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MEGISMERESE

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Katalin (48 éves) 23 éve dolgozik a szocidlis gondoz6 és apold teriileten, egy vidéki,
szocidlis és fogyatékos feln6tt otthonban, munka mellett érettségizett le, szerzett késébb
szakmai végzettséget is, igy lett par éve foglalkoztatdé, mentalhigiénés munkatars. Amiéta
nem dolgozik kdzvetleniil az "agy melletti" munkakorben, ugy érzi, egyre nehezebben taldlja
a hangot a gondozottakkal. Munkatarsai is hiaba szélnak neki, hogy nagyon katonas lett a
viselkedése, hogy tiirelmetlen, hogy merev lett. Katalin nem beszél réla, de 6 is érzi, hogy
egyre kevésbé érti az otthon lakoéinak a problémait, nem tud veliik hosszabb idét eltolteni,
munkatarsival is tiirelmetlen lett. Kényveket olvas az Onismerettel kapcsolatban, prébal
tajékozodni az interneten, - hatalmas a kinalat - , kilonféle csoportokba prébal elmenni,
mindenféle szektakat keres fel, egyszoéval elindult, hogy megtaldlja a valaszokat a feltett
kérdéseire. Erzi, hogy nem lesz egyszer(i ez az ut. Azt érzi, hogy a valaszok valahol benne
vannak meg, és ezek a sajat vdlaszai, csak el kell jutni, hogy megtaldlja a kulcsot, amely
kinyitja az 6nismereti ladikajat. Régton erre az idézetre bukkant "véletlendl."

Akdr egy velem szemben dllo egyén megértésérdl, akdr onismeretrél van szo, mindkét
esetben magam mégott kell hagynom minden elméleti eldfeltevést, mikézben tudom, hogy
adott esetben figyelmen kiviil hagyom a tudomanyos ismertetet. Tekintettel azonban arra a
tényre, hogy a modern ember szamadra a tudomdnyos ismeret az egyetlen szellemi 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 kéonnyd dldozatot jelent; de éppen a tudomanyos feleldsségtudat vdrja ezt el
toliink.

Kiilso életiinknek - életszinvonalunkhoz mérten - boldognak kellene lennie. A valosagban
ellenkezd a helyzet. Minden vdrakozads ellenére csak akkor vagyunk boldogok, ha faradsdgos
munkdaval felkiizdjiik magunkat. Vagy olyankor vagyunk elégedettek, amikor tulajdonképpen
szomorudak kellene lenndink.

Gydléljik a belsé vildg irracionalitdst és féliink téle. Ezért képtelenek vagyunk egyiitt élni a
dolgokkal ugy, ahogy vannak. Ehhez a mivészethez nem értiink.
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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. 1

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

AZ ONISMERET UTJA

A fenti idézet Carl Gustav Jung (1875-1961) svdjci sziiletésd orvos, pszichiater, analitikus,
spiritudlis szerzétél valo. Egyik legfontosabb (izenete szamunkra, hogy az Onismeret
megszerzése kiemelt feladat és terilet kell, hogy legyen mindnydjunk életében - kiilonoésen
a segité, apoldé szakmadkat valaszték esetében igaz ez a tétel - de a hatékony, valédi
Onismeret megszerzésnek utja nem feltétleniil a hagyomanyos értelembe vett tudomanyos
megkozelitésen alapulé at. Szaraz, akadémiai, pusztan elméleti alapokon nem lehet
hatékony Onismereti tudasra szert tenni. Ki kell 1épni a hagyomanyos, tankényvvizl tudas
atadas teriletérdl és egy Uj, ismeretlen terepen kell elindulni.

Kedves olvasé, egy utazasra, egy igazi zardndokutra hiv ez a kiadvany, melyet most a
kezedben tartasz. Utazdsunk, ha vdllalod az utat, nem lesz konnyl és nem lesz rovidideju
sem Lehet, hogy hosszunak 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 taldlkozhatsz félelmetes mélységekkel is. Az "Utat" mindenkinek egyedil kell
bejarnia, az dnismeret megszerzése maganyos kihivas. Mondhatjuk agy is, hogy mindenki
6nmaga mestere, és ez a belsé "mester" mindnydjunkban ott lakik.

Rengeteg mindenkivel fogsz taldlkozni utazdsod soran, talalkozol majd "sorstarsakkal"
vagyis hozzad hasonld, Onismeretei utat jaré zarandokokkal, talalkozol majd mindenféle
"kiséré" emberekkel, mind azt fogja magarél allitani, hogy nala van a megoldas, arra fognak
fennhangon biztatni, hogy menj hozzajuk, fogadd el az 6 tanitasukat és akkor garantdltan
megleled végre az dnismeret valddi kulcsat.

1 C. G. Jung: Gondolatok az dlomrél és az 6nismeretrél; Kossuth kiadd 1996
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Nem lesz konnyl a dontés, nem lesz egyszer(i dolog kivalasztani a szamodra megfelel6 Utat.
Olyan is el6fordulhat, hogy mar egy j6 ideje jarsz egy Uton, amelyrél gy érzed, hogy ez a te
valédi utad, hogy itt megtaldltad a szamodra megfelelé 6nismereti 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 hozo valaszokat. 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 Ujabb 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 valédi elengedésben mindig ott van az ujjasziiletés, az 0j élet
reménye és lehetésége. Csak és kizarolag téled fligg, 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 analdgids?, szimbolikus tartalom.

