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ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Zsanett nemsokara le fog érettségizni és az érettségi mellé megkapja szocidlis gondozo és
apolé végzettségét igazold papirjat is. Az utébbi idében egyre tobbet gondol olyan dolgokra,
kérdésekre, amely kérdések eddig nem igazan foglalkoztattdk. O azt szokta mondani a
bardtnéinek, hogy most az élet NAGY kérdéseivel van elfoglalva, nem is akar annyira bulizni
menni vellk, inkdbb szivesebben van egyediil. "Meg szeretném talalni magam, hogy mis is jé
nekem az életben, hogy mivel is szeretnék foglalkozni, hogy mit jelent nekem a boldogsag."
llyen és ehhez hasonlé mondatokat szokott mondani, ha kérdezik. Eppen nincs baratja, vagy
lehet, hogy mégis van, ezt sem tudja eldonteni. Ebben a kérdésében is szeretne tisztan latni.

Talalt egy blogot az interneten, amelyrél azt mondja, hogy ezt akar 6 is irhatta volna.

Hdt azt hiszem, ez a bejegyzés célzds értéki is lesz, meg dtldtszo is,de egyszeriien nem
tudok elmenni a dolog mellett.... Nem megy..Muszdj kiadnom magambol...
Mindig azon az dlldsponton voltam hogy az elvek mindenek elétt.... Aztin nemrégiben
rdjottem: megéri? Megéri mindenkivel szembeszdllni? Megéri mindenkivel 6sszeveszni?
Megéri feladni azt amit szeretiink csak azért mert mdsok az elveink? Megéri?
Régen azt hittem igen...régen talin tényleg megérte,mert tobbnek,jobbnak éreztem
magamat,és ezen elv szerint kellett felnoném,formalodnom... De az ember ilyenkor még
nincs kész...Még nem vagyok kész...

Es tudom mi volt a kovetkezd 1épés: képesnek kellett lennem feladni az elveimet valamiért,
ami fontosabb annadl.... Mert van fontosabb.... soha nem gondoltam volna hogy van,de
van...azt hiszem, most mdr tovdabb léphetek még egyet...mert megértettem,hogy mikodik a
vildg, és mi az ami fontosabb mint én...és fontosabb mint az elveim,amik mindig,de mindig
vdltozhatnak....

Es azt is tudom,hogy nem magamat adom fel....csak azt a buta makacssagomat,ami nem
mindig visz elérébb,sot,sokszor csak hdtrdltat... Es tudom,hogy sokkal tébbet nyerek
akkor,ha megadom magamat,mint amennyit azzal,ha nem...vagy forditva....kevesebbet
veszitek.... Milyen ironikus az élet....és milyen kiszamithatatlan....
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Huh, mennyit szoktam azon agyalni, miért is vagyok én ennyire él....... rontott.....miéert
visszafelé jir az agyam,miért mds az értékrendem,miért mds a sorrend a fejemben, miért
lettem ilyen cinikus és szkeptikus mindennel és mindenkivel kapcsolatban és miért csak a
fejemben létezem igazdn. Miért nem tudom kihozni magambol a maximumot,vagy miért
nem akarom. Miért nem hiszek senki emberfiaban és miért gondolom,hogy valaki masnak
kéne lennem.

Kezébe akadt egy "felnStteknek” sz616 dnismereti idézet gylijtemény, ott pedig ezt taldlta:

Hogy hol kezdtem kidbrdndulni a vildgbol. De egy iddre eshetett azzal,amikor elkezdtem
rajongani az dlltokért. Rengeteget tanultam az élélényektdl. Nekik kbszonhetem a
fantdzidmat, a széles ldtokéromet, a vildgnézetemet, az érzéseimet, az eszméimet, a
hitemet.

Es azt hogy képes vagyok szeretni. Megtanitottak a feltétel-nélkiili szeretetre. Hogy képes
legyek elfogadni a jo embereket minden gyengeséglikkel egyiitt (persze néha azért erosebb
az emberi személyiségem, minthogy elviseljek valakit,aki idegesit). Tolik tanultam meg a
hiséget. Es tolik tudom, milyen az élet. Miattuk vagyok az,aki,akkor is ha ez jo,akkor is ha
rossz. Biiszke vagyok arra, hogy sokkal tobbet tanultam téliik,mint barmelyik tandrtdl. Es az
dllatok segitettek abban hogy megtaldljam énmagamat. Hogy elfogadjam azt, aki vagyok.
Megtanitanak a  szabadsdgra, a  hidségre,a  gondoskoddsra, a  szeretetre.
Es miattuk hiszem, hogy Isten létezik. (Blog bejegyzés az internetrdl)

Akdr egy velem szemben allo egyén megértésérdl, akdr onismeretrol van szo, mindkét
esetben magam maogott kell hagynom minden elméleti eldfeltevést, mikozben tudom, hogy
adott esetben figyelmen kiviil hagyom a tudomanyos ismertetet. Tekintettel azonban arra a
tényre, hogy a modern ember szdmdra a tudomdnyos ismeret az egyetlen szellemei
tekintély, az individuum megértése ugyszolvdn crimen laeasae maiestatist (felségsértést)
tesz sziikségessé, vagyis azt koveteli, hogy ne vegyiik figyelembe a tudomdnyos ismeretet.
Ez a lemondds nem kénnyd dldozatot jelent, de éppen a tudomdnyos felelésségtudat vdrja
ezt el tolink.

Y

Kiilsé életiinknek - életszinvonalunkhoz mérten - boldognak kellene lennie. A valosdgban
ellenkezd a helyzet. Minden vdrakozds ellenére csak akkor vagyunk boldogok, ha fdradsdgos
munkdval felkiizdjiik magunkat. Vagy olyankor vagyunk elégedettek, amikor tulajdonképpen
szomoruak kellene lenniink.

Gyliléljik a belso vildg irracionalitdst és féliink tole. Ezért képtelenek vagyunk egyiitt élni a
dolgokkal ugy, ahogy vannak. Ehhez a mivészethez nem értiink.

1 Blog bejegyzés a internetrdl

2
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A vélemények fontosabbak szamunkra, mint a valosdgos élet, és hajlamosak vagyunk rd,
hogy inkdbb higgyiink a szavaknak, mint a tényeknek. Ennek azutdn az a kévetkezménye,
hogy létiink nem hdrom-, hanem csupdn kétdimenzios. Anndl intenzivebb lesz titkos
vdgyunk a teljesség utan. 2

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

AZ ONISMERET UTJA

A fenti blog bejegyzés egy mai huszonéves lany internetes napléjabdl vett idézet. Tele
onismereti kérdésekkel és kétségekkel, valaszokkal és feleletekkel. A folytatas pedig Carl
Gustav Jung (1875-1961) svajci szuletésl orvos, pszichiater, analitikus, spiritudlis szerz6tdl
valo.

Két féle kor, két féle elgondolds, mondhatjuk, két nagyon is tavoli ember véleménye,
gondolata ugyanarrol a kérdésrél. Mégis az alap felvetés nem valtozott, minthogy latni
fogjuk, hogy tobb ezer éve nem valtozott az emberben meglévd, sajat személyiségének
minél alaposabb megismerése utani vagya. Ez a "végtelen" 6énmagam iranti kivancsisdg, az
onismeret feneketlen kutjdnak minél alaposabb megismerése, motivalta és motivalja az ékori
és a mai kor emberét is.

Mi lehet a merSben eltéré idézet lizenet a szamunkra, f6leg az 6nismeret targykorében?
Egyik legfontosabb lizenete szamunkra, hogy az dnismeret megszerzése kiemelt feladat és
teriilet kell, hogy legyen mindnyajunk életében - kiléndsen a segit6, dpolé szakmaiakat
valasztok esetében igaz ez a tétel - de a hatékony, valédi dnismeret megszerzésnek utja
nem feltétlentl a hagyomanyos értelembe vett tudomanyos megkozelitésen alapulé at.

Eletkorban pedig fogalmazhatunk Ggy is, hogy az ©nismeret megszerzésnek folyamata
szilletésiinktél halalunkig tart, azaz személyiségiink fejlédése, "érése", valtozasa életiink
végégig tartd, szakadatlan folyamat. Minden életkornak meg van a maga sajatos jellemzgje,
igy az is, ahogyan éppen abban az adott életkorban - pszicholégia érettségi allapotban -
vagyunk, hogyan és mi mdédon tesziink szert Ujabb és Ujabb Onismereti élményekre, sajat,
személyes, belsé tapasztalatokra.

Elcsépelt, mindenki altal ismert, gyermeknevelési kdzhely a "forré kdlyhas" eset. Hidba
mondjuk a kis gyereknek, hogy ne nyuljon a forré kalyhdhoz, mert az forré és meg fogja
égetni magat, fajni fog neki, a kis gyermek mégis hozza fog nyulni, egyfeldl roppant kivancsi
a szdmara izgalmas vilagra, a felfedezés lazdban ég, masfel8l nincs tapasztalata a "forrérél",
a "fajdalomrol" ezt csakis sajat élményen keresztiil tudja megtapasztalni. Ez a folyamat
késébbi életiinkben is folytatédik, sok esetben halljuk ezeket a mondatokat: Aogy csak
megy a sajdt feje utdan, nem hallgat a tapasztaltabb felndttekre, 6 egy forrofeju kamasz, stb.

2 C. G. Jung: Gondolatok az dlomrdl és az 6nismeretrdl; Kossuth kiadd 1996
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Az sem mindegy, hogy ki mennyi id6s. Ez a latszolag egyszeri kijelentés azt takarja, hogy
van egy kronoldgiai életkorunk, azaz a pontos sziletési idénk altal jél meghatarozhato
életkorunk, és van egy biolégiai életkorunk is. A kett6 ritkan esik egybe az embereknél,
szoktak azt is mondani, mindenki annyi idGs valéjaban, ahany évesnek érzi magat. Vannak
embertarsaink, akikre azt szoktuk mondani, hogy sokkal fiatalabbnak, vagy pont
ellenkezéleg, idésebbeknek latszanak annal, ahany évesek valdjaban.

Ezek utan marad a kérdés, On valéjaban mennyi idGs és mennyi idésnek érzi magat?

