6. KOMMUNIKACIO ES ONISMERET

Mit jelent az dnismeret? Mi kdze kommunikaciéhoz? Hogyan hat a két jelen-
ség egymasra? Ha az Onismeretet egyszeriien szeretnénk megfogalmazni, akkor
azt mondhatjuk, hogy az 6nismeret nem mas, mint hogy tisztdban vagyunk azzal,
hogy mit varhatunk magunktdl az élet kiilonb6z6 szituacidiban. Mi az, amire
konnyen képes vagyok, mi az, ami probara tesz, melyek azok a helyzetek, me-
lyekben jol helyt tudok allni, és melyek azok, melyekkel nem, vagy csak nagyon
nehezem tudok megbirkdzni. A kommunikacio szerepe az onismereti folyama-
tokban igen jelentds. Gondoljunk az 6nkifejezésre, 5Gnmagunk megjelenitésének
sajatossagaira, és egyéb szdmos olyan tényezdre, melyek megismeréséhez a
kommunikécion keresztiil vezet az ut. Vizsgaljuk meg kicsit mélyebben, eleget
téve a tudomanyos elvarasoknak (is), hogyan fejleszthetd, alakithat6 az 6nismeret.

6.1. Az onismeret fogalma, szintjei

Az onismeret sz6 a hétkdznapi értelemben az 6nmagunkrol valo tudast jeloli,
azt, hogy ismerjik képességeinket, adottsagainkat, vagyainkat, céljainkat, tuda-
taban vagyunk személyiségilink pozitivumainak, negativumainak, ismerjiik hia-
nyossagainkat. K. Palffy ugy definidlja az Onismeretet, hogy lényegében az
egyén ,,attekintése sajat személyisége 0sszetevirdl, hatarairol és lehetdségeirdl,
betekintése sajat viselkedésének a ragoiba, hatterébe, motivumrendszerébe, ké-
pessége arra, hogy helyesen megitélje sajat szerepét, hatdsat az emberi kapcso-
latokban” (1989: 15.). Hasonlo jelentéssel bir az én fogalma is: magaban foglalja
az énrdl valo tudasunkat, onmagunkkal kapcsolatos ismereteinket, melyek egy-
idejlileg magukban foglaljak testi éniinket, szocialis szerepeinket, vagyainkat,
értékrendszeriinket. Az én-reprezentdcidnak — annak, ahogy dnmagamrol, az
énemrol gondolkodom — harom fontos Gsszetevdje van. Az aktudlis énkép ele-
mei azon tulajdonsagok, melyekkel éppen jellemezziik magunkat; az idedalis én-
kép olyan tulajdonsagokat tartalmaz, melyekkel rendelkezni szeretnénk; a vd-
gyott énképet azok a tulajdonsagok alkotjak, amelyeket értékesnek gondolunk,
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¢s azokkal rendelkezni szeretnénk. Az aktudlis énképet redlis, az idedlis és va-
gyott énképet lehetséges énképnek tekintjiik. A lehetséges és a realis énkép ko-
zOtti tavolsag, kiilonbozoségiik megitélése az onértékelés kulcstényezdje. Ha ki-
csi kozottiik a tdvolsag, akkor az idedlis én nem motival megfeleléen, ekkor az
egyén onértekelése esetleg indokolatlanul is pozitiv. A realis és lehetséges énkép
nagy tavolsaga esetén a személy ugy érzi, hogy céljai elérhetetlenek, ennek ko-
vetkeztében Onértékelése alacsony lesz.

Az Onismeret stabilitasdnak alapjat haArom motivum hatarozza meg:

1. Enkonzisztencia: olyan informaciok keresése, amelyek beillenek az énma-
gunkrél mar meglévé képbe, és olyan informaciok elutasitasa, melyek nem il-
leszkednek hozza.

