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El0szo

A Tehetséges fiatalok kapcsolatrendszerének kialakuldsit segitd programok tdmogatisa
cimi palyazat lehetGséget adott szamunkra arra, hogy egy olyan kézikdnyvet, és
egyben munkafiizetet készitsiink, amely forrast biztosit egyfajta gondolkodasra
a tehetséges fiataloknak. A tehetséges fiatalok névvel egy széles korosztalyt ille-
tiink az egyetemre késziil6d6 kdzépiskolasoktdl az egyetemistakon at a palyakez-
dé fiatalokig, akik sajat fejlodésiikért felel6sséget éreznek.

A kézikonyv hasznalhato akar oktatasi keretekben, de 6nalldan is: arra tore-
kedtiink, hogy hozzajaruljunk a fiatalok ismereteihez sajat magukrol, tarsas, sze-
mélyes kornyezetiikrol, személyiségiik miikddésérdl.

Azismeretek mellett a tudatos fejlddést, fejlesztést olyan gyakorlatok szolgaljak,
melyekbdl mintat talalnak az dnismerethez, onvizsgalathoz, fejlédési utak megta-
lalasahoz, és gazdag Gtleteket nyernek a pszicholégiai tudasuk fejlesztéséhez.

A kézikonyv lehet6vé teszi egyénileg és kiscsoportokban is az ismeretek feldol-
gozasat és a gyakorlatok elvégzését — tanari ttmutatassal és egytittmiikddéssel,
vagy akar anélkiil is. A kézikonyv szerzo6i kdszonettel tartoznak az Oktatoi kézi-
konyv szerzoinek, akiknek munkaja nagy mértékben hozzajarult jelen kézikonyv
elkésziiléséhez.

Mi, a szerzdk, azt reméljiik, hogy hozzajarulhatunk a kézikonyv hasznaldi on-
ismeretének fejlédéséhez és a tarsas rendszerekben valo zavartalan miikodéséhez.



1. FEJEZET
Onismeret

Séllei Beatrix

1.1 BEVEZETO GONDOLATOK

A pszicholégia az emberek megismerésének a tudomanya, az a célja, hogy feltar-
ja az emberek viselkedésmadjait, ezeknek a viselkedéseknek az okait, valamint
azokat a gondolatokat és érzéseket, amelyek ezekhez kapcsolédnak. Ez azonban
nem csak a tudomanyos lélektannak all a fékuszaban. Gondoljunk egy napunkra:
tulajdonképpen folyamatosan elemezziik az embereket — koztiik sajat magunkat
is —, a helyzeteket és a varhaté kovetkezményeket, Osszefliggéseket keresiink az
emberek jellemvonasai és cselekedetei kozott, €s ki-ki folytathatja ezt a sort a sajat
tapasztalatai alapjan. Ugy tinik, mindannyiunkban él egy naiv pszicholégus, aki-
nek a célja, hogy magyarazza a tetteinket, a kapcsolatainkat, a masok viselkedé-
sét és ezek alapjan joslatokba bocsatkozzon, vajon az egyes helyzetekben hogyan
lenne a legjobb viselkedni, mi a legkedvezobb és legeredményesebb szamunkra.
Ezeknek a vizsgalédasoknak a kozéppontjaban nagyon gyakran tarsas helyzetek,
s ily modon mas emberek allnak; de ha belegondolunk, ki az a személy, akit min-
dig mindenféle helyzetben meg tudunk figyelni? Bizony, énmagunkat. Es ez igy
van rendjén, mivel jol kell ismerniink magunkat, és biznunk kell a sajat itéleteink-
ben, a tapasztalatainkban, miel6tt masokkal kapcsolatban is vizsgalédnank.

1.2 MI AZ EN?

Amikor akar magunkrdl, akar masokrél gondolkodunk, gyakori, hogy konkrét
példak jutnak esziinkbe, és ugyan jellemvonasokat, tulajdonsagokat vagy egyéb
ilyen fogalmakat hasznalunk, mégsem gondolkodunk elvont szerkezetekben.
Amikor azonban mélyebben megismerjiik magunkat, talalkozunk az énképiink-
kel, amely magaban foglalja a magunkroél alkotott tudast akar Snmegfigyelések
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tapasztalataibdl, akar masok visszajelzései alapjan, és magaban foglalja azokat
a kapcsolatokat is, amelyeket szamunkra fontos, mas emberekkel tartunk fenn
(mint a sziileink vagy legkozelebbi barataink). Mindez kiterjedhet nem csak egyes
emberekre, hanem azokra a csoportokra is, amelyeknek a tagjai vagyunk, példaul
valamilyen klub vagy egyetemi kozdsség (Mérei, 2006). Ez az 6nmagunkrdl alko-
tott kép sokaig formalddik a kisgyermekkortol kezdve, és nagyon nagy szerepe
van benne a tarsas kornyezetnek is. Tulajdonképpen azt is mondhatjuk, hogy 6n-
magunk megismerése egy szinte végelathatatlan folyamat, s talan nem is az a cél,
hogy egy pillanattél kezdve mar mindent tudjunk magunkrél, hanem hogy min-
dig készek legytiink az 0j arnyalatok befogadasara.