A mai kor embere elfelejtett szimbolumokban és a vildgot atszové analdgidkban
gondolkodni. Vildgunk napi allapotdban ezért is tartunk ott, ahol éppen tartunk. Van
bankkartyank, lakashitellink, auténk, kalfoldi nyaraldasaink, és ki tudja még mi minden
materidlis javunk, csak lassanként elfelejtiink valédi moédon "éIni." Ahogyan Eric Fromm
fogalmaz, el kell donteniink, hogy az életiink a vég nélkili birtoklasrél fog-e szdlni, vagy
pedig a létezésrdl? Birtoklunk vagy léteziink?

Magunknak koszonhetjiik és annak, hogy bar latszélag a Fold minden szegletét ismerjik
mar, tudomanyos készleteinkkel mindent felkutattunk, csak éppen 6nmagunk - és igy
embertarsaink felé - a mai korban szinte semmilyen valddi lépést nem tettiink és nem
nagyon tesziink ma sem. Mesterségesen modernné tett, tulfejlesztet fogyasztoi
tarsadalmunk szinte mara mar teljes mértékben felemésztette a benn él6 ember belsé,
6szinte, kilsé elvarasoktdél mentes vilagat. Sok esetben vakon és siketen éljik
mindennapjainkat. Stketek és vakok vagyunk a felénk érkezé lizenetek felé.

2 Az analdgia "mint fent, ugy lent" torvényének egyik valtozata a "mint bent, Ggy kint". Ez szlikebb 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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igy védjiik magunkat meg, mintegy "lelki szemellenzével és fiildugéval" vagyunk alaposan
felszerelkezve, de ezzel az dnvédelemmel be is csapjuk magunkat és embertarsainkat, igy
éljik folyamatos stresszben és félelemben mindennapjainkat, hogy csak ne kelljen 8szintén
szembenézni sajat lelkemmel, csak ne kelljen teljes odaadassal kinyilnom sajat magam és a
tobbi embertarsam felé. Mert sokan félnek sajat onismeretiiktél, 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 altaldaban igy van, a valédi 6nismeret errél szél, megszenvedem a belsé valtozast, és
utdna Ujjasziiletek. Ujjasziiletek egy sokkal békésebb, kiegyensulyozottabb szinten, alarcok,
hazugsagok nélkili vildgot teremtek magam koré. Nem a vilagot valtoztatom meg, hiszen
azt hogy tudnank megvaltoztatni, én valtozom meg, megtaldlom a valédi utamat, belsé
énem igy kerul egyensulyi, harménikus allapotba.

Ha egyensilyba kerilok magammal, ha béke és nyugalom van lelkemben, akkor az engem
korbevevd vilag is békés lesz szamomra. Ehhez kell leginkabb az 6nismeret, ehhez a belsé
béketeremtéshez, igy valik zardndokutam teljessé, megtaldlom a nekem megfelel§ utat és
ezutan hirtelen minden olyan egyszerivé valik korulottem. Ami eddig stresszt, betegséget
okozott, mintha nem is lenne, mintha a kdoszbdl rendezettség lenne, mintha harmoéniaba
kerilt volna a vildg. Ez igy van, de ehhez, a legelsé l1épés, hogy te magad teremts magadban
harmoéniat, te magad legyél beliil rendezett, ha ez meg van, utana a szamodra fontos vilagod
is rendezetté valik.

1. 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 Uizenet mit sem veszitett
aktualitasboél az eltelt évszazadok alatt, s6t napjainkban még inkabb fontosabba valt ez a két
sz0, és a minél jobban megszerzett onismeret. Az ékori gorogok az Apollon szentélyt
els@sorban joslasra haszndltak, a jovére vonatkozé, kiilonféle lizenetekért, valaszokért
zardndokolta el oda, mikdézben nap mint nap olvashattak a legfébb lizentet és valaszt
minden kérdésiikre. Ez pedig igy hangzott: Ismerd meg 6nmagad!

Ez legyen a legfontosabb, ez legyen minden vdllalkozasod kezdete és vége. Ha ismered
6nmagad, ha tisztaban vagy lehetéségeiddel, jellemzdiddel, és korlataiddal, mai nyelven
fogalmazva, személyiséged és éned hataraival, nos ebben az esetben 0©6nmagad
boldogsagdnak vagy egyszerre teremtéje és eredményének boldog "haszonélvezgje."

Nézziik mit felelt még a jos, hogyan egészitette ki mondanddjat: A jos felelete a
kovetkezbket tartalmazta még:
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Ismerd meg 6nmagad, és tudni fogod a sorsodat - mert a sorsod te vagy! Nem kiilsé erék
uralkodnak rajtad, jellemed, személyiséged alakitja jovédet - 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
bels6 motivacionk nyomaba eredni, azt feltarni életre szél6 kaland, tele meglepd,
felszabadité, ugyanakkor gyakran zavarba ejt6 és fajdalmas felfedezésekkel. Mégis érdemes/
Atirnill!

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

Természetesen ezzel nem azt mondjuk, hogy csakis kizarélag egyediil, 6énmagunkba
fordulva, magunkra hagyatva kell mindenkinek keresnie sajat onismeretét. Bizonyos
kultardkban ez is egy lehetséges ut, a maganyosan, évekig meditald, elvonultan él6
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 k6zosségi létben tud élni.
Tarsas lények vagyunk, személyiségbeli, etikai kibontakozasunk, gazdagodasunk csak a
tobbi emberrel egyiitt lehetséges, csak masok gazdagithatnak igazan benniinket.

Ezzel egyiitt ugyanakkor gondolkoddé lények is vagyunk, a vildighoz 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 hatara. Expediciét szerveziink a vilag tetejére, elutazunk a Holdra,
késziilink a Mars meghodditasdara, oriasi tavolsagokra utazunk el, de vajon aki legkdzelebb
van hozzank, ahol nincsenek is valodi tavolsadgok, 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.