Fenti kijelentéseink mind része a vilag felfedezésnek, megismerésnek, része az Onismeret
megszerzésének. Sok esetben fajdalmakkal, lemondassal "terhelt" utat jelent ez. De igy
tanuljuk meg - jé esetben -, hogy az életben tébb "forré kalyha" van, mint azt mi hinnénk.
Ezeket a "forro kalyhakat" viszont csak igazi sajatélményként tudjuk felfedezni, csak mi
magunk alakithatjuk ki egy-egy "forré kalyhaval" kapcsolatban az érzéseinket. A sok-sok "
forr6 kdlyha" mind arra var, hogy felfedezziik, megtapasztaljuk 6ket és igy ezekkel a
tapasztalatokkal gazdagabban és kiteljesedettebben éljiik az életiinket.

Ahhoz, hogy valodi, belsé élményeket szerezziink a kiilvildgrol, ahhoz kozel kell menni
hozzd. Ha nem megy valaki kézel a "forro kdlyhdhoz", akkor soha nem fogja megtudni, hogy
milyen is egy ilyen “forro kdlyha".

Nézziik, mit ir a blog bejegyzés szerzéje a vele torténtekkel kapcsolatban?

Es tudom mi volt a kovetkezd 1épés: képesnek kellett lennem feladni az elveimet valamiért,
ami fontosabb anndl.... Mert van fontosabb.... soha nem gondoltam volna hogy van,de
van...azt hiszem, most mar tovdbb léphetek még egyet...mert megértettem,hogy mikodik a
vildg, és mi az ami fontosabb mint én...és fontosabb mint az elveim,amik mindig,de mindig
vdltozhatnak....

Es azt is tudom,hogy nem magamat adom fel....csak azt a buta makacssagomat,ami nem
mindig visz elérébb,sot,sokszor csak hdtrdltat... Es tudom,hogy sokkal tébbet nyerek
akkor,ha megadom magamat,mint amennyit azzal,ha nem...vagy forditva....kevesebbet
veszitek.... Milyen ironikus az élet....és milyen kiszamithatatlan....

A tanuld csoportban, ahol tanul, k6zdsen vitassak meg, hogy a fenti gondolatokrél kinek
kinek mi a véleménye, milyen tanulsdgokat lehet levonni bel6le. Batran vegyen részt
mindenki a beszélgetésben, mondja el mindenki a sajat véleményét!

Itt nem irni kell, ez egy k6z06s, osztalytermi, szébeli feladat.



AZ ONISMERET FORRASAI, A SAJAT SZEMELYISEG MEGISMERESE

1. Lépések az dnismeret felé

Szdraz, akadémial, pusztin elméleti alapokon nem lehet hatékony énismereti tuddsra szert
tenni. Ki kell lépni a hagyomdnyos, tankonywvizid tudds dtadds teriiletérél és egy uj,
ismeretlen terepen kell elindulni.

Kedves olvasd, egy utazasra, egy igazi zarandokitra hiv ez a kiadvany, melyet most a
kezedben tartasz. Utazasunk, ha vallalod az utat, nem lesz konny( és nem lesz rovididej(
sem Lehet, hogy hosszinak fogod érezni a tavolsagot is és raforditott id6t is. Az is lehet,
hogy idénként Ugy érzed majd, hogy nem birod tovabb az utat. Mégis igérem, hogy mar
Onismereti zarandokutad elején csodas felfedezéseket tehetsz dnmagaddal kapcsolatban,
minthogy talalkozhatsz félelmetes mélységekkel is. Az "Utat" mindenkinek egyedil kell
bejarnia, az 6nismeret megszerzése maganyos kihivas.

Rengeteg mindenkivel fogsz taldlkozni utazdsod sordn, - elnézést a tegezd forma
haszndlatdért - taldlkozol majd "sorstarsakkal” vagyis hozzdd hasonlo, énismeretei utat jdro
zardndokokkal, taldlkozol majd mindenféle "kiséré" emberekkel, mind azt fogfa magdro/
dllitani, hogy ndla van a megoldds, arra fognak fennhangon biztatni, hogy menj hozzdjuk,
fogadd el az 6 tanitdsukat és akkor garantdltan megleled végre az onismeret valodi kulcsat.

Nem lesz kdnnyl a dontés, nem lesz egyszerl dolog kivalasztani a szamodra megfelelé Utat.
Olyan is el6fordulhat, hogy mar egy j6 ideje jarsz egy uton, amelyrél Ggy érzed, hogy ez a te
valédi utad, hogy itt megtaldltad a szamodra megfelel6 onismereti valaszokat. Aztan lehet,
hogy egy reggel ugy fogsz felébredni, hogy az, amiben évekig hittem, mégsem az én utam,
mégsem taldlom meg ott a szamomra megnyugvast hozé vdalaszokat. Ha ilyen helyzetbe
keriilsz - és korantsem biztos, hogy ez el6fordul majd veled - ne ijedj meg, ne add fel ekkor
sem. Fogd fel ugy, hogy ez is része dnismereti zardndoklatodnak, hogy elérkeztél egy lGjabb
és kovetkez6 allomashoz, hogy most jott el az ideje, hogy valtoztassal, hogy lGjabb szintre
Iépjél.

Ha lUgy érzed, és csak is akkor, ha mélyen, belilrél jon a "belsé hang" és valéban a tiéd
minden egyes szava és valasztasa, akkor engedd el, ami eddig volt, hagyd hogy "meghaljon"
eddigi "hitrendszered". Hiszen tudod, hogy helyette és helyébe valami Uj fog sziletni, hogy
ebben - és minden mas valdodi elengedésben mindig ott van az ujjasziiletés, az 0j élet
reménye és lehetdésége. Csak és kizardlag téled fiigg, rajtad all - vagy bukik -, hogy
megérted-e sajat életed torténéseinek lizenetét, hogy a dolgok mogé tudsz-e nézni. Hogy
megérted-e, hogy a velink tortént itteni, evilagi, materidlis torténések mogott mindig van
valamilyen mélyebb lizenet, van valamilyen analégids3, szimbolikus tartalom.

3 Az analdgia "mint fent, ugy lent" torvényének egyik valtozata a "mint bent, Ggy kint". Ez sz(ikebb értelemben azt
jelenti, hogy ami az emberen beliil van (gondolatai, érzelmei, egész belsé vilaga), az megjelenik (leképezédik) a
kilsején és a kornyezetében is. Ezért ez megfelel annak a torvényszerliségnek, hogy a lathatatlan, szellemi valésag
megjelenik a lathatd, fizikai vilagban.

Forras: http://www.spiritualis-tanitasok.hu/spiritualis_vilagnezet/ezoteria_alapveto_fogalmai.html
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A mai kor embere elfelejtett szimbolumokban és a vilagot atszévé analdgidakban
gondolkodni. Vildgunk napi allapotaban ezért is tartunk ott, ahol éppen tartunk. Magunknak
koszonhetjik és annak, hogy bar latszélag a Fo6ld minden szegletét ismerjik mar,
tudomanyos készleteinkkel mindent felkutattunk, csak éppen o6nmagunk - és igy
embertarsaink felé - a mai korban szinte semmilyen valédi Iépést nem tettiink és nem
nagyon tesziink ma sem. Mesterségesen modernné tett, tulfejlesztet fogyasztoéi
tarsadalmunk szinte mara mar teljes mértékben felemésztette a benn él6 ember belsé,
6szinte, kilsé elvarasoktdl mentes vilagat. Vakon és siketen éljilk mindennapjainkat.
Siketek és vakok vagyunk a felénk érkezé lGizenetek felé.

igy védjik magunkat meg, mintegy "lelki szemellenzével és fildugéval" vagyunk alaposan
felszerelkezve, de ezzel az dnvédelemmel be is csapjuk magunkat és embertarsainkat, igy
éljiik folyamatos stresszben és félelemben mindennapjainkat, hogy csak ne kelljen észintén
szembenézni sajat lelkemmel, csak ne kelljen teljes odaadassal kinyilnom sajat magam és a
tobbi embertarsam felé. Mert sokan félnek sajat dnismeretiiktél, félnek, hogy olyan dolgok
keriilhetnek felszinre — mely dolgok és érzések jé részét eddig is tudtuk magunkrél - csak
"sikeresen" elfojtottuk eddig ezeket a szamunkra kinos tartalmakat, nem vettiink réla
tudomast, mely érzések, torténések, elfojtdsok felszinre keriilése, tudatossa tétele és
tudatos tartomanyba emelése utan nem fogja tovabb élni az egyén eddigi, életét gy mint
eddig.

Ez Aaltaldban igy van, a valédi onismeret errél szél, megszenvedem a belsé valtozast, és
utana Gjjasziiletek. Ujjasziiletek egy sokkal békésebb, kiegyensulyozottabb szinten, alarcok,
hazugsagok nélkili vildgot teremtek magam koré. Nem a vilagot valtoztatom meg, hiszen
azt hogy tudnank, én valtozom meg, megtaldlom a valédi utamat, belsé énem igy keril
egyensulyi allapotba.

Ha egyensilyba kerilok magammal, ha béke és nyugalom van lelkemben, akkor az engem
korbevevé vilag is békés lesz szamomra. Ehhez kell leginkdbb az énismeret, ehhez a belsé
béketeremtéshez, igy valik zardndokutam teljessé, megtalalom a nekem megfelel6 utat és
ezutdn hirtelen minden olyan egyszer(vé valik korilottem. Ami eddig stresszt, betegséget
okozott, mintha nem is lenne, mintha a kdoszbdl rendezettség lenne, mintha harmoéniaba
keriilt volna a vildg. Ez igy van, de ehhez, a legelsé 1épés, hogy te magad teremts magadban
harméniat, te magad legyél beliil rendezett, ha ez meg van, utdna a szamodra fontos vildgod
is rendezetté valik.