2. Ennovelés motivuma: torekvés a lehet6 legpozitivabb 6nértékelés fenntar-
tasara.

3. Pontossagra torekvés: onmagunkkal kapcsolatban pontos informaciok el-
sajatitasara toreksziink.

Osszegezve, énképiink egy dinamikus, Osszetett reprezenticio. Tartalma a
vélt, szubjektiv kép (amilyennek 6nmagamat tartom), a tulajdonitott kép (aho-
gyan masok latnak) €s a visszatiikrozott kép dinamikus egyensulyabdl alakul ki
(Tokos 2005).

Az Onismeret szintjei

Az dnismeret kiilonb6z0 szinteken valdsulhat meg. Az elsd, felszines szint az
adottsagokrol és a képességekrol vald tudas szintje. Ez a sajat tudasunkroél, aka-
raterdnkrol, érdeklddési koriinkrdl, fesziiltség- és kudarctiird képességiinkrol
szerzett ismereteinket jelenti.

A masodik szint egy mélyebb torténeti szintet jelent, és a rank hato élmeé-
nyekre vonatkozik. Mik voltak ezek, és hogyan befolyasoltak az egyén jelenlegi
torekvéseit, érzéseit, szandékait, viselkedését?

A harmadik szint az onismeret tarsas szintjét jelenti. Hogyan tudunk megfe-
lelni a veliink szemben a kiilonb6z6 tarsas szerepeinkben tdmasztott elvarasok-
nak? Milyennek latnak masok, és ez mennyire egyezik a sajatmagunkrol kiala-
kitott képpel? (K. Palffy 1989)
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Az Onismeret ¢€s a személyiségfejlesztés ugyanannak a dolognak a két oldala,
hiszen a személyiségfejlesztd modszerek célja az egészséges emberek Gnisme-
retének a fokozasa, segitése az Snmegértésben, valamint célja az egyén érzelmi
¢s kommunikacios készségeinek, képességeinek fokozasa (Buda 1994, 1998).

Feladat

Az Onismerethez szorosan kapcsolodo fogalmak az dnmagunk elfogadasa €s
megbecsiilése. Sajat magunk elfogadasa kiilonbozik attol, hogy meg is becsiiljiik
onmagunkat. E készség fejlesztésé¢hez fontos, hogy raleljiink erdsségeinkre, és
azonositani tudjuk gyengeségeinket. Erdsségeink és gyengeségeink feltarasanak
egyik jol bevalt modja a személyes SWOT-analizis készitése. A SWOT angol
mozaikszo, az erdsségek (strengths), gyengeségek (weaknesses), lehetdségek
(opportunitis) €s veszélyek (threats) angol szavak kezddébetiibol tevodik dssze.
Az erOsségek és a gyengeségek az egyénre, a lehetdségek és veszélyek a kornye-
zeti tényezokre vonatkoznak. Elgondolkodva az egyes tételeken, elkezdhetjiik
feltarni személyes sajatossagainkat, valamint viszonyunkat a kdrnyezetiinkkel.

Készitse el sajat SWOT-analizisét! Milyen erdsségei, gyengeségei vannak?
Melyek azok a jellemzdk, amelyek ujabb lehetdségeket kinalnak fel, és melyek
okozhatnak kés6bb komolyabb fejtoréseket?

6.2. Az onismeret modelljei

6.2.1. Johari-ablak

A Johari-ablakot Joseph Luft és Harrington Ingham dolgozta ki az 6tvenes
években. Az elnevezés a szerzOk keresztnevének (Joseph és Harrington) 6ssze-
vonasabol szarmazik. A Johari-ablak azt modellezi, amit személyiséglinkbdl mi
magunk vagy masok ismernek.

A nyitott én azt a teriiletet jeleniti meg, amellyel maga is tudatdban van, és
masokkal is hajlandé megosztani. Ez a teriilet ismert mind a személy el6tt, mind
masok eldtt, akikkel kapcsolatban all. (pl.: név, kor, nem, fizikai megjelenés
sth.).