2. Onmagunk megismerésének fontossaga

Sziikséges-e egydltalan az 6nismeret?



AZ ONISMERET FORRASAI, A SAJAT SZEMELYISEG MEGISMERESE

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.3

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).

3 http://users1.ml.mindenkilapja.hu/users/fejess/uploads/enkep.pdf
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Gondoljunk csak a hatalmas bevételeket realizal6 reklam, szépség, fogydkura iparra, ahol is
- féleg a n6i kozonség felé - folyamatosan azt kozvetitik, hogy ugy ahogy vagy, az nem jé,
ne fogadd el magad olyannak, amilyen vagy, ne legyél még véletleniil sem elégedett a sajat
testeddel. Ne fogadd el magad spontanul az itt és mostban, hanem inkabb hallgass rank,
vedd meg a mi termékinket, edd a mi csodas ételeinket, és akkor majd olyan leszel,
amilyennek mi szeretnénk, hogy legyél. Elveszik az emberektél a szabad dontés jogat,
kiviilrél, féleg a médiabdl, hatarozzak meg, irjdk eld, hogy milyennek kell(ene) kinézniink.
igy elveszik az emberektdl az esélyét is, hogy redlisan tudjanak énmagukkal foglalkozni,
hogy redlisan tudjak felmérni és megismerni sajat énjuk hatarait.

Valéjaban a kép, amelyet masoknak onmagukrél adunk, koézvetleniil 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!)

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; valéjaban kora gyermekkorral - a meghatdrozé anya-gyerek kapcsolatban -
megsziletnek, és sok embert egész életében nem hagynak nyugodni. A személyrdl szé6lé
informacidk egy része sosem kozvetlenil hozzaférheté és tudhaté madasok szamadra,
ugyanakkor ez a bizonyos informdacié egy pontos és jol m(ikodd sajat énkép része lehet.
Példaul csak a személy tudhatja biztosan, hogy a tetteit jé vagy rossz szandékkal kovette-e
el, motivaciéi mennyire voltak szamara redlisak. Az életedben megélt térténetben eléfordulo
tanulsdggal élve: mindig neked kell emlékezned, hogy kicsoda is vagy valojaban.

Az Enkép a személyiségvonasoknak azon Osszessége, amelyeket az egyén - sajat én
hatarain beliil - 6nmaganak tulajdonit.
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Fejlodésben meghatdrozo szerepe van az ontudat €s az éntudat kialakitdsanak. Az énkép
kialakuldsa és kiteljesedése hosszu tanuldsi folyamat eredménye. Az énkép a kor
eldrehaladtéval folyamatosan valtozik, gazdagodik €s teljesebbé vdlik. Az énkép realitisfoka
attol fiigg, hogy a koérnyezet milyen segitséget nydjt, mennyire valos és Oszinte
visszajelzéseket kozvetit az egyén szamdra. Az énkép minden megnyilvanuldst befolydsol.
Az énkép magdban foglalja a sajdt testiinkrol, alkatunkrol, kiilsonkrol, fizikai
tulajdonsdgainkrol, képességeinkrol, szexudlis jellemzdinkrdl, szellemi kapacitisunkrol,
tuddsunkrol, erkdlcsi és egyéb normdinkrol szerzett ismereteinket. A tdrgyilagos, stabil
énkép a biztositéka a tébbi énfunkcio egészséges fejlodésének.4

3. Szocializacios utak

Az oOnértékelés ,az ember kritikai megitélése és mindsitése onmagarol, képességeirdl,
tevékenységérdl, magatartasarél. A folyamatos onmegfigyelésen és onellen6rzésen alapuld
onértékelés lehet6vé teszi az egészséges, személyiségre jellemzé dnismeret és 6nbizalom
kialakulasat, az 6niranyitas képességének fejlédését.”s

A szocializacié olyan tanuldasi folyamat, amely a sziiletéstél a halalig tart. A szocializacié nem
mas, mint a ,tarsadalomba valé beilleszkedés folyamata, amely sordn az egyén megtanulja
megismerni dnmagat és a kdrnyezetét, elsajatitja az egyittélés szabalyait, a lehetséges és
elvart viselkedésmoédokat.” (Bagdy, 1986.)

Lényegében azokat a normakat, értékeket, hagyomanyokat, nézeteket, attitidoket sajatitja
el, amelyek az adott kultdraban, a szamdara megszokott kdrnyezetében hasznalatosak. A
szocializacié mindig kdélcsonhatds, ahol a kérnyezet hat az egyénre és forditva, az egyén is
mindig visszahat a kornyezetére. A szocializacié abban a mikro k6zésségben kezdddik,
amelybe az ember belesziiletik. /gy a szocializdcio elsé szintere a csaldd, majd késobb - a
gyermek noévekedésével - egyre nagyobb szerepe lesz a tdgabb kbrnyezetnek, a
kortdrsaknak, az Ovoddnak, az iskoldnak, tdgabb értelemben az egyént korbevevo
kultdrdanak, vagyis az egész tarsadalomnak.

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 kornek egyarant. A csaladi, kiilonb6zé és egymasra épiilé
szocializaciés szintek létfontossaguak abban, hogy minél inkabb lelkileg egészséges felnétté
valjunk, hogy "egyenesen névekedjiink."

Az aldbbiakban réviden tekintsiik 4t, Erik Erikson modellje alapjan hogy a
fejlédéslélektanban milyen fontosabb életkori dllomasok vannak:

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

4 Forras: www.lelkititkaink.hu/onismeret_enkep.html
5 Forras: hu.wikipedia.org/wiki/Onértékelés
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AUTONOMIA 2-3 éves kor, kisgyermekkor. Ezt a szakaszt az autonémia 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 csaladjatol.