2. Gnothi szeauton - Ismerd meg 6nmagadat!

A fenti idézet hozzavetblegesen i.e. 800-t6l hirdeti az életben elérendé egyik legfébb cél
fontossdgat, azaz a helyes motivaciék altal megszerzett Onismeretet. A delphoi -
Gorogorszag - Apollon templom homlokzatdn olvashaté Uzenet mit sem veszitett
aktualitdsbél az eltelt évszazadok alatt, sét napjainkban még inkdbb fontosabba valt ez a két
sz6, és a minél jobban megszerzett dnismeret. Az ékori gérogok az Apollén szentélyt
elsésorban jéslasra hasznaltak, a jovére vonatkozd, kilonféle Uzenetekért, valaszokért
zarandokolta el oda, mikézben nap mint nap olvashattak a legfébb lizentet és valaszt
minden kérdésiikre. Ez pedig igy hangzott: Ismerd meg dnmagad!
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Ez legyen a legfontosabb, ez legyen minden vdllalkozdsod kezdete és vége. Ha ismered
6nmagad, ha tisztaban vagy lehet6ségeiddel, jellemzdiddel, és korlataiddal, mai nyelven
fogalmazva, személyiséged és éned hatdraival, nos ebben az esetben 6nmagad
boldogsdganak vagy egyszerre teremtéje és eredményének boldog "haszonélvezéje."

Nézziik mit felelt még a jos, hogyan egészitette ki mondanddjat: A jos felelete a
kovetkezbket tartalmazta még:

Ismerd meg 6nmagad, és tudni fogod a sorsodat - mert a sorsod te vagy! Nem kiilsé erék
uralkodnak rajtad, jellemed, személyiséged alakitja jovoédet - mondta a delphoi josda
papndje, Plithia a hozzad forduloknak, s ennél nehezebb, ugyanakkor izgalmasabb feladatot
aligha adhatott volna nekik.

Az ember gyakran 6nmaga szamara is megfejthetetlennek tliné rejtélyek kavalkadja: mast
gondol, mint amit érez, mast mond, mint amit gondol, és mast tesz, mint amit mond. Valédi
belsé motivacionk nyomaba eredni, azt feltarni életre szo6l6 kaland, tele meglepd,
felszabaditd, ugyanakkor gyakran zavarba ejté és fajdalmas felfedezésekkel. Mégis érdemes/
Atirnitl!

Vagyis jol latjuk, olvassuk azt az alapvet6, orok igazsagot, hogy sajat dnismeretiinknek
végsé forrdsa mi magunk vagyunk. A végsé valaszok, a sajat magunk szamara megnyugvast
hoz6 "igazsagok" csak akkor lesznek valddiak, ha azokat belllrél, mi magunknak dolgozzuk
ki, éljik at teljes lelkiinkkel, személyiségiinkkel.

Természetesen ezzel nem azt mondjuk, hogy csakis kizardlag egyediil, 6nmagunkba
fordulva, magunkra hagyatva kell mindenkinek keresnie sajat onismeretét. Bizonyos
kulturdkban ez is egy lehetséges Ut, a maganyosan, évekig meditdlé, elvonultan élé
szerzetes Utja. De itt most mi egy masik utat mutatunk be.

Az ember tarsas, szocidlis 1ény. Az 6kori gorog bolcs, Arisztotelész is megfogalmazta, hogy
az ember tarsas lény (zoon politikon), csak a maga formalta kozosségi létben tud élni.
Tarsas lények vagyunk, személyiségbeli, etikai kibontakozasunk, gazdagodasunk csak a
tobbi emberrel egyiitt lehetséges, csak masok gazdagithatnak igazan benniinket.

Ezzel egyiitt ugyanakkor gondolkodd lények is vagyunk, a vildghoz valé kapcsolatunk
gondolatainkon keresztiil valésul meg, e mogott pedig érzelmeink allnak. Eszleliink,
gondolkodunk, érziink és még a tetejében alkotunk is, Uj dolgokat hozunk létre,
kreativitasunknak nincs hatdra. Expediciét szerveziink a vilag tetejére, elutazunk a Holdra,
késziillink a Mars meghdditasdra, oridsi tavolsagokra utazunk el, de vajon aki legkdzelebb
van hozzank, ahol nincsenek is valodi tdvolsdgok, azaz 6nmagunk, oda vajon meddig tart
elutaznunk?

Ahogyan J6zsef Attila is irja versében: "J6 volna jegyet szerezni és elutazni Onmagunkhoz,
hogy bennetek lakik, az bizonyos"
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Ahhoz, hogy barki ratalaljon sajat, belsé, személyes 6nismeretére, hogy igazan talalkozzon a
valodi, mélyebb énjével, enhez - tébb minden mellett - rengeteg kiilsé inger, visszajelzés
szilkséges. Tarsas kapcsolatokban, allandé interakcidban éljuk az életiinket, végtelen
kommunikacios, tarsas 6cedanon utazunk mi emberek itt a Foldon. Ebben a végtelennek, és
valljuk meg, mara egy kissé zsufoltnak tiiné, kommunikaciés oceanban kell meglelnie
mindeknek a neki megfelel6, csakis ravonatkozé onismereti lehetéségeket. Ahogyan a
cimben is irtuk, az 6nismeret "forrasait" keressiik, mert hogy sokféle forrasbél tevédik 6ssze
az oOnismeret megszerzése. Ezek a forrdsok nem mindig kellemes izlek, s6t
belekortyolhatunk olyan forras vizébe is, amely forrds kezdetben nagyon izletes szamunkra,
aztan késébb kideriil, hogy mégiscsak rossz forrasbél kortyoltunk. Ezzel egyitt mindenkit
arra biztatok, hogy induljon el az 6nismeret megszerzésnek Utjan, higgyék el, megéri a
faradsagot.

Itt kell egy fontos jelenségre felhivni a figyelmet. Az elmult évtizedekben, féleg az elmualt
hisz esztendSben, hazankban is hatalmas "iparagga" nétte ki magat az "dnismeret ipar". ime
egy hirdetés a sok ezerbdl: "Ha elakadt az utjdn és szeretne tandcsot kérni, netin ugy érzi
dtok, rontds van Ondn, vagy nem kivdnt erdk (szellemlények) vannak Onnél, keressen
bizalommal - segitek! "

Attekinthetetlen és kovethetetlen, az esetek tilnyomé részében sajnalatos modon
szabalyozatlan is, hogy ma hazankban ki milyen hirdetéssel jelenhet meg a helyes 6nismeret
megszerzése érdekében. Latok, josok, onjeldlt és nem oOnjeldlt guruk, taniték, mindféle
"pszichok", angyalok, boszorkanyok, magusok, keleti samanok, és még ki mindenki nem
allitjia magarél, hogy nala lehet - sok esetben igen j6 pénzért, - megtaldalni a tokéletes
Onismeretet és boldogsagot. Félreértések elkeriilése érdekében nyomatékosan szogezziik le,
hogy mi nem ezek ellen beszéllink, nem itélkeziink senki tevékenysége folott.

Pusztdn arra a napjainkban jellemzé jelenségre hivjuk fel a figyelmet, hogy ha ekkora a
kindlati piac, akkor valészind, hogy van egy igen b6 és taguld keresleti piac is. Vagyis a mai
kor emberében nagyon komoly igény van arra, hogy valaszokat kapjon énmaga megértése,
és ez dltal az 6t korulvevé vilaggal kapcsolatban is szamdra tiszta mdédon ldsson. Rengeteg
kérdés lakozik benniink sajat magunkat illetéen, csak sok esetben mar a kérdezésnél
alakadunk, rosszul tessziik fel a kérdést, amire torvényszeri, hogy rossz valasz is érkezik.

"Az ezermérfoldes utazds is az elsé |épéssel kezdbédik" irja az 6si buddhista széveg, amely
magaban rejti az Onismeret megszerzésnek "nehézségét" és véget nem érd, izgalmas
kalandos utjat. Az onismeret megtaldldsa, erdsitése életiink végéig tarté folyamat, egy
igazi"végtelen torténet". Ehhez az utazdshoz nyuljt tampontot ez a kiadvany.

3. Onmagunk megismerésének fontossaga

Sziikséges-e egydltalan az 6nismeret?
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Kezdjik néhany "kolt6i" kérdéssel! Miért kell, hogy megismerjem magam? Hiszen mondhatja
ezt barki, féleg felnéttkorban, hogy ismerem én magam, mit kell még ezzel foglalkozni?
Vajon hol van az 6nismereti munka hatara, vajon jo-e az ha minél inkabb megismerjik
lelkiink rejtett zugait? Vajon mindenki alkalmas-e erre az 6nismereti munkara? Egyaltalan,
kell-e ez az egész oOnismeret dolog? A vdlasz hatarozottan IGEN, s6t napjaink egyre
bonyolultabb, instabilnak tliné vilAgdban még inkdbb sziiksége lenne mindenkinek a helyes
onismeretre, mert igy akkor - tobbek kézoétt - harmonikusabba valna a vilag korilottink.
Lehetne még sorolni a kérdéseket.

"Az 6nismeret, 6nmegismerés egy olyan onmagunkra irdnyulo lelki folyamat, amely sordn
megismerjiik személyiségiink tulajdonsdgait, képességeit, szdndékait, érzelmeinket,
gondolatainkat és mindezek egyiittes mukodését. Az onmegismeréshez sziikség van
onmagunkkal kapcsolatban Jszinteségre, hogy be tudjuk vallani magunknak azokat az
igazsdgokat is, amelyek bevalldsa fdjdalommal jdr. Az énismereti folyamatot jo esetben
onelfogadds koveti."

Az d@szinteség az igazsdaggal, mint értékkel 0Osszefliggé, azzal o©sszhangban allo,
cselekvésben és kommunikaciéban kifejezésre keril6 emberi tulajdonsag. Ide sorolhaté
minden, ennek a feltételnek megfelel6 emberi megnyilvanulas - a hallgatas épp ugy, mint a
beszéd. Egyszerlien megfogalmazva az észinteség annyit tesz, hogy mindent igy adunk el6,
ahogyan azt valdéban hisszik is. Sajat vagyaink, inditékaink, és belsé valésdgunk
o6nmagunkkal szembeni dszinte elismerése épplgy ide tartozik, ahogy a masokkal szemben
tanusitott 6szinteség is.4

Enkép

Az onismeret forrasanak egyik alkoté eleme a helyes énkép és onértékelés. Akinek readlis az
onértékelése, jobban eligazodik a vildgban, erkolcsi problémait sikeresebben oldja meg.

Figyel a tdrsai jelzéseire, ezért kevesebbet vét elleniik, s dnmaga ellen is. Az énkép a
személy 6nmagarél kialakitott allandésult mentalis, belsé képe, ami olyan dolgokat foglal
magaba, amelyek a kiilsé szemlél6 szamdara hozzaférhetbek; eszkoz, amellyel a személy
kisérletet tesz 6nmaga objektiv szemlélésére.