A zart én azt a teriiletet reprezentalja, melyet az egyén ugyan ismer, de ma-
sokkal nem szandékozik megosztani. Tudatosan és szandékosan elrejti a tobbiek
eldl (pl.: intim szféra).
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A Johari-ablak

A vak feriilethez azon tulajdonsagaink, viselkedési modjaink, érzéseink tar-
toznak, amelyeket méasok ugyan észrevesznek, de amelyekkel mi magunk nem
vagyunk tisztaban.

A sétét teriilet azokat a tulajdonsagainkat, viselkedési modjainkat, érzésein-
ket mutatja, amelyekkel sem mi, sem masok nincsenek tisztaban. A sotét teriile-
tet nem lehet tudatosan szabalyozni vagy megvaltoztatni.

A négy teriiletnek a hatdrai rugalmasak. Megvaltoztathatosaguk fligg a hely-
zettdl, a személy és a masik személy kapcsolatanak jellegétdl, a személy korabbi
pozitiv vagy negativ tarsas tapasztalataitol, valamint fligg a személyiségtdl is. E
tényezOk hatarozzak meg azt, hogy a négy negyed milyen aranyban tolti ki a
teljes ént. A személyiségfejlesztés célja a nyilt teriilet megnovelése, ami termé-
szetesen a vak és a rejtett teriilet csokkenésével jar egyiitt (Rudas 2001).

Feladat

1. Fogalmazzon meg magaban olyan allitasokat (1-3), melyeket egyértel-
miien a zart teriileten Oriz. Név nélkiil irja fel egy papirra. Hajtsa félbe a papirt
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¢s adja a kozosbe. A csoport minden tagja ugyanezt a feladatot végzi el. Miutan
mindenki elkésziilt, a csoport vezetdje egyenként olvassa fel a papirokon sze-
repld allitasokat.

Vitassak meg a tapasztaltakat az alabbi szempontok alapjan:

— Milyen tipusu, témaja allitdsok fordultak el6?

— Miért a zart teriiletben foglalnak helyet a felolvasott allitasok?

— Milyen hatéassal lenne a tarsas kapcsolataira, ha ilyen allitdsokat osztana
meg ismerdseivel? Megvaltozna a viszony? (V0.: Rudas 2009: 125.)

2. Gyljtsenek olyan allitasokat, melyek jellemzden az egyén vak teriiletén
talalhatoak!

— Miért a vak teriileten taldlhatok ezek a gondolatok?

— Milyen folyamatokkal segithetjiik el a vak teriilet csokkentését?

6.2.2. Visszacsatolas (feed-back)

A Johari-ablak miikodésénél fontos szerep jut a visszacsatolasnak (feed-
backnek). Annak a folyamatnak, amikor mas személyekkel tudatjuk viselkedés-
modjukkal kapcsolatos érzéseinket és észrevételeinket. Tehat a visszacsatolas
az, amikor az egyik személy kozli a masikkal annak magatartdsara és munkajara
vonatkoz6 észrevételeit, érzéseit. A visszacsatolas-adas legfObb célja, hogy ada-
tokat, tényeket szolgaltasson az illetd viselkedésmodjarol és annak mésokra gya-
korolt hatdsarol (Barlai—-Torma é. n.).

A visszacsatolas adasanak a szabdlyait Németh (2009) nyoman ismertetem:

1. A visszacsatolast kérni kell, nem szabad raerdltetni, rakényszeriteni a part-
nerre. A visszacsatolas hasznositasa a fogadé fél feladata. O kéri, s majd meg-
itéli, mennyit nyert vele, milyen a visszacsatolas tartalma stb.

2. A visszacsatolas a fogado fél javara torténik. Azért adjak, hogy segitsen,
de a fogadot nem lehet valtoztatasra kényszeriteni.

3. A visszacsatolds csupan az ado fél észlelése. Se nem jo, se nem rossz.
Minddssze az ado fél észlelését, érzéseit fejezi ki az adott idopontban.

4. Mivel a visszacsatolds az ado fél felfogasa, életélménye, mindkét félnek
lehet olyan igénye, hogy egyeztessen mas jelenlévokkel, hogy 6k miként €lik
meg, észlelik az adott szitudciot.