1.2.1 Az én kialakuldsa

Az 6nmagunkrol alkotott képnek jelentds része a testiink. Itt nem elsésorban a kiil-
sénkre, annak esztétikussagara vagy vonzdsagara gondolunk, sokkal inkabb arra,
hogy a testiink egy keret: az a hatar, amelyen kiviil érintkeziink mas emberekkel.
Csecsemdkorban tapasztaljuk meg el6szor azt, hogy nem vagyunk egyek a kiil-
viladggal, és abban, hogy mennyire engedjiik majd kozel magunkhoz a kiilvilagot
felnéttként, jelentSsen kiilonboziink a tobbiektdl. Ezek a kiilonbségek természete-
sek, ezek miatt vagyunk mindannyian egyediek és megismételhetetlenek. A test-
hatarok megtapasztalasa és a masokkal valo kozelség vagy tavolsagtartas fontos
pontjai az én kialakulasanak.

Gyakorlat

Kérem, szinezze at az abrat aszerint, hogy mennyire enged masokat kdzel magahoz!
Zodlddel jeldlje azokat a teriileteket, ahol idegenek is megérinthetik, kékkel, ahol a ba-
ratai, naranccsal, ahol a legkozelebbi ismerdsei vagy csaladtagjai, rozsaszinnel, ahol a
partnere és pirossal, ahol senki sem érhet Onhoz! (http://www.childabusemd.com/ap-
pendices/appendix-C.shtml )




1.2 MI AZ EN? nllm

Ugy is értelmezhetjiik a testképet, mint az 6Snmagunkrdl, a kiilsénkrdl, illetve
a testalkatunkrol alkotott képet. Néha az a kép, amit latunk magunkrdél és amilye-
nek lenni szeretnénk, eltérhet egymastol. Az egyiket nevezik realis testképnek, a
masikat idealis testképnek. Az énképiinknek ezek az informacidk és esetleg az
idealishoz kapcsolédo elvarasok is részei.

Gyakorlat

Kérem, jeldlje az 1-9-ig terjedd skalan kék szinnel, hogy On milyennek latja sajat magat

jelenleg, és jelolje z6lddel, hogy milyen szeretne lenni!

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Amennyiben eltérés van a kett6 kozott, kérem, gytijtson olyan lehetéségeket, amelyek
segitségével a kivant iranyba mozdulhat el!

Az, hogy milyennek ldtom magamat — akdr itt gondolhatunk tovabbra is a fizi-
kai testre —, nem mindig biztos, hogy egybeesik a valdsaggal. Lehet, hogy a fenti
példa esetében kovérebbnek ladtom magam a valdsagnal a tiikor, a mérleg és min-
den egyén ilyen objektivnak tekintheté mutat6 ellenére. Hogy ebben az esetben
mégsem kezdiink eszeveszett fogyokuraba vagy sportolasba az annak kdszonhet,
hogy az énképet nem csak a sajat magunkrol szerzett informaciok alkotjak. Jelentds
szerepe van benne azoknak az embereknek, akik kozel allnak hozzank, azaz akik
fontosak nekiink, és akiknek mi is fontosak vagyunk. Ezektdl az emberektdl varjuk
és el is fogadjuk a visszajelzést 5nmagunkrol, minden teriileten.

Az ilyen vagy ennél kevésbé direkt visszajelzések nagyon jo lehetdséget adnak
arra, hogy az dnismeretiink fejlédjon. Természetesen akkor lesz igazan informativ
egy ilyen visszajelzés, ha olyanok toltik ki, akik kozel allnak hozzank, jol ismernek
minket és szamunkra is fontos az 6 véleményiik. Ha belegondolunk, amikor sajat
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Gyakorlat

Kérem, hogy az alabbi jelz6k mentén jellemeztesse magat barataival, ismerdseivel, és
a kapott eredményeket vesse dssze azzal, amit 5Snmagarél gondol! Ha ugy érzi On vagy
a jellemzést kitslts, hogy a bal oldali allités a jellemz&bb Onre, akkor 1 vagy 2 jeldlést
tegyen, az 1 jelenti, hogy tokéletesen jellemz6, ha nem tudja eldénteni, akkor jeldljon
3-t, és ha inkabb a jobb oldali allitas a jellemzd, akkor jel6ljon 4-t vagy 5-t (Rudas, 2009
alapjan)!

baratségtalan 1 2 3 4 5 6 7 baratsagos
sajat érdekeit képviseld6 1 2 3 4 5 6 7 segitdkész, nagylelkii
ldzadd 1 2 3 4 5 6 7 egylttmiksds
batoritast varo 1 2 3 4 5 6 7 Dbatoritdstado
szerény 1 2 3 4 5 6 7 elismeréstvaro
konnyen iranyithatd 1 2 3 4 5 6 7 Iirdnyito, vezets
félénk 1 2 3 4 5 6 7 Dbiétor
bizonytalan 1 2 3 4 5 6 7 magabiztos
kevés dnbizalmu 1 2 3 4 5 6 7 magabiztos
habozé 1 2 3 4 5 6 7 hatarozott
passziv 1 2 3 4 5 6 7 aktiv

toprengd 1 2 3 4 5 6 7 éénk

zarkozott 1 2 3 4 5 6 7 nyilt kdzvetlen
elemzd, feldolgozo 1 2 3 4 5 6 7 (feliletes
tiirelmetlen 1 2 3 4 5 6 7 tirelmes
nyugtalan 1 2 3 4 5 6 7 nyugodt
szomoru 1 2 3 4 5 6 7 vidam
elégedetlen 1 2 3 4 5 6 7 elégedett