A pozitiv énkép kialakitdsa rendszerint nagy kihivast jelent a személy szamdra, kilénésen
mivel a k6z6sségek gyakran pontatlan, tilzé sok esetben irredlis elvarasokat tamasztanak az
emberekkel szemben. A kovetkezmények sulyosak is lehetnek a személy szamara (6nutalat).

4 http://users1.ml.mindenkilapja.hu/users/fejess/uploads/enkep.pdf
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Gondoljunk csak a hatalmas bevételeket realizalo reklam iparra, példaul: hajfesték, "mend
cuccok”, okos telefonok, stb. ahol is - féleg a néi kozonség felé - folyamatosan azt
kozvetitik, hogy ugy ahogy vagy, az nem jo, ne fogadd el magad olyannak, amilyen vagy, ne
legyél még véletlenill sem elégedett a sajat testeddel. Ne fogadd el magad spontanul az itt
és mostban, hanem inkabb hallgass rank, vedd meg a mi termékiinket, edd a mi csodas
ételeinket, és akkor majd olyan leszel, amilyennek mi szeretnénk, hogy legyél. Elveszik az
emberektél a szabad dontés jogat, kivilrél, féleg a médiabél, hatarozzak meg, irjak eld,
hogy milyennek kell(ene) kinézniink. igy elveszik az emberektél az esélyét is, hogy redlisan
tudjanak 6nmagukkal foglalkozni, hogy realisan tudjak felmérni és megismerni sajat énjik
hatarait.

Valéjaban a kép, amelyet masoknak onmagukrél adunk, kozvetleniil befolydsolja a
cselekedeteiket; ahogy a mondas tartja, ,Nevezz egy embert tolvajnak, és lopni fog.” A fenti
folyamat magyardzatahoz kozel all az a tétel a pszicholdgidban, amit Ugy neveznek, hogy az
6nmagat beteljesité jéslat. Ennek az a lényege, hogy az emberek felé, kiviilrél tamasztott
elvarasok valésagalakité hatasuva valhatnak, a mdasik ember sokféle tényez6 altal torzitott
megismerése alapjan elvarasok fogalmazédnak meg, amelyek a sugallt informaciéknak
megfeleléen ténylegesen bekdvetkezé eseményekké, cselekvésekké valnak a partner
viselkedésében. A fenti folyamatot lehet pozitiv irdnyba is "mukddtetni”, vagyis ha van egy
nehezen kezelhetd kliensiink, akivel nehéz az egyiittm(ikodés, kezdjiink el vele kapcsolatban
pozitiv modon viselkedni, alakitsunk ki vele pozitiv viszonyt, és egy idé mulva azt fogjuk
tapasztalni, hogy 6 is kezd pozitiv médon viselkedni. (Aki a ezt nem hiszi el, az prébalja ki a
sajat kornyezetében!)

A tukors egyidés az emberiséggel, mondhatjuk, hogy egyutt fejlédott az emberiséggel ez a
nagyon fontos hasznalati eszkdz, hétkdznapi targy és valami megfoghatatlan, misztikus
kellék az élethez. Biztos vagyok benne, hogy Ondk is nap, mint nap akar tébbszor is néznek
tikorbe. Vajon mit mutat ez a tiikor amibe nap mint nap belenéznek? Ha ez nem egy
atalakitott tikor, hanem egy egyszeri, "hétkoznapi" tiikér, akkor ez a valésagot fogja
mutatni, torzitatlanul, a maga egyszerd mivoltaban.

5 A mai tiukor Gsét, a "természetes” tiikrot mar az Gskorban is ismerték. Es hogy mi volt ez? Nem nehéz kitalalni,
hogy a tikr6z6 viz, amelybe belepillantva - bar egy kicsit elmosdédva - de mindenki megbamulhatja 6nmagat.
A legrégebbi, nem "természetes” tiikrot csiszolt rézkorongbol készitették, s az egyik legdésibb példanyra Susaban
taldltak ra. Ezt az érdekes targyat az egyiptomiak is ismerték. Az etruszkok és a rémaiak pedig iparszerlien
gyartottak. Forrds: http.//www.sulinet.hu/tart/cikk/Sbi/0/19982/1
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Kovetkez6 alkalomra mindenki hozzon magaval egy kis kézi tiikrot. EI6szor ki-ki a magaval
hozott tiikérbe nézze meg jé alaposan, hosszan, idét hagyva, sajat magat. Kozben figyelje
a reakcioit, milyen érzések toltik el a gyakorlat kozben? Ha alaposan megnézte magat a
tiikérben, keressen egy part a tarsai koziil, és "tartsanak tiikrot a masiknak". Vagyis tartsak
ugy a titkroket, hogy az On 4ltal tartott titkérben a tarsa tudja megnézni magat és forditva.
Erre a gyakorlatra is adjanak elég id6t maguknak. Ha ezzel is végeztek, beszéljék meg
elészoér a parok, hogy mi minden érzés, gondolat jott fel a jaték kézben, majd utdna
kdzbsen, nagy csoportban tegyék meg ugyanezt.

Az énkép kapcsan sok kérdés meril fel 6nmagunk felé - Kévér vagyok? Elég j6 ember
vagyok? Milyennek latnak engem?” - rendszerint a tizenéves, illetve a kamaszkorral hozhaték
kapcsolatba; valéjdaban kora gyermekkorral - a meghatdrozé anya-gyerek kapcsolatban -
megsziletnek, és sok embert egész életében nem hagynak nyugodni. A személyrdl szélé
informaciék egy része sosem kozvetlenil hozzaférheté és tudhaté masok szamara,
ugyanakkor ez a bizonyos informacié egy pontos és jél miikod6 sajat énkép része lehet.
Példaul csak a személy tudhatja biztosan, hogy a tetteit j6 vagy rossz szandékkal kovette-e
el, motivaciéi mennyire voltak szdmara redlisak. Az életedben megélt torténetben eléfordulo
tanulsdggal élve: mindig neked kell emlékezned, hogy kicsoda is vagy valdjdban.

Az Enkép a személyiségvonasoknak azon Osszessége, amelyeket az egyén - sajat én
hatarain beliil - 6nmaganak tulajdonit.

Fejlodésben meghatdrozo szerepe van az oéntudat és az éntudat kialakitisanak. Az énkép
kialakuldsa és kiteljesedése hosszu tanuldsi folyamat eredménye. Az énkép a kor
elorehaladtéval folyamatosan vadltozik, gazdagodik és teljesebbé valik. Az énkép realitisfoka
attol fiigg, hogy a kornyezet milyen segitséget nydjt, mennyire valos és Oszinte
visszajelzéseket kbzvetit az egyén szdmdra. Az énkép minden megnyilvanuldst befolydsol.
Az énkép magdban foglalja a sajdt testiinkrdl, alkatunkrol, kiilsénkrol, fizikai
tulajdonsdgainkrol, képességeinkrol, szexudlis jellemzdinkrdl, szellemi kapacitdsunkrol,
tuddsunkrol, erkdlcsi és egyéb normdinkrol szerzett ismereteinket. A tdrgyilagos, stabil
énkép a biztositéka a tébbi énfunkcio egészséges fejlodésének.6

4.Szocializacios utak

Az oOnértékelés ,az ember kritikai megitélése és minésitése 6nmagarél, képességeirdl,
tevékenységérdl, magatartasarol. A folyamatos onmegfigyelésen és onellenérzésen alapuld
onértékelés lehet6vé teszi az egészséges, személyiségre jellemzé dnismeret és dnbizalom
kialakuldsat, az oniranyitas képességének fejlédését.””

6 Forrds: www.lelkititkaink.hu/onismeret_enkep.htm/
7 Forras: hu.wikipedia.org/wiki/Onértékelés
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A szocializacié olyan tanuldsi folyamat, amely a sziiletést6l a halalig tart. A szocializacié
nem mds, mint a ,tirsadalomba valé beilleszkedés folyamata, amely sordn az egyén
megtanulja megismerni 6nmagat és a kornyezetét, elsajititia az egylttélés szabalyait, a
lehetséges és elvart viselkedésmédokat.” (Bagdy, 1986.)

Lényegében azokat a normakat, értékeket, hagyomanyokat, nézeteket, attitidoket sajatitja
el, amelyek az adott kultdraban, a szamdara megszokott kdrnyezetében hasznalatosak. A
szocializacié mindig koélcsonhatas, ahol a kdrnyezet hat az egyénre és forditva, az egyén is
mindig visszahat a kodrnyezetére. A szocializacié abban a mikro k6zdsségben kezdddik,
amelybe az ember belesziiletik. /gy a szocializdcio elsé szintere a csaldd, majd késobb - a
gyermek ndvekedésével - egyre nagyobb szerepe lesz a tdgabb kérnyezetnek, a
kortdrsaknak, az Ovoddnak, az iskoldnak, tdgabb értelemben az egyént kiérbevevd
kultdrdanak, vagyis az egész tdrsadalomnak.

igy az egyén kornyezetének visszajelzései roppant fontosak a helyes énkép kialakulasban.
Elsédleges és kitlintetett szerep jut a csaladnak, a szil6knek, az anyanak, apanak és a
tagabb csaladi, rokoni koérnek egyarant. A csalddi, kiilonb6z6 és egymasra éplld
szocializaciés szintek létfontossaguak abban, hogy minél inkabb lelkileg egészséges felnétté
valjunk, hogy "egyenesen névekedjiink."

Az aldbbiakban roviden tekintsik at, Erik Erikson modellje alapjdn hogy a
fejlédéslélektanban milyen fontosabb életkori allomasok vannak:

BIZALOM -BIZALMATLANSAG 0-2 év csecsemékor. Ezt a szakaszt Erikson az &sbizalom
szakaszanak nevezi. Ebben a szakaszban kell kialakuljon a gyermekekben a bizalom a
szocidlis kornyezet iranyaba, melyet ebben az idében a sziileik illetve a gondozéik jelentik.

AUTONOMIA  2-3 éves kor, kisgyermekkor. Ezt a szakaszt az autondmia illetve
kétségbeesés krizise jellemzi.