5. A visszacsatolas nagyobb hatékonysagut, ha minél hamarabb koveti azt az
eseményt, amelyre vonatkozik.
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6. A visszacsatolas megértése ¢€s felhasznalasa eredményesebb, ha a vissza-
csatolas specifikus, nem pedig altalanos.

7. A visszacsatolast kevesebb védekezés fogadja, ha inkdbb leiro jellegt,
mintsem értékeld.

8. A visszacsatolas legyen hasznos és sokatmondo. Elég fontos legyen ahhoz,
hogy motivalja a befogado felet, és iranyuljon olyan viselkedésre, amit meg lehet
valdsitani.

9. A visszacsatolas legyen a partner szamara elfogadhat6. A durva kritika sér-
t6déshez, visszautasitashoz vezet.

A visszacsatolas fogadasa eltérd lehet attdl fiiggetlentiil is, hogy a koz16 fél a
felsorolt kilenc szabalynak eleget tesz-e. Igaz, a negativ fogadtatasnak nagyobb
a val6szinlisége abban az esetben, ha a visszacsatolas rombolja az dnmagunkrol
alkotott képet, vagy tavol esik az dGnmagunkkal szemben tdmasztott elvarasaink-
tol. Ez a disszonancia okozta fesziiltség eredményezheti a magatartasforma meg-
valtozasat. A visszacsatolast fogado személy kétféle eljarast alkalmazhat a disz-
szonancia csOkkentésére: védekezO vagy problémaval szembenézd magatartast

tanusithat.
Védekez6 magatartas Szembenéz6 magatartas
tagadas, elutasitas elfogadas, 6nvizsgalat
megmagyarazas beleé¢lés, megvizsgalas
kivetités, behelyettesités adatgyljtés, érzelmek kifejezése
gyors elfogadas, visszahuzodas | segitségkérés, nyugtalansag
hatalom alapu tAmadas meghallgatds, gond megosztisa
tréfa, cinizmus pozitiv értékeld magatartds
ésszeriisités, elméletgyartas csoportkapcsolat keresés

A visszacsatolas fogadasanak magatartasi formai (Néemeth 2009 nyoman)

Feladat

Ragadja meg az els6 adand6 alkalmat, és kérjen visszacsatolast viselkedésére
egy kiils6 szeml€l6tol!
— Milyennek latta Ont?
— Milyen érzéseket valtott ki beldle a viselkedése?
— Milyen hatassal volt rd a cselekmény?
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6.2.3. Az onismereti kerék

A kovetkezokben egy olyan Onismereti modellel ismerkediink meg, amely
els6sorban nem a ,,mit?”, hanem a ,,hogyan?” kérdésre ad valaszt. Vagyis az
onismeret fejlesztésének egyik fogalmi keretére. Az Onismereti kerék Miller,
Nunally és Wackman (2001) nevéhez fiizédik. Azokkal a teriiletekkel foglalko-
zik, amelyek a személyiség fejlodése/fejlesztése szempontjabol kiilondsen jelen-
tosnek tiinnek. Egy olyan fogalmi keretet alkot, amely jol hasznalhat6 az Onis-
meret fejlesztésében. Az informacid 6t tipusat kiilonbozteti meg. Ezek a tipusok
bizonyos mértékig eltérd, jollehet dsszefliggd kognitiv folyamatokhoz kapcso-
l6dnak.

1. Erzet. Idetartoznak az érzékszerveink — latas, hallas, szaglas, tapintas, izle-
1és — tjan felfogott informaciok.

2. Ertelmezés. Az érzékszervi benyomasokat intellektualisan feldolgozzuk,
atszlirjiik a multbéli tapasztalataink €s értelmezéseink rendszerén, és valamilyen
jelentést tulajdonitunk nekik. Ezaltal valamilyen benyomasunk, kovetkezteté-
stink vagy feltételezésiink lesz az adott dologrol. Tehat az érzet intellektualis
feldolgozasa tartozik ide.

