1.1 Az 6nismeret fogalma, szintjei
Fogalma: Onismeret: sajat személyisége attekintése

- OsszetevGirdl
- hatarairdl
- lehet6ségeirdl

betekintése:

- sajat személyiség rugoiba
- hatterébe

- motivumrendszerébe

képessége arra:
- helyesen itélje meg sajat szerepét
- hatdsdst az emberi kapcsolatokban.

Az 6nismeret kiil6nb6z6 szintjei:

1. szint- felszines
o Milyen adottsagaim, képességeim vannak
Milyen tudassal, ismeretekkel rendelkezem
Mi érdekel, mik a céljaim
Milyen az akaraterém, kitartdsom
Mennyire birom el a fesziiltségeket, kudarcokat
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2. szint- mélyebb térténeti szint ( kora gyermekkori élmények)
o Acselekedeteink megfelelnek e mélyebb vagyinknak, céljainknak
o Milyen cselekedetek, torténések alakitottak ki jelenlegi viszonyuldsomat
o Honnan erednek, hogyan nyilvanulnak meg jelenlegi viszonyulasaim
o Viselkedésem mennyire van 6sszhangban szandékaimmal, céljaimmal

3. szint- Onismeret tarsas szintje
o Hogyan tudunk megfelelni a kérnyezetiink elvarasainak(szerepek)
o Milyennek Idtnak mdasok és én -magamat?
o Milyen hatast valtok ki az emberekbél?

Az dnismeretszerzés maddjai: (forrasa a tobbi ember)

- Metakommunikacids jelzések helyes értelmezése
- Csoportkapcsolatok ( érdek, Gszinte - barati)

- Csalad

- Onmegfigyelés

- Kritikus helyzetben — szakember, 6nismereti csoport, szakiranyu irodalom,

ENKEP — SAJAT MAGUNK ALTAL: kiilsénk, értékeink, készségeink, képességeink — KIALAKITOTT OSSZESSEGE

Az énkép kialakulasa, fejlédése

1.Csecsemd@kor - tudatos énérzés kialakulasa

3. évtdl - nemi identitas, 6nabrazolas megjelenik

3-4. évesek — magukrél beszélnek, f6leg fizikai jellemzd6k, pozitiv tulajdonsagok
5-7 évesek — ,Minden vagy semmi, ,,jo vagy rossz”,



8-11 évesek — differencialtabb 6njellemzés, ENKEP — , pozitiv — negativ” — jelz6k

SERDULOKOR jellemzéi:

- Onmegfigyelés

- sajat magunkrél valé gondolkodas

- kulsé kérnyezet visszajelzései fontosak

- bonyolultabb gondolkodasi folyamatok

- Fontos kérdések megvadlaszolasa: Ki vagyok én? Miben hiszek? Mi a célom az életben? Mik a j6 és

rossz tulajdonsagaim? Hogy nézek ki? Kovér vagyok? Szeretnek mdsok?

17- 19 évesek - serdiil6kor vége — személyes nézetek, értékek, személyes célok, jov6beli énkép, mely
megvaldsitasra var. Adott helyzethez képes alkalmazkodni, mds- mas az elvart viselkedés.

Az énkép kialakulasat meghatarozé tényezék

- Testkép

- Moridlis énkép - magunkkal, viselkedéslinkkel szemben tamasztott erkdlcsi kdvetelmény
rendszer

- Individudlis énkép - képességeink, adottsagainkkal kapcsolatos elvarasaink, ill. tehetséglink
elfogadtatdsa kornyezetiinkkel.

- Csaladi énkép — A csaladi légkorrel, nevelési stilusokkal 6sszefliggé normarendszer

- Szocialis énkép - partnerkapcsolatok, csoport kapcsolatok (szerepek, erésségek)

EN - fogalom -  6nmagunkkal kapcsolatos ismereteink

ONERTEKELES — fogalom -  dnmagunkkal kapcsolatos érzelmeink
értékitélet: pozitiv — negativ attitlidok sajat magaval szemben

Az attitld (tapasztalat révén szervez6dott mentalis és idegi készenléti allapot)

POZITIV ENKEP — (ENVEDO TORZITASOK) - informécidk sziirése, pozitiv énkép megévasa
NEGATIV ENKEP — a pozitiv irdnyba segité informaciok figyelmen kiviil hagyasa.