KEZDEMENYEZES-BUNTUDAT 3-5 éves kor, 6vodaskor. Ezt a szakaszt a kezdeményezés
illetve blintudat dimenzidjan értelmezhetjiik.

TELJESITMENY- 6-11 éves kor, kisiskolaskor. Ebben a szakaszban keriil a gyermek iskolaba,
valik le egyre jobban a csaladjatél.

IDENTITAS 12-20 éves kor serdiil6kor. Erre a szakaszra az identitds keresés jellemzé, a
serdiil6 megprobdlja felfedezni sajat értékeit, pozitiv vonasait megprébalja megtaldlni a sajat
helyét a vilagban.

INTIMITAS 20-40 éves kor, fiatal feln6ttkor. Ebben az életkorban fejezi be a személy a
tanulmanyait és csaladalapitasra torekszik. 40-60 éves kor,

FELNOTTKOR. Ezt a szakaszt Erikson a generativitas illetve stagnalas szakaszanak tekinti.

INTEGRACIO 60 éves kor utan, idéskor. 60 éves kora koril kezdi kiértékelni a személy
élettjat, ekkor mar belatja, hogy valtoztatasra nincs lehetéség.
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Az ember onmagadt igazaban a kornyezet visszajelzései alapjan itélheti meg. Ha keresik az
ember tdrsasdgdt, vonzodnak hozza, szivesen vannak vele, kikérik a véleményét, nagy baj
nem lehet. Az az ember viszont, aki dllandoan felmenti énmagdt, csak a mdsikban ldtja a
problémadt, magaban sohasem, valojaban erkélcsi gondokkal kiizd. Akinek az énképe torz,
annak amordlis viselkedésével is bajai lehetnek.

A személyiségtorzulds sajnos az erkdlcsi viselkedésben is nyomon kovetheto. Torzult
onértékelés, torzult cselekedetek... A tikér mutatjia a valosdgos arcot, a valosdgos
rosszindulatu tekintetet, de az egyén a sajit maga boldogtalan, de angyalarcat ldtja. Az
egyik legnagyobb vétket akkor, kovetjik el az emberek ellen, mikor becsapjuk énmagunkat.s

Az onértékelés is lehet nem a valésagnak megfeleld, hamis és igy irredlis — akar pszichiatriai
betegséget is magaban hordozd - tartamu. Az dnmagat tulértékelS, hamis énképet épité
ember legaldbb annyira bajban van, mint az alacsony 6nértékeléssel rendelkezé egyén.

JATSZMAK ES SZEREPEK

A mindennapi széhasznalatban, hétkdznapi szituacidkban, "tranzakcidokban" is sokszor
hasznaljuk azt a kifejezést, hogy az az emberi, tarsas viszonyrendszer, kapcsolati halé,
amiben vagyunk, példaul egy munkahelyi, fé6nok beosztott, vagy munkatarsi viszony
jatszmadkra épil. De mi is a jatszmahelyzet? Miért fontos ezeket a helyzeteket felismerni
onismeretiink szempontjabdl és minél hamarabb megoldast talalni rijuk, lehetéleg ugy,
hogy ledllitjuk ezeknek a kapcsolatoknak a jatszma jellegét. A kiilonb6zé tipusu jatszmakra
alapozott tarsas, személyes kapcsolataink felismerése, tudatositasa, és beemelése a redlis
énképiinkbe alapveté feltétele a helyes dnismeret kiépitésnek.

A jatszma valami kett6s dolog, nehezen megfoghatd, bonyolult szituacié, leginkabb at és
megélhetd, kettdé vagy tobb rétegli kommunikacios teriilet, legalabb két ember kozott.
Ahany haz, annyi jatszma modell, életiinkben sok esetben végtelen variaciéju jatszmakban
vesziink részt, sokszor akaratlanul is.

Legfontosabb [épés, hogy tudataban legyiink, hogy az életiink mely szakaszaban, és mely
teriiletén vagyunk benne valamilyen jatszmdban. Onismereti készségiink és képességiink
erdsitése szempontjdbol fontos, hogy onmagunk elott tisztizzuk ezeket a kapcsolatokat,
beliil legytiink veliik tisztdban.

8 Forras: users1.ml.mindenkilapja.hu/users/fejess/uploads/enkep.pdf
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Nézziik Erik Berne idevdgo nézeteit. Az emberi interakciok tranzakciokbol dllnak. Minden
tranzakcionak ket része van. az inger és a vdlasz. Az egyes tranzakciok dltalaban egy
nagyobb készletbe tartoznak. Néehdny ezek kéziil a tranzakciondlis sorozatok vagy készletek
koziil lehet direkt, produktiv és egészséges, de lehet indirekt, destruktiv és egészségtelen is.
Berne kiegészito, keresztezett és rejtett tranzakciokrol beszél.

A rejtett tranzakciok esetében ugyanazon idoben két lizenetet kiildiink. Az egyik ezek kozif
nyilt vagy tdrsadalmi szintd lizenet, a mdsik pedig rejtett vagy pszichologiai szintd lizenet.
Ez lesz az, ami a fdtszmdk alapjdul szolgal.

Vagyis fogalmazhatunk ugy is, hogy sok esetben tudatosan, illetve az esetek jo részében
madr "tudattalanul” nem Oszintén vesziink részt egy-egy kommunikdcios, tdrsas helyzetben.
Erezziik tudjuk, hogy abban a helyzetben amiben vagyunk, nem viselkediink dszintén sem
onmagunk sem a madsik elott, viszont tékéletesen eljdtsszuk a helyzetnek megfelelé
szerepeket, "'mintha koriilményeket" teremtiink. Ezekben a magunk és az adott szitudcio
teremtette szerepekben éljlik az életiinket. 19

Nézziink két példat a szerep és a jatszma helyzetre, annak bonyolultsagara.

Adva van egy id6s6dé, elhizott, alacsony, kopasz férfi, millidrdos vagyonnal, megfelel6
kapcsolatokkal, uszoémedencés kastéllyal és mindennel, ami egy ilyen életformahoz tartozik.
Nevezziik Bélanak. Adva van egy 23 éves, tokéletes alaki hoélgy, vagyon nélkiil, viszont a
szépsége varazslatos. Nevezziik Margitnak. Margit és Béla 6sszetalalkozik egy partin, ahol
Margit rogton szerelembe esik Bélaval. Oszinte szerelembe® természetesen. Béla boldog,
hiszen egy gyonyord nével jelenhet meg a partikon, persze Margit is boldog. Gondoljuk
végig, hogy ebben a kapcsolatban milyen szerepek jelentek meg, és milyen jatszma
rétegeket figyelhetiink meg.

Nézziink egy masik helyzetet. Juli 17 éves, igaz bulizés korszakat éli, minden szombaton
elmegy otthonrdl, megigéri, hogy este 11-re otthon lesz. Ezt nem tudja betartani, altalaban
hajnalban keril elé. Anyukaja idegesen, aggddva hivja ilyenkor telefonon, amit Juli vagy
felvesz, vagy nem. Kozben a sziilei egymast okoljak a gyerek viselkedése miatt, az apa
dihosen fenyegetédzik és kozben az anyat hibaztatja az egészért. Mire Juli hazaér -
hajnalban - szilei 6sszevesznek, az apa elkoltozéssel fenyegetddzik, az anya Kkisirt
szemmel, faradtan varja, hogy lanya végre hazaérjen. Juli hazaér, az anya csak annyit mond
neki, hogy apad te miattad fog elmenni téliink, szemrehanyéan beszél Julival hazassaguk
gondjairdl. Juli beoson a szobdjaba, magara zarja az ajtot és vajon mi mindenre gondolhat?

9 Interakcid: Az emberek kozti szocidlis érintkezés alapveté formaja, emberek vagy csoportok kozotti kialonbozé
kommunikaciés rendszer, kapcsolat felvételi séma, illetve ezek 6sszessége altal meghatarozott rendszer egésze
Tranzakcié: az emberek kozotti kilonféle kommunikaciés énallapotokra jellemzé kapcsolati sémak jel6lése
°pszichoblog.blogter.hu/.../eric_berne_es_az_emberi_jatszmak_bemutatasa_ii_a_jatszmaelemzes_es_egy_konkret_
pelda

14



AZ ONISMERET FORRASAI, A SAJAT SZEMELYISEG MEGISMERESE

A jdtszma tehdt kiegészito, rejtett tranzakciok folyamatos sorozata, amely pontosan
meghatdrozott, elore ldthato kimenetel felé halad. Leiro modon: nemegyszer ismétlodésekbe
bocsdtkozo, a felszinen hitelt érdemlo, rejtett inditéku tranzakciok ismétlodo készlete.
Koznapibb nyelven: csapdds vagy ‘trikkos” lépések sorozata. A jdtszmadkat két fo
ismertetdjegy vildgosan elkiiloniti az eljdrdsoktol, a ritudléktol és az idotoltésektdl: 1. a
reftett jelleg és 2. a nyereség. Az eljdrdsok lehetnek sikeresek, a ritudlék hatékonyak, az
idotéltések hasznot hajtok, de meghatdrozdsdandl fogva mind a hdrom nyilt; jdrhatnak
versengéssel, de sohasem konfliktussal, a befejezés lehet feltinést kelto, de sohasem
dramai. Ezzel szemben minden jdtszma alapvetden tisztességtelen, kimenetele pedig nem
csupdn izgalmas, hanem drdmai jellegd. A jdtszmadk alapveto jellegzetessége, hogy benniik a
ttranzakciok cseréje rejtett, kerdlo uton torténik. A jdtszma a tranzakciok visszatérd
sorozata, van kezdete, kézepe, vége, és van haszna. A jdtszmdk haszna egyszeriien
megfogalmazva az a rejtett nyereség, mely motivdlja a jadtékosokat a részvételre..1!

Kb6z6sen, az osztadlyban vitassdk meg a torténetek jellemzéit, beszéljék meg az oktaté érté
vezetésével, hogy a két példadban hol, milyen jaitszma helyzetek ragadhaték meg. Beszéljék
meg a tanulsdgokat is, ki-ki mondja el, hogy szdmara milyen (izeneteket hordoznak
példak.

