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»Gnothi szeauton!” - Ismerd meg 6nmagad! (Khilon)

Tulajdonképpen mi is neveziink 6nismeretnek?

Az Onismeret a pszicholdgidban gyakran hasznalt kifejezés, amely alatt azt értjiik, hogy az
egyén ismeri sajat személyiségének Osszetevdit, hatarait és lehet&ségeit, betekintése van
viselkedésének rugdiba, hatterébe, motivumrendszerébe, és helyesen itéli meg az emberi

kapcsolatokban jatszott szerepét, hatasat.

Mostmar, hogy tisztaztuk ezt a fogalmat felmeriilhet benniink az a kérdés, vajon miért is

fontos ez az egész?

Onmagunk ismerete meglep8en sok dologban segitséget nyujthat szamunkra. Erésségeink és
gyengeségeink ismerete lehet6vé teszi, hogy egy olyan életmddot valasszunk, ami szamunkra
a legmegfelel6bb. A mai vildgban a karrier és a siker igencsak nagy szerepet jatszik a
hétkdznapi életben. Munkavalasztasnal Iényeges figyelembe venni céljainkat, elvarasainkat és
sajat képességeinket, amelyek alapjan testhezdllébb palyat taldlhatunk. Egy rosszul
megvalasztott alldas nem csak a hétkdznapjainkat neheziti, hanem sokszor mentalis
egészségiinket is veszélyezteti. A sikeresség nem feltétleniil egyenl6 a boldogsaggal, ha ezt

olyasvalamiben érjik el amit nem igazan élveziink.
,Mit szamit, hdny cstcsot héditottdl meg, ha nem lelted 6réméd a maszdsban?”?
De miképp is ismerhetjiik meg jobban magunkat?

Manapsag szamtalan maddszer all rendelkezéslinkre, példaul kényvek, videdk, filmek és akar
még tesztek is. Kezdésképp azonban a legegyszerilibb, ha szimplan a hétkdznapi életben
elkezdjik jobban megfigyelni mi alapjan hozunk déntéseket, hogyan reagdlunk kilonbdzé
szituacidkban. Sajat magunkklal egy harmodnikus kapcsolatot kialakitani, amelyet
legkdbnnyebben meditacid soran érhetiink el, mikor a test és a lélek egybekotédik és
gondolatainkban mint egy csendes nyari napon a hullamzd viz felszinére felfeklidve csak

csendesen aramlunk, élvezve a természet hangjait, a megtisztulast.

Ahogy ezt a fentiek kozt emlitettem személyiségiink felfedezésére szakemberek 4altal

megalkotott kulonféle tesztekhezt ad hozzaférést az internet. Természetesen vannak

1 Oprah Winftey, televizios miisorvezetd


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 kérdGivek amelyek olykor nem is kis Osszegekbe
kerlilhetnek, vagy ingyenes online, de kevésbé megbizhatd kérdéssorok.

En személy szerint szeretek mindig Ujabb és tjabb dolgokat megtudni magamrdl, ezért mar jé

par ilyen témaju tesztet kitoltottem, de ami a legjobban tetszett a www.16personalitis.com

volt, ami Isabel Myers-Briggs? személyiségtipoldgiajanak® alapjan készilt. Ezen az oldalon a
feltett kérdésekre adott valaszaink alapjan segit megadllapitani nekiink, melyik
személyiségtipus kategoridba tartozunk, habar nem 100%-ig lehet egy kategdridba
becsoportositani. A végén megkapott ededmény egy 4 betlbdl allé6 kombindcid, amelynek
minden tagja mast jeldl, amit a lentebbi tablazatban b&vebben lebontva ldthatunk. Osszesen

16 személyiségtipus kombinacio létezik.

1. kognitiv és tanuld funkciok

extrovertalt (E): az | introvertdlt (I): introvertalt
L extrovertralt személyiségtipusnak
személyiségtipus

személyiségtipus a | szlilksége van a befelé
kilvilagban tud | fordulasra, hogy mindazt,
feltoltédni, ami tortént vele “odakint”
tarsasagkedveld. Osszeegyeztethesse azzal,

ami “odabent” van,

visszahuzodobb.

érzékelés (S): Az érzékel6k | intuicid (N): Az intuitiv
oL . i konkrét, kézzel foghatd | személyiségek szivesebben
vilagrol vald informacidszerzés
adatokra tdmaszkodnak rugaszkodnak el a tiszta
racionalis logikatdl,
szivesebben spekuldlnak és

hoznak merészebb

kovetkeztetéseket.

