelet dvez a vivo-
sport olimpiai bajnokaként. J6 volt 1atni a csillogast a sze-
' mekben. Emellett az is fontos, hogy ma mar a fiatalok ke-
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vésbé taldlkoznak azokkal az értékekkel, amelyeket a sport |
képvisel, gondolok itt a klizdeni tudasra, a lojalitasra, a H
tiszteletre és a kitartasra. Bizom benne, hogy a sajat palya- E
futdsommal példat mutathatok szémukra.” /

zik” - folytatja a szakért6. Amellett, aki csont nélkul kezeli a gyerekei hisz-  sasagéat keressuk, akik realis visszajel-

Foto: Thinkstock, SMAGPIX

hogy felnézel példaul Heidi Klumra,
ugyanugy lehet a példaképed az
edzdd, akinek kockas a hasa és egy-
szerre két egyetemre jar. A szomszéd
lany, aki heti haromszor hajnalban kel,
hogy elmenjen futni. A kollégandd, aki
barkit az ujja koré csavar. A baratnéd,
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tijeit. Ok mind inspiralhatnak a min-
dennapokban!

(".')nazonosség cserebere?
A j6 példaképek megvéalasztasahoz
fontos a megfelel6 dnismeret, az,
hogy olyan emberek és csoportok tar-
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zést tudnak adni rélunk. ,Amennyiben
viszont hamis példaképeket kdvetink,
az eredmény csaltdas, kudarc-érzet,
sodrodas az arral. Am ha stabil az ér-
tékrendunk, képesek vagyunk meg-
sz(irni, az énképunkhoz igazitani a
minket ér6 hatasokat. Felnéttkorban
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a megfoghatatlan, gyakran véaltozo
példaképek az éretlen személyiségl,
gyakran személyiségzavaros embe-
rek sajatjai. Ok tgy valtogatjak az on-
azonossagukat, mint mas a ruhajat,
példaul olyan személyiséget vesznek
fel a vilaghalon, ami kdszondviszony-
ban sincs a valdsaggal.” Pszichologus
szakérténk szerint életlink soran
tobbszor kertlhetuink identitas-val-
sagba, amikor feltesszlk a kérdése-
ket: ki vagyok, milyen vagyok, meny-
nyit érek? Am ha stabilak az alapok,

megtalaljuk azo-

___________________________________________________________________________________

pAmit & kiilvilag \at,
Az sokszov csaldka’

Nem hisz a példaképekben, inkabb érdekes vonasokra fi-

gyel fel masokban. ,0vis koromban balvanyoztam Madon-
nat, késébb pedig néhany ifjusagi sorozatban
fedeztem fel olyan karaktereket, akikkel
szivesen azonosultam akkoriban. llyen

_________________________________________________________________________________
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a valsagok nem any-
nyira mélyek, igy

kat a cselekvési min-
takat és példaképeket,
amelyek a fejlédéstnket
szolgaljak. ,Az érés so-

ran a példakép az er6s
szimpatia miatt belsévé
valik, igy jelzébojaként szol-
gélhat szamunkra: adott hely-
zetben atgondolhatjuk, 6 vajon
mit tenne ilyenkor.”

volt példaul a Melissa Joan Heart altal megformalt szerep-
16 (ma mér 6 is tobbgyermekes csaladanya), aki egy gimis
lanyt alakitott, szinesen 6ltozkodott, Martens bakancsban
jart, jo kis lanyszobaja volt és irt a sulitjsagba. Azt testesi-
tette meg, amire abban az életkorban én is vagytam.”

A csinos misorvezet6 fontosnak tartja, hogy barmennyire
is hivogatd szamunkra egy példakép, megtartsuk az
egyeéniséglinket. ,Szakmailag leginkabb Erds Anto-
niara nézek fel, arra a professzionizmusra, ami a

neki kdszénhetem, hogy tisztasag- és rendmani-
as vagyok, illetve fontos szamomra, hogy legyen
otthon meleg étel. Gyerekként ezt szoktam meg,
és képes vagyok este tizkor is nekialini f6zni. So-
kan akadnak a kornyezetemben, akiknek egy-egy jo
tulajdonsagéat vagy teljesitményét kdvetenddnek tartom.
Ezért ugy gondolom, tobb ember is valhat példamutatdva,
és mindenkitdl elleshetjuk azt, amire szukségunk van.
Ugyanakkor azt is tudjuk, hogy amit a kilvilag lat, az sok-
szor csaloka lehet. Egy sztar esetében példaul fogalmunk
sem lehet, mit m(vel otthon, a négy fal kdzott, raadasul
tucatnyian segitik abban, hogy mindig csinos és friss le-
gyen. Anyaként pedig inkabb ellenpéldaképekre leltem,
vagyis az kristalyosodott ki, mi az, amit nem szeretnék el-
kévetni. Szuléként mindenki nagyon okos probal lenni, de
fogalmunk sem lehet, mi a jo a masik gyerekének. Csak te
tudhatod, mi milyen hatassal lehet a sajat csemetéidre.
Sokan prébaltak az ikrek nevelésében is tanacsot adni, de
ugy gondolom, ezt valdban csak az értheti, aki szintén ik-
rekrél gondoskodik. Szerencsére olyan az id6beosztasom,
hogy az estéket a gyerekekkel tudom tolteni. Dolgozd
anyaként olyan rendszert igyekszem kialakitani, ami md-
kodik a mindennapokban, ezt igazan fontosnak tartom.”

munkajat jellemzi. Anyukam is példaként szolgalt,
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