5. Szerepeink

Szinhdz az  egész vildg, és szinész  benne  minden  férfi és  nd.
Fellép és lelép: s mindenkit sok szerep vdr életében. (Shakespeare: Ahogy tetszik)

Miel6tt belevdgnank a "szerepekkel" foglalkozé tananyag részbe, vdlasszon magdnak
tanulétarsat, és kézOsen beszéljék meg egymdssal legfontosabb szinhazi, mozi, film
élményiiket. Mondjak el egymasnak, hogy miért pont az a szindarab, film tetsztet, amelyik
tetszett. Beszéljék meg a szinészi jatékokat is, mit6l j6 Onék szerint egy szinész alakitasa?

Ahogyan Shakespeare irta valéban egész életiinkben rengeteg szerepnek kell megfelelniink,
kilonféle szerep elvarasokban kell helytalinunk, és "egy-egy alakitdsunk utan nem mindig
kapunk tapsot a kdzonségtél". De mit is értiink szerep, illetve az ehhez szorosan tartozé
statusz fogalom alatt?

Szocidlis szerep alatt értlink minden olyan, az adott tdrsadalmi koézosségre jellemzd
tarsadalmi funkciét - amelyet ugyanakkor - statusznak neveziink, melyet az egyén az adott
kozosségben, tarsadalomban betolt. Minden kozosségben betoltott statuszhoz
meghatarozott tarsadalmi elvarasok, kovetelmények tartoznak. Eddig lattuk, hogy
szerepeink forgatékdnyve meghatarozott az adott tarsadalom, az adott kultdra altal. Ezek a
forgatokonyvek, hogy egy kicsit bonyolultabba tegyiik a dolgot, sok esetben nincsenek
leirva, sok esetben iratlan tdrsadalmi szabalyokat, szokdsokat tartalmaznak, elGirjak, hogy
egy-egy adott helyzetben, szituacidban azaz annak megfelel6 szerepkérben hogyan is kell
viselkedniink.

1 Forras: www.eduline.hu/segedanyagtalalatok.aspx/letolt/3907
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Valéban nem koénnyl eligazodni ezekben az elvarasokban, szerep megfeleléseknek ugy,
hogy egyszerre préobalunk megfelelni dnmagunknak, a szlkebb csoportnak ahol éppen
vagyunk, és még az ezen kiviili, tagabb tarsadalomnak. Nézziink példakat a szerepekre.
Mindenki vagy férfinak, vagy ndének sziiletik, azaz megsziiletiink és a nemi szerepiinket,
mint legmeghatarozobb szerepet kapjuk életiink végéig. Most itt nem targyalunk az atalakito
miitétekrdl, illetve az egyéb nemi szerep valtozasokrél.

Viszont azt is latni kell, hogy nincsenek egyetemes szerep elvarasok és leirasok, egy nyugati
kultiraban egészen mas szerepnek kell megfelelnie egy nének, mint példaul a tavol kelten.
Nének és csalddanyanak lenni az USA-ban vagy Irdnban egészen mast jelent. Kilon fejezetet
érdemel, az is, hogy példaul egy-egy valldsnak milyen el6irasai vannak a szerepekkel
kapcsolatban. Gondoljunk csak bele, hogy egy nyitott nyugati tdrsadalomban hogyan él
kisebbségként egy muszlim né és csaladanya. Neki elsésorban a sajat vallasi, csaladi
elvarasainak kell megfelelnie, az 6si hagyomanyoknak, csakhogy ezek sok esetben nem
egyeznek a nagyobb, befogadd tarsadalom elvarasival, sok esetben komoly konfliktusok
adédnak ebbdl a kettésségbdl. Gondoljunk bele példaul a Franciaorszagi muszlim lanyok
arcot eltakaré, illetve fejfedd viselete koruli vitakra, torvényi szabalyozasokra.

Szerepek fajtai:

- Veliink sziletett: nem tudjuk megvaltoztatni legtipikusabb formaja a férfi, né, azaz a
nemi szerepek. (Itt most nem tériink ki a nemi identitassal kapcsolatos egyéb
kérdésekre, illetve arra, hogy ma mar a nemi szerep is valtoztathaté pl. mitéti
eljarassal.)

- Szerzett szerepek: Ide értiink minden olyan szerepiinket, amely szerepeket az
életiink folyaman "vesziink magunkra”, "tanulunk meg", kilonb6zé készségek,
képességek, kompetencidk stb. elsajatitasa birtokaban, illetve valamely szamunkra 0j
életszituaciéban valé belépés, bekerilés uatjdn szerziink meg. Ezek az (]
életszituacidba valé részvétel altalaban az embernek valamely tudatos dontése
eredményeként sziletik meg. Példaul csaladi szerepem vdltozik, szilé lesz belélem,
vagy tudatos tervezés eredményeként dontok a foglalkozasom mellett.

- Szituaciés szerepek: A mindennapi életlinket végig kisérd, spontan szitudcidkban is
alkalmazkodunk kiilonféle szerepekhez. Ezek a spontdn, szituaciés szerepeink rovid
id6é alatt valtakozhatnak, egy nap lehetek beteg, autdvezetd, tanuld, vasarlo,
munkatars, fénok, osztalytars, szomszéd, ellenér, stb. szerepekben. Koévetem
szerepeimmel az éppen adott tdrsas szitudciot, annak valamennyi rezdilésével
egyutt.

Szerepeinkhez az adott tarsadalomban, kultirdban meghatarozott szerepelvarasok
kapcsoldédnak - vagyis: mindenki tudja, hogy milyen a jé orvos, a jo6 mérndk, a jo hazastars,
stb. Ezeknek a szerepelvarasoknak meg kell felelnie az egyénnek, ha nem felel meg, komoly
konfliktus helyzetek alakulnak ki. Ezzel egyiitt problémat jelent, hogy egyszerre egy idében
tobbféle szerepnek kell j6l megfelelni - ez azonban igen gyakran szerepkonfliktusokkal jar!
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Nézziink egy iskolai tanarné példajat a szerepkonfliktusra: - otthon a csalddom szamara én

vagyok a joé feleség, a ,konyhatiindér”, stb. - gyermekeim szamara én vagyok az igazi jo
anya, - a munkahelyemen egy beosztott dolgozé vagyok, - ha tanar vagyok, akkor a
didkjaim szdmara én vagyok a tanar, - ,mellesleg” né is vagyok...

Lathato, hogy mennyire bonyolult dolog ez a ,szerepesdi’. Egy nap ennyiféle szerepnek
idedlisan nagyon nehéz megfelelni, ugy hogy folyamatosan megtaldljuk a szerepek és
szituaciok kozotti egyensulyt. Mivel ennek a sokféle szerepnek szinte lehetetlen egyszerre,
mindig tokéletesen megfelelni - nem tudunk ,szazfelé szakadni” -, a megoldas: ,lavirozunk”
a szerepeink kozott. Ez azt jelenti, hogy hol az egyik, hol a masik szerepilinket helyezziik
el6térbe, s igy prébalunk valamiféle egyensulyt teremteni.

Van olyan ember, akinek ez kdnnyen megy és van akinek komoly nehézséggel jar ez a napi
szintli szerep kihivasoknak valé6 megfelelés. llyenkor szokott kialakulni bizonyos
embertarainkal, hogy bele merevednek egy-egy szerepiikbe. Példaul valaki kialakit magaban
egy szigoru iskolai tanar szerepet. Addig, amig a munkahelyén, az oktatdsi intézményben
viselkedik igy, semmi baj nincs, de amikor haza ér a sajat csaladjahoz, valtani kell a
szerepek kozott. Az otthoni, csaladi szituacioban mar egészen mas szerepeknek kell
megfelelnie. A j6 anya, a szeret6 feleség, a bardtsagos szomszéd szerepek varjak ebben a
helyzetben példankban szerepl6 tanarnénket.

Van aki viszont nem tud vdltani, van aki otthon is pl. a szigor( tanar szerepében éli az
életét, ebbdl a szerepbdl kozelit mindenhez a vilagban. Gondolhatjuk, hogy mennyi
konfliktusa szarmazik annak az életben, aki képtelen a szituaciokhoz rendelt szerepeknek
megfelelni és helyette inkdbb gorcsosen ragaszkodik az altala felépitett szerepekhez,
mondhatjuk Ggy is, hogy alarcok mogott éli az életét.

Jung vezette be a pszicholdogidba a "persona" fogalmat, ami semmi mast nem jelent, mint
hogy a persona az egyén alarca, a mereven mukodé szerepjatszas, a kilvilag felé mutatott,
nem valodi személyiség. Fogalmazhatunk ugy is, hogy alarcok mégé bujunk, folyamatosan
szerepeket jatszunk, rég nem azok vagyunk, akik valéjdban lennénk.

A fenti folyamatnak meg van a veszélye, hogyha valakinek az életében tulsulyba keril a
persona, tulsilyba keriil a folyamatos szerepjatszas, csupa alarcok mogott éli az életét, vagy
nincs olyan teriilete az életének ahol 6 valédi 6nmaga lehet, ahol ugy fogadjak el, ahogyan 6
van, ahol végre nem kell megjatszani magat, ilyen esetben kdénnyen fennallhat a silyos
személyiségzavar, vagy akar elmebetegség kialakuldsa is. (Példaként hozhatunk olyan, a
csaladterapidban ismert szituacidkat, amikor tdbb évtizedes hazassag, k6zos egyittélés utan
a hdzasfelek egymas fejéhez vagjdk, hogy én ebben a hazassdgban soha sem lehettem
onmagam, nekem itt mindig meg kellett felelnem hol neked, hol a szileidnek, hol a
gyerekeinknek, mindig volt valami kiilsé, akinek meg kellett felelni. Most végre 6nmagam
akarok lenni, csak és kizarélag 6nmagamnak akarok megfelelni ezen tul.)
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Az alabbi alarcok koziill valassza ki azt az dlarcot, amelyik most a legkézelebb all Onhéz.
Mondja el tanul6tarsanak, hogy miért valasztotta azt az alarcot, amelyiket valasztotta.

1. dbra. Kiilonbozé maszkok és alarcok,’?

Folytassuk zardndokutunkat az onismeret, sajat személyiségiink felfedezésében. Ez az ut
bizony nem koénnyl at, ezen az utazadson sok esetben taldlkozunk szdmunkra ismeretlen
helyzetekkel, félelmetesnek tiiné "lényekkel" talalhatjuk magunkat szembe.