Az Onismereti kerék

Azokkal a teriiletekkel foglalkozik, melyek kiilénosen jelentGsek a személyiség fejlodése, fejlesztése soran:

1. Erzékelés, érzet

2. Ertelmezés

3. Erzelem, érzés

4, Szandék

5. Cselekvés

1. Erzékelés, érzet: érzékszerveink &ltal érkezd ingerekbél nyer informécio

pl: amit latunk, hallunk, szagolunk, izleliink, tapintunk (hideg, meleg), fajdalom, éhség, szédiilés


https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Attit%C5%B1d&action=edit&redlink=1

2. Ertelmezés: az érzékelés, érzet feldolgozdsa — ,azért érzem, mert” - gondolati

3. Erzelem, érzés: érzelmi, indulati dllapot megtapasztaldsa — , Az az érzésem, hogy...” — logikai
4, Szandék: adott helyzetben torténd vagy, akarat megjelenése. A szandék még nem cselekvés.
5. Cselekvés: Adott helyzetben — viselkedés

Az onismereti kerék hidnyossagai

- ha az 6t terilet koziil valamelyik hianyos, a személyiség nem lesz teljes a tarsaskapcsolataiban.

1. tipus

Ertelmezés, cselekvés

- logikus gondolkodds, majd cselekvés,

- érzéseit, szandékait nem tudatositja

- nincs tiirelme végighallgatni a masikat

- gyors olvasas hive — pl internet inkdbb, mint konyvek

- tirelmetlen masokkal szemben

- dontései racionalisak (jozanul gondolkodd)

- magabiztos,, aktiv, gyakran ontelt

- baratai, csaladtagjai elfordulhatnak t6le — nem érti miért
- empatiat, bizalmat nem valt ki masokbdl

. tipus

Ertelmezés, érzés, cselekvés

o Bezdarkdzo sajat vilagaba

o onmagaval foglalkozik, nem veszi észre a tobbi embert
o

o

o

N

hidnyzik a kilsé vilag ingereinek, visszajelzéseinek felvétele, érzékelése
sok téprengés
dontése sordn nem veszi figyelembe a tobbiek véleményét
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tipus
rzékelés, érzés, cselekvés
kimarad a logikus gondolkodas
tudatossag hianyzik
érzelmei, indulatai alapjan dont
indulatok hulldmzasa, kudarc
maganélete (6sszeveszések és kibékilések)
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tipus

Ertelmezés, érzés

o nagy gondolati, lelki gazdagsag cselekedetek nélkdl
o passzivitas

o medital, 6sszefliggéseket keres

o mellSzi a tarsasagot

o tv-t néz, olvas, szamitdgépezik

o zarkozott

o mellézi a dontéseket, hagyja, hogy mas dontson

5. tipus
Ertelmezés 6sszekeverése az érzelmekkel
o gondolatok — érzelmek 6sszekeveredése miatt érzelmi atélése alacsony szinti

6. tipus



Szandék, cselekvés

o masik lizeneteit nem értelmezi
o sajat valaszait nem tudatositja
o viselkedése — kiszamitottnak, manipulativnak tlin6é

Az 6nismeret mindenkiben természetes mddon az élettapasztalatai altal zajlik

e. hatdsok, sors, mintak, képességeink felismerése, tapasztaldsok

f. Oontanuldasunk —tudattalan, de érett személyiség tudatosan is képes iranyitani
Nem vagyunk tokéletesek, az 6nismeretben lehet fejlédni!

g. tudatos - szandék

h. tudattalan

A személyiségfejleszt6 modszerek

célja:
- az egészséges emberek Onismeretének fokozasa
- segitése az 6nmegértésben
- azegyén érzelmi, és kommunikacids készségeinek, képességeinek fokozasa
Johari Ablak En ismerem En nem ismerem
SZEMELYISEG
TERULETEK
Masok ismerik Nyilt, nyilvanos teriletem Tulajdonsagok - Masok észreveszik, de mi magunk nem vagyunk vele
Ismert tulajdonsagaim tisztaban
lathatdk, felismerhetdk -pl.rossz szokdsok, elGitéleteim — szembesités fajdalmas
(nevem, fizikai megjelenésem, csaladi, munkahelyi ,, Amitdl féliink, igyekszlink elkerilni, megsemmisiteni, elkerulni
kapcsolataim, kot6désem, megnyilvanulasaim a
vildg Feladat — 6nismereti munka
felé
NYILT TERULET
VAK FOLT
Mdsok nem o . . o . -
. X Tulajdonsagaim, melyekkel tisztaban vagyok, de Erzések, tulajdonsagok, melyekkel sem mi, sem mdsok nincsenek
ismerik masok eldl elrejtem tisztaban(tudatalatti lelki méikodéseink.
(nem szeretném, hogy masok olyannak lassanak) Vészhelyzetekre reagdlas
-azért tesszlik, hogy masokkal jo viszonyunk Viselkedés mintak tudatosan nem szabalyozhatdk
megmaradjon Pozitiv vonatkozasai: pl. a szerelem kezdeti euférikus vonzasai, rajongasai
- Kapcsolatoktdl fugg
-,Masok el takargatott én”
REJTETT TERULET ISMERETLEN TERULET

A tablazat négy terlletének hatara nem egy negativ terilet, elmosddott, valtozhat




