10. Az önismeret és a társismeret alapjai.

Az önismeret

   „Gnóthi szeauthon” – ismerd meg önmagad! Több ezer éves intelem, arra figyelmeztet, hogy a világ megismeréséhez önmagunk megismerésén át vezet az út.

   Az ember aktív személyiség, ez önmagára is vonatkozik, önfejlesztő erői azonban csak az önismeret birtokában bontakoznak ki.

Az önismeret alapkérdése: ki vagyok én, milyen vagyok én, és ezekre a következő szinteken lehet felelni:

· milyen adottságaim vannak, mi érdekel, mik a céljaim, - ez az önismeret felszíne.

· milyen élmények alakították ki jelenlegi viszonyulásomat, honnan erednek, mennyire vannak összhangban a szándékaim a céljaimmal - ez az önismeret mélyebb szintje.

· hogyan tudok megfelelni az irántam támasztott követelményeknek a különböző társadalmi szerepeimben (szülőként, barátként, partnerként, munkatársként…) - ez az önismeret társas szintje.

   Önismereten tehát azt értjük, hogy az embernek áttekintése van a saját személyisége összetevőiről, határairól, lehetőségeiről, helyesen ítéli meg az emberi kapcsolatokban játszott szerepét, hatását.

   Minden ember rendelkezik valamilyen elképzeléssel magáról, ezt nevezzük énképnek. Az énkép mások véleményéből alakul ki, de mégsem változik az egész élet során. A már kialakult énképnek viszonylagos állandósága (konzisztenciája) van. Az énkép megmerevedhet, maszkká válhat, amely az ellentmondó információkat elrejti, eltitkolja, vagy kirekeszti önmagából. Ilyen esetben a személy állandóan manőverezik, hogy az önmagáról kialakított képet fenntarthassa.

   Az, hogy a személy önértékelése pozitív vagy negatív lesz, alapvetően a szülők nevelésének hatásától függ. A szeretetteljes, meleg családi légkör pozitív önértékelést alakít ki. Itt az ún. elkerülő (represszor) viszonyulás a jellemző: jó viszonyra törekednek a környezettel, jól illeszkednek be a közösségbe. A feszült légkörű, túl követelő családban a gyerekben negatív önértékelés alakul ki. Itt az ún. (szenzitizátor) viszonyulási mód jellemző: ingerlékenyek, nehezen alkalmazkodóak lesznek.

   Az önismeretszerzés igen fontos forrása a többi ember, akik érzelmi reakcióikkal mintegy tükröt tartanak elénk. Hogyan is hasznosítsuk a többiek véleményét?

Mindenekelőtt a metakommunikációs jelzések (tekintet, gesztus, mosoly…) helyes értelmezésével. Az önismeretszerzésben legtöbbet az igazi közösségek segítenek. Hatékony eszköz lehet az önmegfigyelés is. Bizonyos kritikus helyzetekben az ember ún. identitáskrízisbe kerülhet, önismerete válságba kerül. Ilyenkor hatékony segítség lehet a pszichológiai tanácsadás.

A társismeret

   Megismerhető-e a másik ember?

A másik emberről csak közvetett és töredékes ismereteket tudunk szerezni. Megismerésünk nagymértékben függ attól, mennyire akarjuk valóban megismerni a másikat, és hogy ő mennyire engedi a megismerést.

   A személyes kapcsolatokban az ember egyre jobban bepillanthat partnere élményvilágába, megismerheti a másik viselkedésének okait, eközben fokozódik beleélő képessége, empátiája, amely a másik ember megértésének fontos eszköze.

   Az empátia az a képesség, hogy a másik emberrel való közvetlen, személyes kapcsolatban beleéljük magunkat a másik lelkiállapotába, ennek nyomán megérezzük és megértsük a másik értelmeit, indítékait, törekvéseit.

A személyészlelés. Az első benyomás.

   A valóság megismerése során a külvilág tárgyai, jelenségei ingereket küldenek felénk, amelyeket érzékszerveinkkel felfogunk, agyunkkal feldolgozunk. Ez a folyamat az észlelés.

Ugyanez zajlik le a személyek esetében, ezt nevezzük személyészlelésnek. Minél gyakrabban tapasztaljuk egy személy viselkedését, annál pontosabb képet alakítunk ki róla.

   Az első benyomás viszont befolyásolja a későbbi információk értelmezését is. Ha magunkban kialakítottunk a másikról egy képet, hajlamosak vagyunk őt továbbra is olyannak látni, még az ellentmondó jelzések ellenére is. A társak esetében az első benyomás tehát nagyon félrevezető lehet.

   Az embereket valamilyen csoportba soroljuk, kategorizáljuk őket. A csoportba sorolás alapja sokszor a túlzás. Az egyes csoportokról alkotott, a túlzáson alapuló leegyszerűsített képleteinket nevezzük sztereotípiának. (Ilyen pl. az, hogy az olaszok hangosak, az angolok hidegvérűek...).

   A személyészlelés tárgyalása nem nélkülözheti az attitűd fogalmát. Az attitűd (beállítódás) olyan tartós viszonyulási mód tárgyak, helyzetek vagy személyek iránt, ami tapasztalatokon keresztül szerveződik, és dinamikus hatást gyakorol az egyénnek e tárgyakkal, helyzetekkel, illetve személyekkel, kapcsolatos reagálására.

Az attitűdnek van értelmi, érzelmi és cselekvéses oldala.  