Nagyon fontos, hogy Onismereti utazasunk soran szdmunkra akarmennyire nehéz,
félelmetes, elfogadhatatlan helyzettel, felismeréssel taldlkozunk, legyen erénk ezekkel a
helyzetekkel, ismeretlen térténésekkel szembenézni. igy tudjuk megismerni személyiségiink
rejtett, szamunkra is ismeretlen, vagy akar kinos tartalmu részét. Megismerem ezeket a
részeket személyiségem oOsszetevéi kozott, ezaltal megszeliditem, szamomra elfogadhatéva
teszem.

12 Képek forrasa: internet, wikipedia.org
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Vigydzzunk arra, hogy ha az elfojtast alkalmazzuk, azaz az esetleg feltart, megismert
személyiség 0Osszetevénkkel kapcsolatban nem a szembenézést és "megszeliditést”
alkalmazzuk, hanem igyeksziink azt minél hamarabb elfojtani, a tudatos részbdl kiiktatni,
"eltemetni” lelkiink mélyére, akkor ez a résziink ott tovabb dolgozik, de mar mint tudattalan
tartalom létezik tovabb és betegiti meg akar lelkiinket. Ezért fontos, hogy megismerjem
6nmagam amennyire, lehet, amennyire ezt engedem magamnak, anndl inkdbb elfogadom
magam.

Es ha elfogadom magam a helyes onismereten keresztiil, akkor a hozzam forduld
kliensekkel szembeni attitidom is valtozik. A megszerzett, valédi Onismeret
kiegyensulyozottabba teszi a segité személyiségét, igy az 4altala elvégzett munkat is
kiegyensulyozottabban tudja ellatni, ez a munkaminéség valtozas megmutatkozik napi
szinten is.

Az Onismereti csoportok jelent6sége

Az Onismereti csoportok olyan kozosségi, csoportos formak, ahol azonos motivacioval,
megszerzendd céllal rendelkezé emberek rendszeresen 6sszejonnek valamilyen, szamukra
fontos és konstruktiv tevékenység érdekében. llyenkor énmagdban a csoportos egyiittlét
jelent6s mértékben erdsiti az onismeretet, illetve az 6n és tars elfogadast. Hiszen olyan
emberek kozott vagyok, ahol elfogadnak olyannak, amilyen vagyok, nem kell szerepeket
jatszanom, nem kell hamis alarcot viselnem. Emiatt is fontos a munkahelyi esetmegbeszélé
csoport, vagy a szakmai szuperviziés csoport.

Az optimdlis dnismereti csoport jellemzéi, hogy ott nyiltan beszélhetek félelmemrdl, belsé
gatjaimrél, bizonytalansdgaimrél. Ugyanigy beszélhetek valodi céljaimrél, megoszthatom
“titkaimat" masokkal, s6t segitséget is kérhetek a csoporttarsaimtél, hogy segitsenek,
tamogassanak félelmeim megszeliditésben, céljaim elérésben, hogy megtaldljam a
szamomra megfelel6 utat, hogy végre dnmagam lehessek munkamban, maganéletemben
egyarant, hogy a hétkéznapok ilinnepnapokka valjanak, és az lUnnepnapok az életemben
pedig erét adjanak a hétk6znapokhoz.

JOHARI ablak

Az alabbiakban ismerkedjink meg egy szélesebb kdrben haszndlt onismeretit teszttel, a
"JOHARI ablak" médszerrel.

A Johari-ablak az o6nismeret egyik legszélesebb korben haszndlt egyszerd modellje.
Eredetileg az egyéni hatékonysdg mérésére dolgozta ki Joseph Luft és Harry Ingham
pszicholdgus, 1955-ben. Az elnevezés kettejiik keresztnevének 6tvozete (Joe és Harry — Jo-
Hari — Johari).

A modell két f6 dimenziot ad meg az ,én” megértéséhez, egyfeldl a viselkedés és stilus azon
aspektusait, amelyek az ,én” szamara ismertek (,En”), masfelél pedig azokat, amelyek
azoknak ismertek, akikkel kapcsolatban all (,Masok”). Elsésorban (szinte kizardélag) a pozitiv
tulajdonsagokat vizsgalja,
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A teriletek nem egyenlé méretliek, a gyermek sziletésekor, a ,S6tét” szinte majdnem az
egész abrat lefedi. Az élet el6rehaladtaval, ahogy megismeri 6nmagat, illetve, ahogy
megismerik a vele kapcsolatban allok 6t, ennek szintjéhez mérten folyamatosan csokken a
LSotét” teriilet, illetve novekszik a masik harom teriilet mérete.

Az egyéni hatékonysag mérése szempontjabdl (melyre eredetileg tervezték) a legidedlisabb
egy nagy ,Aréndval’ és kis ,Vak” valamint kis ,Zart” teriilettel rendelkezé személy. Azonban
rajottek, hogy nem feltétlentl egy idealis allapot van, mivel egy nagy ,Arénaval” rendelkezé
személy is lehet nem hatékony, mivel nem ez az egyetlen tényezd a hatékonysagban. 13

Az ,.en” szamara

Ismert Ismeretlen
i
| Arena Vak
Masok |;
szamara |
| Zart Sotet
t
]

2. dbra. Johari ablak

Johari ablak

Legyek érzékenyebb annak felmérésében, hogy viselkedésemre miképpen reagal a
kérnyezetem.

Legyek érzékenyebb, hogy bemérjem, miként allok az emberi viszonylataimban.
Jobban tudjam a viselkedésemet kivitelezni.

a) A nyitott én, vagy aréna teriletbe tartozik mindazon tulajdonsdg, viselkedési maéd,
adottsag és képesség, amelyeket az egyén ismer, és azok, akikkel kapcsolatot tart, mindezt
tudjak is réla.

b) Vak én a személyiségnek azokat a teriileteit jelenti, amelyeket 6 nem ismer, de masok jél,
vagy hianyosan, ismernek. Sokszor elé6fordul, hogy olyan adottsdgokkal rendelkeziink,
amelyekrél fogalmunk sincs, viszont a szlld, edzd, vezetd esetleg felismeri és elindit
benniinket egy-egy palyan képességeink kifejlesztésére.

13 http://hu.wikipedia.org/wiki/Johari-ablak
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c) Rejtett én azt a zart teriletet reprezentdlja, amelyeket az ember 6nmagardl ismer, de
masokkal nem kivan megosztani, ezért azokat elrejti a tobbiek elél. Lényegében ezt olyan
titoknak tekinti mindenki, amit vagy azért rejt el, mert érzi, hogy szégyellnie kell, vagy
boldogsagot jelent neki, hogy senki nem tud rdla. A rejtett teriilet nagysagat nagyban
befolyasolja a gyermekkori nevelés,

d) Ismeretlen én vagy masképpen nevezve a sotét teriilet. Ez Iényegében megkozelithetetlen
az egyén és kornyezete szamara. Bizonyos korilmények (baleset) tudat kdzelbe hozhatjak
a rejtett éniinket.

A fenti abran jelélje be, hogy az On esetében milyen aranyban allnak egymassal a fenti
teriiletek! Becsiilje meg, hogy mekkora a nyitott aréna, mekkora azart és igy tovabb a tébbi
teriiletet is!

Megjegyzés a tantargyat oktaténak: A "Johari ablaknak" van egy tobb oldalas kitolté és
értékel6 tesztje. Amennyiben uUgy itéli meg, ki lehet toltetni a hallgatékkal és utana
megbeszélni a kapott eredményeket. Interneten hozzaférheté.

TANULASIRANYITO

Ez a tananyag az egyénre vonatkoz6 onismeret megszerzésnek fontossagardl szél. Az
Onismeret megszerzésnek készsége és képessége tobb tudomanyteriiletbdl vett tételekbdl
tevddik 6ssze, nemcsak a pszicholdgia egyik tudomanyos teriilete.

A tananyag elsajatitdsdhoz aktivitds sziikséges Ontdl, sziikséges a koznyelvi és szakmai
szovegnek a megértése, a koznyelvi és szakmai szovegnek irdsban torténé megfogalmazasa.

Az Onismeret elsajatitdsa kapcsan képes lesz az altalanos ismereteinek specidlis helyzetben
valé alkalmazasara, problémaelemzésre, a probléma feltarasra, helyzetfelismerésre,
rendszerben valé gondolkodasra.

Egy - egy rész utan feladatot taldl, mely feladat megoldasaval ellenérizheti, hogy
megfeleléen sajatitotta el a leirt ismereteket.

Akkor tud eredményesen tanulni, ha sorban halad a tananyagban, s a tananyag szerves
részének tekinti a feladatokat. Tehat uUgy tanulja e tananyagot, hogy sorban halad; a
szlikséges feladatokat megoldja, majd levonja a tananyaghoz tartozé kovetkeztetéseket!

Ezt kovetben olvassa el tobbszor az elméleti részét a tananyagnak!
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A tanuldas kozéppontjaban a tananyag érté olvasasa és a tananyagban szereplé feladatok
megoldasa szerepel. A tananyag érté olvasasakor mind a koznapi, mind a szaknyelvi
szovegrészek alapos megértésére kell torekedni; Ugy kell az olvasott széveget értelmeznie a
tanulonak, hogy a tartalmat mind a koznapi, mind a szakmai kornyezetben, szakmai
beszélgetés keretében ne csupan reprodukalni tudja.

A tananyag tanuldsanak szerves része a tananyagba illesztett feladatok megolddsa, a
feladatok mind parban végzett szakmai megbeszéléseket és a megbeszélésekre
tamaszkodva a tanulé sajat értelmezését, értékelését kivanjadk meg. Ezzel egyik oldalrol
fejlédik a tanuld olvasott szakmai szévegek beszélgetésbe vald attételének készsége, masik
oldalrél elérhetd, hogy a valds élethelyzet modellezésével, a szakmai megbeszéléssel
gyakorolja a tanuldé a segité helyzetek, illetve a szakmai partnerek paros interakcidinak
lehet6ségeit.

Az onellenérzé feladatok megolddsa lehetéséget biztosit a tanulénak arra, hogy a tananyag
tartalmat aktiv modon atgondolja, a segit6i munka folyamatait rendszerben lassa és lattassa.
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| 1. feladat

Gondolja végig, hogy mi volt az utolsé olyan élménye mostandban, melyrél Ugy érzi, hogy
egy igazi, nagy tanulsaggal szolgdlt a késébbi életére? Milyen jellemzéi voltak ennek a nagy
tanulsagnak? irja le dnmaganak ennek az élménynek a tanulsidgait, ezutan valasszon
maganak egy tanuldtarsat, és kdzosen beszéljék meg a feladatot!

