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„Gnóthi szeauton!” - Ismerd meg önmagad!  (Khilón) 
 

Tulajdonképpen mi is nevezünk önismeretnek? 

Az önismeret a pszichológiában gyakran használt kifejezés, amely alatt azt értjük, hogy az 

egyén ismeri saját személyiségének összetevőit, határait és lehetőségeit, betekintése van 

viselkedésének rugóiba, hátterébe, motívumrendszerébe, és helyesen ítéli meg az emberi 

kapcsolatokban játszott szerepét, hatását. 

Mostmár, hogy tisztáztuk ezt a fogalmat felmerülhet bennünk az a kérdés, vajon miért is 

fontos ez az egész? 

Önmagunk ismerete meglepően sok dologban segítséget nyújthat számunkra. Erősségeink és 

gyengeségeink ismerete lehetővé teszi, hogy egy olyan életmódot válasszunk, ami számunkra 

a legmegfelelőbb. A mai világban a karrier és a siker igencsak nagy szerepet játszik a 

hétköznapi életben. Munkaválasztásnál lényeges figyelembe venni céljainkat, elvárásainkat és 

saját képességeinket, amelyek alapján testhezállóbb pályát találhatunk. Egy rosszul 

megválasztott állás nem csak a hétköznapjainkat nehezíti, hanem sokszor mentális 

egészségünket is veszélyezteti. A sikeresség nem feltétlenül egyenlő a boldogsággal, ha ezt 

olyasvalamiben érjük el amit nem igazán élvezünk. 

           „Mit számít, hány csúcsot hódítottál meg, ha nem lelted örömöd a mászásban?”1 

De miképp is ismerhetjük meg jobban magunkat? 

Manapság számtalan módszer áll rendelkezésünkre, például könyvek, videók, filmek és akár 

még tesztek is. Kezdésképp azonban a legegyszerűbb, ha szimplán a hétköznapi életben 

elkezdjük jobban megfigyelni mi alapján hozunk döntéseket, hogyan reagálunk különböző 

szituációkban. Saját magunkklal egy harmónikus kapcsolatot kialakítani, amelyet 

legkönnyebben meditáció során érhetünk el, mikor a test és a lélek egybekötődik és 

gondolatainkban mint egy csendes nyári napon a hullámzó víz felszínére felfeküdve csak 

csendesen áramlunk, élvezve a természet hangjait, a megtisztulást.  

Ahogy ezt a fentiek közt említettem személyiségünk felfedezésére szakemberek által 

megalkotott különféle tesztekhezt ad hozzáférést az internet. Természetesen vannak 

                                                           
1 Oprah Winfrey, televíziós műsorvezető 

https://hu.wikipedia.org/wiki/Pszichol%C3%B3gia
https://hu.wikipedia.org/wiki/Szem%C3%A9lyis%C3%A9g
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komolyabb személyesen elvégzett kérdőívek amelyek olykor nem is kis összegekbe 

kerülhetnek, vagy ingyenes online, de kevésbé megbízható kérdéssorok.  

Én személy szerint szeretek mindig újabb és újabb dolgokat megtudni magamról, ezért már jó 

pár ilyen témájú tesztet kitöltöttem, de ami a legjobban tetszett a www.16personalitis.com 

volt, ami Isabel Myers-Briggs2  személyiségtipológiájának3 alapján készült. Ezen az oldalon a 

feltett kérdésekre adott válaszaink alapján segít megállapítani nekünk, melyik 

személyiségtipus kategóriába tartozunk, habár nem 100%-ig lehet egy kategóriába 

becsoportosítani. A végén megkapott ededmény egy 4 betűből álló kombináció, amelynek 

minden tagja mást jelöl, amit a lentebbi táblázatban bővebben lebontva láthatunk. Összesen 

16 személyiségtípus kombináció létezik. 

 

1. kognitív és tanuló funkciók 

 

személyiségtípus 

extrovertált (E):  az 

extrovertrált 

személyiségtípus a 

külvilágban tud 

feltöltődni, 

társaságkedvelő. 

introvertált (I): introvertált 

személyiségtípusnak  

szüksége van a befelé 

fordulásra, hogy mindazt, 

ami történt vele “odakint” 

összeegyeztethesse azzal, 

ami “odabent” van, 

visszahúzódóbb. 

 

világról való információszerzés 

érzékelés (S): Az érzékelők 

konkrét, kézzel fogható 

adatokra támaszkodnak 

intuició (N): Az intuitív 

személyiségek szívesebben 

rugaszkodnak el a tiszta 

racionális logikától, 

szívesebben spekulálnak és 

hoznak merészebb 

következtetéseket.  

                                                           
2 amerikai szerzőnő 
3 Az emberek személyiségük alapján történő csoportosítása. 

http://www.16personalitis.com/
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döntéshozatal gondolkodás(T):  tényeket 

vizsgálja, adatok alapján 

dolgozik 

érzés (F): első sorban az a 

fontos, miként hat majd 

döntése másokra (és saját 

magára).  

külső vagy belső világ 

szabályozása 

kutató (p):  a belső 

világukat szabályozzák, 

hogy ezáltal a külvilágban 

legyenek szabadok. Ők 

azok, akik elsőre 

szétszórtnak tűnhetnek. 