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 felnéttkor. 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.

Az ember 6nmagdt igazdban a kdrnyezet visszajelzései alapjdn itélheti meg. Ha keresik az
ember tdrsasdgdt, vonzodnak hozzd, szivesen vannak vele, kikérik a véleményét, nagy baj
nem lehet. Az az ember viszont, aki dllandoan felmenti 6nmagdt, csak a mdsikban ldtja a
problémdt, magdban sohasem, valdjdban erkolcsi gondokkal kiizd. Akinek az énképe torz,
annak amordlis viselkedésével is bajai lehetnek.

A személyiségtorzulds sajnos az erkodlcsi viselkedésben is nyomon kovethetd. Torzult
onértékelés, torzult cselekedetek... A tiikér mutatja a valosdgos arcot, a valosdgos
rosszindulatu tekintetet, de az egyén a sajit maga boldogtalan, de angyalarcdt ldtja. Az
egyik legnagyobb vétket akkor, kovetjiik el az emberek ellen, mikor becsapjuk énmagunkat.6

Az 6nértékelés is lehet nem a valdsagnak megfeleld, hamis és igy irredlis - akar pszichiatriai
betegséget is magdban hordoz6 - tartami. Az 6nmagat tulértékeld, hamis énképet épité
ember legalabb annyira bajban van, mint az alacsony 6nértékeléssel rendelkezé egyén.

6 Forras: users1.ml.mindenkilapja.hu/users/fejess/uploads/enkep.pdf
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JATSZMAK ES SZEREPEK

A mindennapi széhaszndlatban, hétkoznapi szituaciékban, "tranzakciékban" is sokszor
hasznaljuk azt a kifejezést, hogy az az emberi, tdrsas viszonyrendszer, kapcsolati halg,
amiben vagyunk, példaul egy munkahelyi, fénok beosztott, vagy munkatarsi viszony
jatszmakra épil. De mi is a jatszmahelyzet? Miért fontos ezeket a helyzeteket felismerni
Onismeretiink szempontjabdl és minél hamarabb megoldast taldlni rajuk, lehetéleg ugy,
hogy ledllitjuk ezeknek a kapcsolatoknak a jatszma jellegét. A kilonb6z6 tipusu jatszmakra
alapozott tarsas, személyes kapcsolataink felismerése, tudatositasa, és beemelése a redlis
énképlinkbe alapveté feltétele a helyes dnismeret kiépitésnek.

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

Nézziik Erik Berne idevdgo nézeteit. Az emberi interakciok tranzakciokbol” dllnak. Minden
tranzakcionak két része van. az inger és a vdlasz. Az egyes tranzakciok dltaldban egy
nagyobb készletbe tartoznak. Néhdny 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 koziil
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 Sszintén sem
onmagunk sem a madsik elott, viszont tékéletesen eljdtsszuk a helyzetnek megfelelé
szerepeket, "'mintha koritilményeket" teremtiink. Ezekben a magunk és az adott szitudcio
teremtette szerepekben éljiik az életiinket. 8

Nézziink egy példat a szerep és a jdtszma 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.

7 Interakcid: Az emberek kozti szocidlis érintkezés alapveté formaja, emberek vagy csoportok kozotti kiulonbozé
kommunikaciés rendszer, kapcsolat felvételi séma, illetve ezek 6sszessége altal meghatarozott rendszer egésze
Tranzakcié: az emberek kozotti kilonféle kommunikaciés énallapotokra jellemzé kapcsolati sémak jel6lése
8pszichoblog.blogter.hu/.../eric_berne_es_az_emberi_jatszmak_bemutatasa_ii_a_jatszmaelemzes_es_egy_konkret_p
elda
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Adva van egy 23 éves, tokéletes alaku holgy, vagyon nélkiil, viszont a szépsége varazslatos.
Nevezziik Margitnak. Margit és Béla 0Osszetaldlkozik 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
figyelhetlink meg.

A jdtszma tehdt kiegészito, rejtett tranzakciok folyamatos sorozata, amely pontosan
meghatdrozott, eldre ldthato kimenetel felé halad. Leiro modon: nemegyszer ismétidodésekbe
bocsdtkozo, a felszinen hitelt érdemlo, rejtett inditéku tranzakciok ismétlodo készlete.
Koznapibb nyelven: csapdds vagy 'trikkos"” lépések sorozata. A jdtszmdkat két fo
ismertetdjegy vildgosan elkiiloniti az eljdrdsoktol, a ritudléktol és az idotoltésektdl: 1. a
rejtett 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 feltiinést kelto, de sohasem
dramai. Ezzel szemben minden jatszma alapvetden tisztességtelen, kimenetele pedig nem
csupdn izgalmas, hanem drdmai jellegd. A jatszmak alapveto jellegzetessége, hogy benniik a
sztrokok cseréje rejtett, kertild uton torténik. A jdtszma a tranzakciok visszatérd sorozata,
van kezdete, kbzepe, vége, és van haszna. A jdtszmdk haszna egyszerien megfogalmazva
az a rejtett nyereség, mely motivdlja a jatékosokat a részvételre.?

Berne a jatszmakat kétféle médon definialta:

1. ,Ha valami illeszkedik ebbe a képletbe, az jatszma, és ha valami nem illeszkedik, az nem
jatszma." Azaz a jol mlkodé jatszmahoz kellenek azok a felek, akik miikodtetik a jatszmat.
Komplementer, kiegészité modon kapcsolddnak egymashoz ezek az emberek, a legtobbszor
nem is itélik meg kapcsolatukat jatszmanak, sok esetben, 6k, akik benne vannak egy-egy
ilyen kapcsolatban még jél is érzik magukat benne. Tranzakcidik kiegészitik és ezaltal
taplaljak a szituacioét.