2. feladat

Hidba fiirosztod énmagadban, Csak masban moshatod meg arcodat (Jozsef Attila)
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A fent olvashaté versidézetben leirtak jelzik az oOnismeret megszerzésnek spontan,
"hétkdznapi" modjat. Az alabbi faladatot elsé 1épésként egyénileg oldja meg, irjon le minden
fontos, sajat gondolatot az idézettel kapcsolatban a sajat életére vonatkoztatva. Ezt
kovetéen keressen magdanak tanulétarsat, majd kozosen beszéljék meg a leirtakat.

3. Feladat:

Az alabbi faladatot elsé lépésként egyénileg oldja meg. Ezt kovetéen keressen maganak
tanulotarsat, majd kozosen beszéljék meg a leirtakat. Az aldbbi oldalon kérem, irjon
6nmagardl legaldbb hisz pozitiv tulajdonsagot. Az, hogy mi szamit az On szamara pozitiv
tulajdonsagnak, csakis On tudja megitélni. Ennél a feladatnal az a j6, ha minél révidebb idé
alatt végez vele, ne gondolkodjon a valaszokon, ami eszébe jut, rogton irja is le!

24



AZ ONISMERET FORRASAI, A SAJAT SZEMELYISEG MEGISMERESE

4, feladat

Készitse el rajzos formadban az Ont jellemzd, egyedi névjegyét! Keriiljon fel ra minden olyan
dolog, kils6-belsé tulajdonsag, belsd érzelmi vilag, stb. mely Ont jellemzi és fontosnak
tartjia masoknak is. Ne hagyomanyos névjegyben gondolkodjon, hanem haszndlja kreativ

sz
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| 5. Feladat

Az alabbi faladatot elsé lépésként egyénileg oldja meg. Ezt kovetéen keressen maganak
tanulotarsat, majd kozosen beszéljék meg a leirtakat. Az alabbi oldalon irjon le egy olyan
élményt az eddig eltelt életébdl, amely élményrél, életeseményrdl, torténésrdl, talalkozasrol,
stb. Ugy gondolja, hogy jelentésen és konstruktiv mddon, épitéen kihatott az On
személyiségének alakulasdra, késébbi lelki fejlédését meghatarozta, esetleges valasztasait
befolyasolta. Barmilyen élmény lehet, On dénti el, hogy miért fontos ez Onnek.

6. Feladat

Az alabbi faladatot elsé lépésként egyénileg oldja meg. Ezt kovetéen keressen maganak
tanulotarsat, majd kozosen beszéljék meg a leirtakat. Az alabbi oldalon irjon le egy olyan
kapcsolati mintat - lehet6leg hétk6znapi, munkahelyi, iskolai szituaciobdél - az eddig eltelt
életébdl, amely élményrél Ggy gondolja, hogy megfigyelhet6 benne a Berni jatszma modell.
irja le azt is, mit tervez ezzel a kapcsolattal a jovében, hogyan szeretné megoldani.
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7. Feladat:

A sajat életébdl irja le, hogy most leginkabb milyen szerepeknek kell megfelelnie! irja le azt
is, hogyan kell megfelelni ezeknek a szerepeknek!
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8. feladat

irja le, hogy miért fontos dnismereti tudassal rendelkezniink énmagunkrél!
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9. feladat

Roviden foglalja 6ssze Erikson fejlédéselméleti tételét!
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10. feladat

Foglalja 6ssze, hogy milyen szerep fajtakkal rendelkeziink!
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11. feladat

Sorolja fel a Johari-ablakban megismert négyféle énteriiletet, irja le f6bb jellemzdjiiket!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A hallgaténak sajat, szubjektiv véleményét, érzésit, gondolatait kell leirnia.

| 2. feladat

A hallgaténak sajat, szubjektiv véleményét, érzésit, gondolatait kell leirnia.

| 3. feladat

A hallgaténak sajat, szubjektiv véleményét, érzésit, gondolatait kell leirnia.

| 4, feladat

A hallgaténak sajat, szubjektiv véleményét, érzésit, gondolatait kell leirnia.

| 5. feladat

A hallgaténak sajat, szubjektiv véleményét, érzésit, gondolatait kell leirnia.

| 6. feladat

A hallgaténak sajat, szubjektiv véleményét, érzésit, gondolatait kell leirnia.

| 7. feladat

A hallgaténak sajat, szubjektiv véleményét, érzésit, gondolatait kell leirnia.

| 8. feladat

A hallgaténak sajat, szubjektiv véleményét, érzésit, gondolatait kell leirnia.

| 9. feladat

BIZALOM -BIZALMATLANSAG 0-2 év csecsemdkor. Ezt a szakaszt Erikson az &sbizalom
szakaszanak nevezi. Ebben a szakaszban kell kialakuljon a gyermekekben a bizalom a
szocialis kérnyezet irdnydba, melyet ebben az idében a sziileik illetve a gondozéik jelentik.

AUTONOMIA 2-3 éves kor, kisgyermekkor. Ezt a szakaszt az autonémia illetve kétségbeesés
krizise jellemzi.
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KEZDEMENYEZES-BUNTUDAT 3-5 éves kor, 6vodaskor. Ezt a szakaszt a kezdeményezés
illetve blintudat dimenzidjan értelmezhetjiik.

TELJESITMENY- 6-11 éves kor, kisiskolaskor. Ebben a szakaszban keriil a gyermek iskolaba,
valik le egyre jobban a csaladjatél.

IDENTITAS 12-20 éves kor serdiil6kor. Erre a szakaszra az identitds keresés jellemzé, a
serdiilé megprébalja felfedezni sajat értékeit, pozitiv vonasait megprébalja megtaldlni a sajat
helyét a vilagban.

INTIMITAS 20-40 éves kor, fiatal feln6ttkor. Ebben az életkorban fejezi be a személy a
tanulmanyait és csaladalapitasra torekszik. 40-60 éves kor,

FELNOTTKOR. Ezt a szakaszt Erikson a generativitds illetve stagnalas szakaszanak tekinti.

INTEGRACIO 60 éves kor utan, idéskor. 60 éves kora koril kezdi kiértékelni a személy
életutjat, ekkor mar belatja, hogy valtoztatasra nincs lehet6ség.

10. feladat

- Veliink sziletett: nem tudjuk megvaltoztatni legtipikusabb formaja a férfi, n6, azaz a
nemi szerepek. (Itt most nem térink ki a nemi identitassal kapcsolatos egyéb
kérdésekre, illetve arra, hogy ma mar a nemi szerep is valtoztathaté pl. mitéti
eljarassal.)

- Szerzett szerepek: Ide értiink minden olyan szerepiinket, amely szerepeket az
életiink folyaman "vesziink magunkra”, "tanulunk meg", kilonbozé készségek,
képességek, kompetencidk stb. elsajatitasa birtokaban, illetve valamely szamunkra 0j
életszituaciéban valé belépés, bekerilés uatjdn szerziink meg. Ezek az (]
életszituaciéba valé részvétel altalaban az embernek valamely tudatos dontése
eredményeként sziletik meg. Példaul csaladi szerepem valtozik, szilé lesz belSlem,
vagy tudatos tervezés eredményeként dontok a foglalkozasom mellett.

- Szituaciés szerepek: A mindennapi életlinket végig kisérd, spontan szituacidkban is
alkalmazkodunk kiilonféle szerepekhez. Ezek a spontan, szituacios szerepeink rovid
idé alatt valtakozhatnak, egy nap lehetek beteg, autdvezetd, tanuld, vasarld,
munkatars, fénok, osztalytars, szomszéd, ellenér, stb. szerepekben. Koévetem
szerepeimmel az éppen adott tdrsas szitudciot, annak valamennyi rezdilésével
egyutt.

11. feladat
a) A nyitott én, vagy aréna teriiletbe tartozik mindazon tulajdonsag, viselkedési mod,

adottsag és képesség, amelyeket az egyén ismer, és azok, akikkel kapcsolatot tart, mindezt
tudjak is réla.

34



AZ ONISMERET FORRASAI, A SAJAT SZEMELYISEG MEGISMERESE

b) Vak én a személyiségnek azokat a terileteit jelenti, amelyeket 6 nem ismer, de masok jdl,
vagy hianyosan, ismernek. Sokszor elé6fordul, hogy olyan adottsdgokkal rendelkeziink,
amelyekrél fogalmunk sincs, viszont a sziil6, edzd, vezetd esetleg felismeri és elindit
benniinket egy-egy palyan képességeink kifejlesztésére.

c) Rejtett én azt a zart teriletet reprezentdlja, amelyeket az ember 6nmagardl ismer, de
masokkal nem kivan megosztani, ezért azokat elrejti a tobbiek elél. Lényegében ezt olyan
titoknak tekinti mindenki, amit vagy azért rejt el, mert érzi, hogy szégyellnie kell, vagy
boldogsagot jelent neki, hogy senki nem tud rola. A rejtett teriilet nagysagat nagyban
befolyasolja a gyermekkori nevelés,

d) Ismeretlen én vagy masképpen nevezve a sotét terilet. Ez [ényegében megkozelithetetlen
az egyén és kornyezete szamara. Bizonyos koriilmények (baleset) tudat kozelbe hozhatjak a
rejtett éntinket.
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A(z) 1851-06 modul 005-0s szakmai tankonyvi tartalomeleme
felhasznalhaté az alabbi szakképesitésekhez:

A szakképesités OKJ azonosité szama: A szakképesités megnevezése
54 762 02 0010 54 01 Gerontoldgiai gondozo

54 762 02 0010 54 02 Pszichiatriai gondozé

54 762 02 0010 54 03 Szenvedélybeteg-gondozo

54 762 02 0010 54 04 Szocialis gondozo, szervezd

33 762 01 0010 33 01 Fogyatékossaggal élék gondozdja
33 762 01 0010 33 02 Szocialis gondozé és apold

A szakmai tankonyvi tartalomelem feldolgozasahoz ajanlott 6raszam:
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