Lazán kezelik a 

határidőket, nehezen 

kiszámíthatóak, 

ugyanakkor nagyon 

élvezik a szabadságot 

tervező (J): gondosan 

megszervezik az életük 

külső aspektusait, cserébe 

hogy belső világukban 

teljesen szabadok 

lehessenek. Minden séma 

szerint működik náluk, 

cserébe nem kell azon 

gondolkodniuk, mi lesz a 

következő lépés.  

 

Életünk során azonban a korral jár, hogy változunk, ezáltal az önismeretünk, személyiségünk 

is. Ez főképp a kamaszkorba lépés és a felnőttkorba való bekerülésnél figyelhető meg a 

legnagyobb mértékben. Ezek az alakulások sokszor okozhatnak hamis önismeretet, amelynek 

az eredménye általában a túl alacsony önértékelés, amelyek szintén több mentális 

betegségnek a kiváltó okai lehetnek, például: depresszió, testképzavar, hangulati zavarok.  

Ennek az ellentettje a túl magas önértékelés amiből gyakran adódik, hogy az illetőnek 

nárcisztikus személyiségzavara a végkimenetele. Mentális betegségekre meglehetősen sok 

filmet, könyvet sorozatot találhatunk, és itt szeretném megragadni az alkalmat, hogy 

megemlítsek egy sorozatot amelyben ez a téma is megjelenik, mégpedig a Death Note4 című 

animesorozat. A szereplők karakterében több szellemi betegség is megjelnik, mint például az 

egyik főszereplőnkél Jagami Lightnál a ”God complex”5, azaz másnéven az előbb említett 

nárcisztikus személyiségzavar. A sorozat rendkívűl összett, és több szálon fut, mégis 

                                                           
4  Óba Cugumi által írt japán mangasorozat, melyet Obata Takesi illusztrált. 
5 Olyan ember, aki magát Istennel egyenrangúnak gondolja, Istenként tekint saját magára. 
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eszméletlenül érdekes továbbá részletgazdag. Véleményem szerint könnyen lehet azonosulni 

a karakterekkel hiszen minden korosztályból vannak szereplők, más-más hibákkal, 

tulajdonságokkal mindezek mellett hétköznapi helyszíneken játszódik.  

 

 

A mai társadalomban úgy gondolom kezd egyre több szerepet kapni a fiatalok körében a 

helyes önismeret, azonban még mindig nem kapta meg a kellő figyelmet. A kamaszok korában 

a változások, a személyiség ,szexuális orientáció, identitás kialakulása felettéb megviselő lehet 

egyesek számára. Jelentőségteljes segítséget tud nyújtani, ha az emberek látják, hogy 

problémájukkal nem egyedül küzdenek, akadnak mások is akik hasonló cipőben járnak. 

A szociális média platformokon közzétett tartalmak viszont legtöbb esetben megnehezítik az 

egészséges önismeret, önértékelést. Főként a fiatalok, de még a felnőttek is gyakran képesek 

magukat másokhoz, szociális médiában látottakhoz hasonlítani, amik nagyrésze szerkesztett. 

Ebből kifolyólag egy kutatás szerint majdnem minden harmadik gyerek/kamasz 

testképzavarral kűzd. Meglátásom szerint nem feltétlen magák a platformok a károsak, inkább 

a hamis, nem reálisan kialakult “elvárások” amelyek megterhelőek lehetnek lelkileg és 

fizikailag is.  
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Legutolsó sorban kitérnék még az egyik alkotásomra, melyet ez a terület inspirált. Az 

összezavarodottság, elveszettség érzéseit tükrözi, a szétfolyó gondolatok, miközben 

kérdésünkre próbálunk választ találni. Maga a képen látható lány sem tudja valójában ki is ő, 

és miért olyan amilyen, esetleg a mások általróla alkotott képek szembe mennek-e 

önismeretével. 

 

 

 

Összességében véleményem szerint az önismeret hihetetlenül központi dolog, saját magunk 

fejlesztésének és a “tökéletes” élet kulcsa. A szellemi és fizikai összhang jelentős mértékben 

csökkentheti a mindennapi stresszt, emellett célorientáltabbá tesz. Természetesen 

megfelelő mennyiségű időt kell belefektetni, hiszen kapkodva nem lehet előrébb jutni.    

 

 

 

Források: 

https://www.corvinpszichologia.hu/szolgaltatasaink/onismeret-szemelyisegfejlesztes 

https://www.fileplorinc.hu/2018/01/31/myers-briggs-szemelyisegtipologia-az-alapok/ 

https://pszichologuskereso.hu/problem-groups/onismeret-onertekeles-zavarai 

https://sportagvalaszto.hu/testkepzavar-gyerekkorban-a-kozossegi-media-hibaja/ 

https://www.corvinpszichologia.hu/szolgaltatasaink/onismeret-szemelyisegfejlesztes
https://www.fileplorinc.hu/2018/01/31/myers-briggs-szemelyisegtipologia-az-alapok/