2. ,A jatszma titkos tranzakciék sora egy gyenge ponttal, amely altaldban egy jol rejtett, de
jol korulhatarolhaté kiegyenlitéshez vezet." A pszicholégiai jatszma elére meghatarozott
szabdlyok szerint folyik.

A Berni értelemben haszndlt jaitszmak alapvetd jellemzé vonasai:

- A jatszmak folyamatosan ismétl6dnek

- A jatszmakat Felnétt tudatossag nélkiil, rejtetten vagy nyiltan, manipulativ médokon
jatsszak.

- A jatszmdk altaldban azzal végzddnek, hogy a benne résztvevék helyettesité
érzelmeket élnek meg.

- A jatszmak lényeges vondsa, hogy a jatékosok kozott végig fenndll a rejtett
tranzakcié mozzanata.

9 Forras: www.eduline.hu/segedanyagtalalatok.aspx/letolt/3907
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4. Szerepeink

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

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

Szocidlis szerep alatt értiink minden olyan, az adott tarsadalmi koézosségre jellemzd
tarsadalmi funkciot - amelyet ugyanakkor - statusznak neveziink, melyet az egyén az adott
kozosségben, tarsadalomban betdlt. Minden kozosségben betoltott statuszhoz
meghatarozott tarsadalmi elvarasok, kovetelmények tartoznak. Eddig lattuk, hogy
szerepeink forgatokonyve meghatarozott az adott tarsadalom, az adott kultdra altal. Ezek a
forgatékonyvek, hogy egy kicsit bonyolultabba tegyik a dolgot, sok esetben nincsenek
leirva, sok esetben iratlan tarsadalmi szabdlyokat, szokdsokat tartalmaznak, elé6irjak, hogy
egy-egy adott helyzetben, szitudciéban azaz annak megfelelé szerepkdrben hogyan is kell
viselkedniink.

Valéoban nem konnyl eligazodni ezekben az elvarasokban, szerep megfeleléseknek ugy,
hogy egyszerre prébalunk megfelelni 6nmagunknak, a szlikebb csoportnak ahol éppen
vagyunk, és még az ezen kivili, tdgabb tarsadalomnak. Nézziink példdkat a szerepekre.
Mindenki vagy férfinak, vagy nének sziiletik, azaz megsziletiink és a nemi szerepiinket,
mint legmeghatarozobb szerepet kapjuk életlink végéig. Most itt nem targyalunk az atalakité
miitétekrdl, illetve az egyéb nemi szerep valtozasokrél.

Viszont azt is latni kell, hogy nincsenek egyetemes szerep elvarasok és leirdsok, egy nyugati
kultiraban egészen mas szerepnek kell megfelelnie egy nének, mint példaul a tavol kelten.
Nének és csaldadanyanak lenni az USA-ban vagy Irdnban egészen mast jelent. Kiilon fejezetet
érdemel, az is, hogy példaul egy-egy valldsnak milyen el6irasai vannak a szerepekkel
kapcsolatban. Gondoljunk csak bele, hogy egy nyitott nyugati tarsadalomban 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
adoédnak ebbdl a kettésségbdl. Gondoljunk bele példaul a Franciaorszdgi muszlim lanyok
arcot eltakard, illetve fejfedé viselete koruli vitdkra, térvényi szabdlyozasokra.

Szerepek fajtai:

- Veliink sziiletett: nem tudjuk megvaltoztatni legtipikusabb formaja a férfi, né, 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.)
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- Szerzett szerepek: Ide értiink minden olyan szerepiinket, amely szerepeket az
életiink folyaman "veszink magunkra”, "tanulunk meg", kiilonb6zé készségek,
képességek, kompetencidk stb. elsajatitasa birtokaban, illetve valamely szamunkra uj
életszituacioban valé belépés, bekeriilés utjan szerziink meg. Ezek az Uj
életszituacioba vald részvétel altalaban az embernek valamely tudatos dontése
eredményeként sziletik meg. Példaul csaladi szerepem valtozik, szilé lesz belSlem,
vagy tudatos tervezés eredményeként dontok a foglalkozdsom mellett.

- Szitudciés szerepek: A mindennapi életlinket végig kisérg, spontan szituacidkban is
alkalmazkodunk kulonféle szerepekhez. Ezek a spontan, szituacios szerepeink rovid
idé alatt valtakozhatnak, egy nap lehetek beteg, autdvezetd, tanuld, vasarlé,
munkatars, fénok, osztalytars, szomszéd, ellenér, stb. szerepekben. Kovetem
szerepeimmel az éppen adott tarsas szituaciét, annak valamennyi rezdilésével
egyutt.

Szerepeinkhez az adott tarsadalomban, kulturdban meghatarozott szerepelvarasok
kapcsolédnak - vagyis: mindenki tudja, hogy milyen a jo orvos, a jé6 mérnok, a j6 hazastars,
stb. Ezeknek a szerepelvardsoknak meg kell felelnie az egyénnek, ha nem felel meg, komoly
konfliktus helyzetek alakulnak ki. Ezzel egyiitt problémat jelent, hogy egyszerre egy id6ben
tobbféle szerepnek kell j6l megfelelni - ez azonban igen gyakran szerepkonfliktusokkal jar!