3. Erzés. Az érzés magéaban foglalja az érzéki adatokra és a nekik tulajdonitott
jelentésre adott érzelmi vagy indulati valaszt. Az érzelmeink a legbelsébb éniink
jellemzdje. Tiikrozik a kornyezethez vald szubjektiv viszonyunkat, és energiat
biztositanak a cselekedetek meginditasahoz, fenntartaséhoz. Osszegezve: az ér-
zelmi, indulati allapotaink megtapasztalasat jelenti.

4. Szandék. Magaban foglalja az adott helyzetben megjelend vagyainkat, aka-
ratunkat. A szandék még nem cselekvés, sokkal inkabb az adott probléma meg-
oldasara tett kisérlet, torekvés.

5. Cselekvés. A tényleges viselkedést, a tetteket jelenti. Tetteinkkel, megnyil-
vanulasainkkal valamilyen hatast gyakorlunk kornyezetiinkre, majd a valtozéaso-
kat érzékszerveinkkel érzékeljiik.

Es a kerék ujbol indul.
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Az onismereti kerék (Miller, Nunally és Wackman 2001)

Az dnismeretiink anndl teljesebb, min¢l inkabb tisztdban vagyunk mind az 6t
tertilettel. Ha egyik vagy masik teriilet hianyos, a személyiség nem lesz eléggé
hatékony a tarsas kapcsolataiban. Az dnismereti kerék hidnyossagai alapjan hat
tipust kiilonbdztethetiink meg:

1. Ertelmez—cselekszik. Az ilyen tipust ember logikusan gondolkozik, majd
ennek megfeleléen cselekszik. Erzéseit, szandékait nem tudatositja.

2. Ertelmez—érez—cselekszik. Az ilyen ember bezarkozik a sajat vilagaba, sokat
foglalkozik 6nmagaval, a sajat érzéseivel, nem veszi figyelembe a tobbi embert.

3. Erzékel-érez—cselekszik. Itt a logikus gondolkodas marad ki, és ennek meg-
felel6en a tudatos szandék. Az ilyen embert érzelmei, indulatai ,,viszik”, azok-
nak megfelelden reagal a kiilvilagi ingerekre.

4. Ertelmez—érez. Nagy gondolati, lelki gazdagsag jellemezheti az ilyen em-
bert, de ezt nem forditjak at cselekedetekbe.

5. Ertelmezés osszekeverése az érzelmekkel. Az ilyen embereknél a gondola-
tok ¢és az érzelmek Osszekeverednek egymassal, ami kifejezOdhet az érzelmi at-
¢lés tulzottan alacsony szintjében.

6. Szandékol-cselekszik. Az ilyen ember nem értelmezi a masik személy lize-
neteit, és nem tudatositja a sajat valaszait sem. Igy a viselkedése gyakran kisza-
mitottnak, manipulativ szandékunak tlinik.

Az onismereti kerék valamely részérdl tett vilagos kijelentés kommunikacios
jartassagot kivan. Miutan az onismereti kerék 6t részbdl all, a hidnytalan Onis-
meret kifejezése is 0tféle jartassagot igényel. Ezek a kijelentések ésszertien egy-
beesnek az dnismereti kerék ot részével:

— érzetekkel kapcsolatos kijelentések,
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— értelmez0 kijelentések,

— érzelmekre vonatkozo kijelentések,

— szandékokra vonatkozo6 kijelentések,

— cselekvésre vonatkozo kijelentések tétele.