2 amerikai szerz6nd
3 Az emberek személyiségiik alapjan trténd csoportositasa.
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dontéshozatal gondolkodas(T): tényeket | érzés (F): elsé sorban az a
vizsgdlja, adatok alapjan | fontos, miként hat majd
dolgozik dontése masokra (és sajat

magara).

kiils6 vagy bels6 vilag | kutatdé (p): a bels6é | tervez6  (J): gondosan
szabalyozasa vilagukat  szabdlyozzak, | megszervezik az életik
hogy ezaltal a kilvildgban | kiils6 aspektusait, cserébe
legyenek szabadok. Ok | hogy belsé  vilagukban
azok, akik elsére | teljesen szabadok

szétszortnak tlinhetnek. | lehessenek. Minden séma

Lazan kezelik a | szerint  mukodik  naluk,
hatarid6ket, nehezen | cserébe nem kell azon
kiszamithatoak, gondolkodniuk, mi lesz a
ugyanakkor nagyon | kdvetkezé Iépés.

élvezik a szabadsagot

Eletiink soran azonban a korral jar, hogy valtozunk, ezéltal az dnismeretiink, személyiségiink
is. Ez f6képp a kamaszkorba |épés és a felnGttkorba vald bekertilésnél figyelheté meg a
legnagyobb mértékben. Ezek az alakuldsok sokszor okozhatnak hamis 6nismeretet, amelynek
az eredménye altaldban a tul alacsony o©nértékelés, amelyek szintén tébb mentdlis

betegségnek a kivalté okai lehetnek, példaul: depresszid, testképzavar, hangulati zavarok.

Ennek az ellentettje a tul magas onértékelés amibd6l gyakran adddik, hogy az illet6nek
narcisztikus személyiségzavara a végkimenetele. Mentdlis betegségekre meglehetdsen sok
filmet, konyvet sorozatot taldlhatunk, és itt szeretném megragadni az alkalmat, hogy
megemlitsek egy sorozatot amelyben ez a téma is megjelenik, mégpedig a Death Note* cim(i
animesorozat. A szerepl6k karakterében tobb szellemi betegség is megjelnik, mint példaul az
egyik fészereplénkél Jagami Lightndl a "God complex”®, azaz masnéven az el6bb emlitett

narcisztikus személyiségzavar. A sorozat rendkivil Osszett, és tobb szadlon fut, mégis

4 Oba Cugumi altal irt japan mangasorozat, melyet Obata Takesi illusztralt.
® Olyan ember, aki magat Istennel egyenrangunak gondolja, Istenként tekint sajat magéra.
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eszméletlenill érdekes tovabba részletgazdag. Véleményem szerint konnyen lehet azonosulni
a karakterekkel hiszen minden korosztalybdl vannak szereplék, mds-mds hibdkkal,

tulajdonsagokkal mindezek mellett hétkdznapi helyszineken jatszodik.

SHONEN JUMP?

=[INO=E
NS

A mai tarsadalomban Ugy gondolom kezd egyre tobb szerepet kapni a fiatalok korében a
helyes 6nismeret, azonban még mindig nem kapta meg a kell6 figyelmet. A kamaszok koraban
a valtozasok, a személyiség ,szexualis orientacio, identitas kialakulasa felettéb megvisel6 lehet
egyesek szamdra. Jelent@ségteljes segitséget tud nydjtani, ha az emberek latjak, hogy

problémajukkal nem egyedil kiizdenek, akadnak masok is akik hasonld cipében jarnak.

A szocialis média platformokon kozzétett tartalmak viszont legtdbb esetben megnehezitik az
egészséges Onismeret, Onértékelést. F6ként a fiatalok, de még a feln6ttek is gyakran képesek
magukat masokhoz, szocidlis médidban latottakhoz hasonlitani, amik nagyrésze szerkesztett.
EbbéSl kifolydlag egy kutatds szerint majdnem minden harmadik gyerek/kamasz
testképzavarral klizd. Meglatdasom szerint nem feltétlen magdk a platformok a karosak, inkabb
a hamis, nem realisan kialakult “elvarasok” amelyek megterhel6ek lehetnek lelkileg és

fizikailag is.
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Legutolsd sorban kitérnék meég az egyik alkotdasomra, melyet ez a terilet inspiralt. Az
Osszezavarodottsag, elveszettség érzéseit tikrozi, a szétfolyd gondolatok, mikdzben
kérdéslinkre probalunk valaszt talalni. Maga a képen lathaté lany sem tudja valdjaban ki is 6,
és miért olyan amilyen, esetleg a masok altalréla alkotott képek szembe mennek-e

Onismeretével.

Osszességében véleményem szerint az dnismeret hihetetleniil kézponti dolog, sajat magunk
fejlesztésének és a “tokéletes” élet kulcsa. A szellemi és fizikai 6sszhang jelent6s mértékben
csokkentheti a mindennapi stresszt, emellett célorientdltabba tesz. Természetesen

megfelel6 mennyiségl id6t kell belefektetni, hiszen kapkodva nem lehet el6rébb jutni.

Forrasok:

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/