Nézziink egy iskolai tanarné példajat a szerepkonfliktusra: - otthon a csaladom szdmara én

vagyok a j6 feleség, a ,konyhatiindér”’, stb. - gyermekeim szdmara én vagyok az igazi jo
anya, - a munkahelyemen egy beosztott dolgozé vagyok, - ha tanar vagyok, akkor a
didkjaim szdmadra én vagyok a tanar, - ,mellesleg” né is vagyok...

Lathaté, 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 szerepiinket helyezziik
el6térbe, s igy prébalunk valamiféle egyensulyt teremteni.

Van olyan ember, akinek ez kdnnyen megy és van akinek komoly nehézséggel jar ez a napi
szintl szerep kihivasoknak val6 megfelelés. llyenkor szokott kialakulni bizonyos
embertarsainkndl, hogy bele merevednek egy-egy szerepiikbe. Példaul valaki kialakit
magdban egy szigoru iskolai tanar szerepet. Addig, amig a munkahelyén, az oktatasi
intézményben viselkedik igy, semmi baj nincs, de amikor haza ér a sajat csaladjahoz, valtani
kell a szerepek kozott. Az otthoni, csaladi szituacidban mar egészen mas szerepeknek kell
megfelelnie. A j6 anya, a szeret6 feleség, a baratsagos szomszéd szerepek varjak ebben a
helyzetben példankban szerepl6 tanarnénket.

Van aki viszont nem tud valtani, van aki otthon is pl. a szigoru 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 Aaltala felépitett szerepekhez,
mondhatjuk ugy is, hogy alarcok mogott éli az életét.
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Jung vezette be a pszicholégidba a "persona” fogalmat, ami semmi mdst nem jelent, mint
hogy a persona az egyén d4larca, a mereven mikodé szerepjatszas, a kilvilag felé mutatott,
nem valédi személyiség. Fogalmazhatunk tgy is, hogy alarcok mdgé bujunk, folyamatosan
szerepeket jatszunk, rég nem azok vagyunk, akik valéjaban lennénk.

A fenti folyamatnak meg van a veszélye, hogyha valakinek az életében tulsulyba keril a
persona, tllsulyba keril 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 koénnyen fenndllhat a sulyos
személyiségzavar, vagy akar elmebetegség kialakuldsa is. (Példaként hozhatunk olyan, a
csaladterapiaban ismert szituaciokat, amikor tobb évtizedes hazassag, k6zos egyuttélés utan
a hazasfelek egymas fejéhez vagjak, hogy én ebben a hazassagban soha sem lehettem
o6nmagam, nekem itt mindig meg kellett felelnem hol neked, hol a sziileidnek, hol a
gyerekeinknek, mindig volt valami kiilsé, akinek meg kellett felelni. Most végre dnmagam
akarok lenni, csak és kizarélag 6nmagamnak akarok megfelelni ezen tul.)

5. Segit6 szakma és dnismeret

A kiilonféle segité, apold, gyégyitdé szakmaban dolgozdkat az atlagosnal er6sebb és sok
esetben "masmilyen” stressz hatds éri, mint a tobbi tertileten dolgozdkat. Gondoljunk bele,
hogy pl hatrdnyos helyzetl régidoban m(koddé csaladsegité szolgalatban dolgoz6 munkatars
naponta hany és hany kilatastalannak tlné problémaval, és a problémak mogott 1évé
csaladtagokkal, - munkanélkiili, adéssagcsapdaba kerilt felnéttekkel, alultaplalt, iskolai,
tanuldsi problémakkal kiuzd6 gyerekekkel talalkozik, hallgatja meg anyagi, lelki, csaladi
problémajukat és szembesiilhet a segité munkat kisér6 tehetetlenség érzésével.

Napjainkban minden segit6é munka elsédleges alapja kell, hogy legyen a kildnféle
teriileteken dolgozd segité szakemberek helyes o©nismerete, hiszen a munkavégzés
eredményessége - lasd a klienssel végzett munka - alapvetdéen a segité személyiségén
keresztiil valésul meg, a munkavégzés legfébb "eszkdze 6nnénmagam”.

Raadasul az onismereti munka elmélyitése, fejlesztése életiink, de legaldbbis szakmai
munkank végéig tart6é folyamat. A kiilonféle segité szakmak egyik legfébb szakmai artalmat
jellemzé tiinete, kisérd jelensége a "kiégési" ligynevezett , burn out szindréma. Ez a segitd
szakma kiséré artalma. Es mint minden munkahelyi artalom ellen, ez ellen is lehet és kell
védekezni, kilonféle modszerekkel. Az egyik ilyen és leghatékonyabb modszer a kiégési
szindréma ellen a helyes Onismeret megszerzése, a folyamatos lelki, Onismereti
karbantartas. A kiégési szindroma jellemzé tiinetei lehetnek kilonféle szomatikus tiinetek,
testi jellemz6k is.
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Hiaba rendelkezik valaki x szamu szakmai diplomaval, végzettségeket igazol6 papirokkal,
ha ezek a megszerzett tuddsok nem a helyes és folyamatosan fejlesztett Onismeretre
épiilnek, nos ebben az esetben mondhatjuk, hogy a segité munka, a segit6 kapcsolat
nehezen alakul pozitiv iranyba. llyenkor szoktdk a kliensek - sok esetben a maguk
szbkészletével - kifejezni, hogy X Y csalddgondozéhoz nem szivesen mennek, mert 6 olyan
hideg, meg nem figyel rajuk, meg olyan hivatalos. Mikézben XY csalddgondoz6 meg van
gy6z6dve arrél, hogy a munkdjat jol végzi, csak a kliensek sértédnek meg mindig, meg
kiléonben sem érti a csaladgondozé, hogy ezek itt mit elégedetlenkednek, oriljenek, hogy az
allam pénzén mindenféle dolgokat kapnak ingyen, meg kilonben is most hagyott ott az
élettarsam, meg ezért a fizetésért mit varnak télem? Lehetne folytatni képzeletbeli
csaladgondozonk szavait, panaszaradatat, negativ beallitédasnak taglalasat.