Ha feltarjuk 6nismeretiinket, még egy hatodik, donté fontossagu jartassagot
is hasznosithatunk, az énkifejezést. Azt, hogy sajat neviinkben besz¢liink. A sajat
neviinkben valo beszélés a sajat érzeteink, gondolataink, érzéseink és szandéka-
ink kifejezését jelenti. Sajat neviinkben beszélve az ,.én”, az ,,enyém” nyelvi for-
dulatot hasznaljuk az altalanositasok (pl.: ,,Emberek, ilyen helyzetben mindenki
ugy gondolna, hogy ...”) E jartassag azért dont6 fontossagu, mert vilagosan jelzi,
hogy a személy ellendrzése alatt tartja tapasztalatait, ura sajat személyének. A
sajat nevében beszéld személy egyrészt noveli sajat autonémidjat, masrészt vi-
szont teljes feleldsséget vallal azért, amit mond, elkeriilve a széls6ségeket, a cse-
kély és a talzott felelosségvallalast.

Abban az esetben, ha ez a feleldsségvallalas csekély mértékben valosul meg,
a személy nem ismeri fel sajatjanak a sajat gondolatait és érzéseit. Még sajat
nevében sem szokott beszélni. Ugy véli, hogy az 6 szempontja, nézete nem fon-
tos, és nem is lehet hasznos sem 6nmagénak, sem masoknak. Lebecsiili énjét, €s
keriili azt, hogy elismertesse sajat gondolatait, vagyait €s érzéseit. Céljainak el-
érése érdekében gyakorta kozvetett modon cselekszik.

A masik sz€lsOséges esetben a tulzott mértékben feleldsségvallalo személy
megprobal masok vagy éppen mindenki nevében beszélni (pl.: ,,Jol érzed ma-
gad” vagy ,,A hazassagban a férfiaknak kell dominans helyzetben lenniiik”). A
masok nevében valo beszélés gyakorta 6lti normativ felszolitasok formajat. (Pél-
daul: bizonyos modon kell érezni, meg kellene tenni valamit.) Az ilyen személy
semmilyen vagy csak kevés tiszteletet tanlisit masok jogai és autonomidja irant.
Jellemzé mddon a masok nevében beszEéld személy arra tesz kisérletet, hogy
olyan gondolkodasmdédrol, érzésrdl, cselekvésrdl gy6zze meg a masikat, vagy
olyanra vegye rd manipulativ mdédon, amit az nem fogadna el sajat valasztasa
alapjan.

Ha sajat neviinkben besz¢liink, ez mind sajat autonémiankat, mind pedig a
masik személyes autondmiajat ndveli, akdrcsak mindketténk személyes felelds-
ségét. El6szor is, ha sajat neviinkben beszéliink, akkor ez vilagosan jelzi, hogy a
miénk a felelosség — és nem masé — az értelmezéseinkért, érzéseinkért, szandé-
kainkért és cselekedeteinkért. Ha keriiljiik azt, hogy masok nevében besz¢ljiink,
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akkor ez lehetdséget biztosit a masik embernek, hogy beszamoljon sajat észlele-
teirdl, gondolatairol, érzéseirdl, szandékairol €s cselekvéseirdl, s egytttal fele-
16sséget is vallaljon azokért (Miller—Nunally—Wackman 2001).

Feladat

1. Gondolja végig, hogy milyen jellemz0 kijelentéseket tesz onmagaval kap-
csolatban. Milyen szinten 4all az dnismerete, onkifejezése? Rajzolja meg a sajat
onismereti kerekét! Abrazolja, hogy milyen 6nismerettel rendelkezik az 6nisme-
reti kerék egyes again.

Melyek azok a teriiletek, amelyek fejlesztésre szorulnak?

Dolgozzon ki stratégiat a kevésbé fejlett teriiletek erdsitésére!

Ismétlo kérdések

1. Hogyan hatdrozna meg az 6nismeret fogalmat?

2. Milyen motivumok hatdrozzak meg az dnismeret stabilitasat?

3. Mutassa be a Johary-ablakot, ismertesse annak jelent6ségét az Gnismeret
fejlesztésének folyamataban!

4. Mit jelent a visszacsatolas (feedback)? Ismertesse annak szabalyait!

5. Ismertesse az onismereti kerék miikodését!

6. Milyen szintjeit kiilonboztetjiilk meg az dnismeretnek? Jellemezze az egyes
szinteket!

69