Folytassuk zarandokutunkat az Onismeret, sajat személyiségiink felfedezésében. Ez az ut
bizony nem konny( at, ezen az utazason sok esetben talalkozunk szdmunkra ismeretlen
helyzetekkel, félelmetesnek tind "lényekkel" talalhatjuk magunkat szembe.

Nagyon fontos, hogy oOnismereti utazdsunk sordn szdmunkra akarmennyire nehéz,
félelmetes, elfogadhatatlan helyzettel, felismeréssel talalkozunk, legyen erénk ezekkel a
helyzetekkel, ismeretlen torténésekkel szembe nézni. Iigy tudjuk megismerni
személyiségiink rejtett, szdmunkra is ismeretlen, vagy akar kinos tartalmu részét.
Megismerem ezeket a részeket személyiségem OsszetevGi kozott, ezaltal megszeliditem,
szamomra elfogadhatéva teszem.

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 hamardbb 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 inkabb elfogadom
magam.

Es ha elfogadom magam a helyes &nismereten keresztiil, akkor a hozzam forduld
kliensekkel szembeni attitidéom is valtozik. A megszerzett, valédi oOnismeret
kiegyensulyozottabbd teszi a segit6 személyiségét, igy az altala elvégzett munkat is
kiegyensulyozottabban tudja elldtni, ez a munkamingség valtozas megmutatkozik napi
szinten is.

Az dnismereti csoportok jelent6sége

Az Onismereti csoportok olyan kdzodsségi, csoportos formak, ahol azonos motivacidval,
megszerzendd céllal rendelkezé emberek rendszeresen 6sszejonnek valamilyen, szamukra
fontos és konstruktiv tevékenység érdekében. llyenkor 6nmagaban a csoportos egyiittlét
jelentés mértékben erdsiti az donismeretet, 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 esetmegbeszéld
csoport, vagy a szakmai szuperviziés csoport.
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Az optimalis 6nismereti csoport jellemzdi, hogy ott nyiltan beszélhetek félelmemrél, belsé
gatjaimroél, bizonytalansagaimrél. Ugyanigy beszélhetek valodi céljaimrél, megoszthatom
"titkaimat" masokkal, sét 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 hétkdéznapok linnepnapokka valjanak, és az lnnepnapok az életemben
pedig erét adjanak a hétkéznapokhoz.

JOHARI ablak

Az aldbbiakban ismerkedjink meg egy szélesebb korben hasznalt dnismeretit teszttel, a
"JOHARI ablak" modszerrel.

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

A modell két f6 dimenziét ad meg az ,én” megértéséhez, egyfeldl a viselkedés és stilus azon
aspektusait, amelyek az ,én” szamdra ismertek (,En”), masfel§l pedig azokat, amelyek
azoknak ismertek, akikkel kapcsolatban all (,Masok”). Els6sorban (szinte kizardélag) a pozitiv
tulajdonsagokat vizsgalja,

A teriletek nem egyenlé méretliek, a gyermek sziletésekor, a ,Sotét” szinte majdnem az
egész abrat lefedi. Az élet el6rehaladtaval, ahogy megismeri 6nmagat, illetve, ahogy
megismerik a vele kapcsolatban allok 6t, ennek szintjéhez mérten folyamatosan csdokken a
LSotét” teriilet, illetve novekszik a masik harom teriilet mérete.

Az egyéni hatékonysag mérése szempontjabél (melyre eredetileg tervezték) a legidealisabb
egy nagy ,Arénaval’ 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 tényezé a hatékonysagban. 10

10 http://hu.wikipedia.org/wiki/Johari-ablak
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Az ,.en”’ szamara

Ismert Ismeretlen
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1. 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 terileteit jelenti, amelyeket 6 nem ismer, de masok jél,
vagy hianyosan, ismernek. Sokszor eléfordul, hogy olyan adottsdgokkal rendelkeziink,
amelyekrél fogalmunk sincs, viszont a szild, edz6, vezeté esetleg felismeri és elindit
benniinket egy-egy palyan képességeink kifejlesztésére.

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

d) Ismeretlen én vagy masképpen nevezve a sotét teriilet. Ez Iényegében megkozelithetetlen
az egyén és kornyezete szamadra. Bizonyos korilmények (baleset) tudat kdzelbe hozhatjak
a rejtett éntinket.
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A fenti abran jelélje be, hogy az On esetében milyen aranyban allnak egymassal a fenti
teriiletek! Becsiilje meg, hogy mekkora a nyitott aréna, mekkora a zart és igy tovabb a
tobbi teriiletet is!

Megjegyzés a tantargyat oktaténak: A "Johari ablaknak" van egy tobb oldalas kitolt6 és
értékel6 tesztje. Amennyiben ugy itéli meg, ki lehet toltetni a hallgatdékkal 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 tudomdnyteriiletbdl vett tételekbdl
tevddik 6ssze, nemcsak a pszicholdgia egyik tudomanyos teriilete.

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

Az Onismeret elsajatitdsa kapcsdn képes lesz az altaldnos 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 (gy tanulja e tananyagot, hogy sorban halad; a
szlukséges feladatokat megoldja, majd levonja a tananyaghoz tartozo kovetkeztetéseket!

Ezt kovetben olvassa el tobbszor az elméleti részét a tananyagnak!

A tanuldas kozéppontjaban a tananyag érté olvasdsa 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
tanulénak, 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 megoldasa, 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.
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Az onellenérzé feladatok megoldasa lehetGséget biztosit a tanulonak arra, hogy a tananyag
tartalmat aktiv médon atgondolja, a segitéi munka folyamatait rendszerben lassa és lattassa.
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| 1. feladat

Hidba flirosztod 6nmagadban, Csak mdsban moshatod meg arcodat (Jozsef Attila)
A fent olvashaté versidézetben leirtak jelzik az o©nismeret megszerzésnek spontan,
"hétkoznapi" maédjat. Az alabbi faladatot elsé 1épésként egyénileg oldja meg, irjon le minden
fontos, sajat gondolatot az idézettel kapcsolatban. Ezt kovetéen keressen magdnak
tanulétarsat, majd k6zosen beszéljék meg a leirtakat.

2. Feladat:

Az alabbi faladatot elsé lépésként egyénileg oldja meg. Ezt kovetéen keressen maganak
tanulodtarsat, majd kozosen beszéljék meg a leirtakat. Az aldbbi oldalon kérem, irjon
6nmagardl legalabb tizenét 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!
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3. 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 moddon, épitéen kihatott az On
személyiségének alakulasara, késébbi lelki fejlédését meghatarozta, esetleges valasztasait
befolyasolta. Barmilyen élmény lehet, On dénti el, hogy miért fontos ez Onnek.
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4. Feladat

Az aldbbi faladatot els6 lépésként egyénileg oldja meg. Ezt kovetéen keressen maganak
tanulétarsat, majd kozosen beszéljék meg a leirtakat. Az alabbi oldalon irjon le egy olyan
kapcsolati mintat - lehetéleg hétk6znapi, munkahelyi, iskolai szituacidébdl - az eddig eltelt
életébdl, amely élményrdl ugy gondolja, hogy megfigyelheté benne a Berni jatszma modell.
irja le azt is, mit tervez ezzel a kapcsolattal a jovében, hogyan szeretné megoldani.
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5. Feladat:

Gyljtson 2-2 szerzett és szituacios szerepet a sajat életébdl. irja le ezeknek a szerepeknek
megfelelé tdrsadalmi elvardsok készleteit, hogyan kell megfelelni ezeknek a szerepeknek,

frott és fratlan szabdlyok. irja mellé, amikor nem sikeriilt megfelelni ezeknek a szerepeknek,
azaz nem teljesiiltek a szerep elvarasok.
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6. feladat

irja le, hogy miért fontos dnismereti tudassal rendelkezniink 6nmagunkrél!
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| 7. feladat

Roviden foglalja 6ssze Erikson fejlédéselméleti tételét!

8. feladat

Foglalja 6ssze, hogy milyen szerep fajtakkal rendelkeziink!
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9. 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.

- 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 utjdn szerziink meg. Ezek az (]
életszituaciéba valé részvétel altalaban az embernek valamely tudatos dontése
eredményeként sziletik meg. Példaul csaladi szerepem valtozik, sziilé lesz belSlem,
vagy tudatos tervezés eredményeként dontok a foglalkozdsom mellett.

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

| 6. feladat

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

| 7. feladat

BIZALOM -BIZALMATLANSAG 0-2 év csecsemdkor. Ezt a szakaszt Erikson az Gsbizalom
szakaszdnak nevezi. Ebben a szakaszban kell kialakuljon a gyermekekben a bizalom a
szocialis kérnyezet irdnydba, melyet ebben az idében a sziileik illetve a gondozéik jelentik.
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AUTONOMIA  2-3 éves kor, kisgyermekkor. Ezt a szakaszt az autonémia 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 csaladjatol.

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.

8. 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 szadmunkra 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 dontdok a foglalkozasom mellett.

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

9. 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.
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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 éniinket.

31



| AZ ONISMERET FORRASAI, A SAJAT SZEMELYISEG MEGISMERESE

IRODALOMJEGYZEK

FELHASZNALT IRODALOM

Szilagyi Istvan: Onismeret és személyiségfejlesztés, Skandi-WaldKiad6

Mohds Livia: Ki vagy Te? Onismereti kényv 6njaré fiataloknak Saxum Kiadd Kft, 2007
Jung, Carl Gustav: Lélektani tipusok Scolar Kiadd 2006

Jung, Carl Gustav: Gondolatok az alomrél és az 6nismeretrdl; Kossuth kiadé 1996
Berne, Erik: Emberi jatszmak, Hattér kiadé, 2008

Rainwater, lanette: Az 6ngydgyitas miivészete - Te vagy a felel6s SHL kényvek Edge Kiado
2000

Aronson, Elliot: A tarsas lény Akadémia Kiado Zrt, 2008
Forgas, Joseph: A tarsas érintkezés pszichologidja Gondolat Kiad6 1982

Rudas Janos: Delfi 6rokosei, Oriold és tarsai kiado, 2007

AJANLOTT IRODALOM

Andreas, Steve: Enkép Nyitott Kényvmihely 2008

Hargreaves, Gerard: Stresszkezelés Scolar Kiadé 2006

Johnson, Maarit: Onbecsiilés és alkalmazkodas ELTE Edtvos Kiadd 2008

Yu Dan: Konfuciusz szivbél - 6si bolcsesség a ma emberének Hattér Kiad6é 2009
Zuschlag,Berndt;Thielke,Wolfgang: Mindennapjaink konfliktushelyzetei Medicina kiadé 2009

Rudas, Janos (szerk.): Onismereti csoportok. Animula, Budapest.

32



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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