
Hátrányos településen élők esélyeinek növelése szakmai tréningekkel  

NCA-CIV-08-A-0244 azonosító számú projekt 

 

MINŐIES – Miskolci Nőknek is Esélyt – ALAPÍTVÁNY 

3525 Miskolc, Szentpáli u. 1.,   E-mail: minoies@freemail.hu 

Adószám: 18445554-1-05,         Bankszámlaszám: 56100048-11052960 

Felnőttképzési Nyilvántartási Szám: 00192-2008. 

Levelezési cím: 3535 Miskolc, Körmöci u. 15, Honlap: www.minoies.hu 

Telefon: Lukács Edit kuratóriumi elnök  70/236-2323  

  Matiscsákné dr. Lizák Marianna, titkár, irodavezető  30/418-2549 
_________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Önismeret 
civil szervezetek munkatársai részére 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Készítette: Matiscsákné dr. Lizák Marianna 

 

Lektorálta: Dabasi Halász Zsuzsanna 

 

 

 

 

 

Miskolc, 2008.

 

mailto:minoies@freemail.hu
http://www.minoies.hu/


Hátrányos településen élők esélyeinek növelése szakmai tréningekkel  

NCA-CIV-08-A-0244 azonosító számú projekt 

 

 

2 

TARTALOMJEGYZÉK 

 

Előszó 3 

Bevezetés 4 

1. Táras érintkezés, interakció 5 

1.1 Egyén és egyéniség 5 

1.2 Személyiségmodellek 5 

1.3 A személyiség alkotóelemei 6 

1.4 Személyiség szerkezeti modellek 10 

1.5 Személyészlelés-mások észlelése 11 

2. Önismeret 13 

2.1 Az önismeret fogalma 13 

2.2 Az önismeretszerzés forrásai 13 

2.3 Énkép 14 

2.4 Az önismereti kerék 14 

2.5 Hiányos és nem-kongruens önismeret 16 

2.6 Az önismeret feltárásában való jártasság fajtái 17 

2.7 Önismereti modell – JOHARI – ablak 18 

2.8 Visszacsatolás 20 

3. Életpozíciók 22 

4. Személyiségtipológiák 23 

4.1 Típus, tipológia 23 

4.2 Típustanok, típuselméletek 23 

5. Sztereotipizálás 28 

6. Kommunikáció 29 

6.1 Kommunikációs háromszög 29 

6.2 Verbális kommunikáció 29 

6.3 A nem verbális kommunikáció 29 

6.4 Viselkedésformák 33 

Önellenőrző kérdések 34 

Irodalomjegyzék 35 

Mellékletek 36 

 



Hátrányos településen élők esélyeinek növelése szakmai tréningekkel  

NCA-CIV-08-A-0244 azonosító számú projekt 

 

 

3 

ELŐSZÓ 

 

Tisztelt Érdeklődő Olvasó! 

 

Ön a „Hátrányos településen élők esélyeinek növelése szakmai tréningekkel” NCA-CIV-08-

A-0244 azonosító számú képzési projekt tananyagát olvassa, mely az NCA támogatásával 

valósult meg.  

 

A MINŐIES Alapítvány képzési projektjének általános célkitűzése, hogy az ARTE - 

Abaúji Regionális Természetvédelmi Egyesülettel együttműködve, szoros partnerségben 

hozzájáruljon a magyar demokrácia fejlődéséhez, segítse a civil szervezetek létrejöttét, 

megerősödését és működésük stabillá válását. E célt szakmai tréningek és személyes, illetve 

internetes konzultáció megtartásával, illetve tananyagok nyomtatott és az Alapítvány 

honlapjáról (www.minoies.hu) letölthető formában történő biztosításával kívánja elérni az 

alábbi szakmai területeken:  

1. Önismereti modul (2x6 óra tréning, 1x6 óra személyes konzultáció)  

2. Munkaerő-piaci ismeretek (2x6 óra tréning, 1x6 óra személyes konzultáció) 

3. Non-profit szervezetek gazdálkodása (2x6 óra tréning, 1x6 óra személyes 

konzultáció) 

4. Jogi ismeretek (2x6 óra tréning, 1x6 óra személyes konzultáció)  

5. Forrásteremtés, pályázatírás (2x6 óra tréning, 1x6 óra személyes konzultáció) 

 

A célcsoport: a hátrányos helyzetű településekből álló, Abaúj-Hegyköz Kistérség, Fony, 

Boldogkőváralja és a környező települések leendő és már működő civil szervezetek tagjai és 

önkéntesei, 17- 20 fő.  

 

A képzés módszertana: A szakmai tréningsorozat gyakorlatorientált és interaktív 

tréningekkel kombinált. A módszerek szinergiájára helyezve a hangsúlyt „tréning, coaching, 

consulting” technikákat alkalmazunk. Célunk, hogy a résztvevők az információn túl 

kapcsolatot és hálózatot építsenek egymással, korszerű információ-kommunikációs 

technikákat sajátítsanak el és szakmai ismereteket szerezzenek.  

 

Várható eredmények, indikátorok:  

 5 db min. 30 oldalas tréning-munkafüzet 

 5 db elméleti tananyag a MINŐIES Alapítvány honlapján (www.minoies.hu) 

elektronikusan elérhető és letölthető formában, illetve CD/DVD-n is kézbe kapják 

a résztvevők  

 5 db 2x6 órás tréningelem 

 5 db egynapos személyes konzultáció 

 folyamatos Internet tanácsadás, konzultációs lehetőség 

 17-20 fő tréning és tanácsadói résztvevő 

 civil, nonprofit szervezet tagjainak, önkénteseinek megerősítése 

 

 

A MINŐIES Alapítvány és a projekt megvalósításában résztvevők nevében a képzésen 

résztvevőknek, illetve a tananyagokat olvasóknak eredményes, hasznos időtöltést kívánok.  

 

Matiscsákné dr. Lizák Marianna 

 

http://www.minoies.hu/
http://www.minoies.hu/
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BEVEZETÉS 

 

Minden szervezet nagy hangsúlyt fektet a humán erőforrás állományának kialakítására, 

folyamatos fejlesztésére. Teszi ezt azért, mert az élőmunka költség nagymértékben képes 

befolyásolni egy szervezet eredményességét. A legsikeresebb szervezetek, legyenek profit, 

vagy nonprofit orientáltak, az emberi erőforrásokkal való gazdálkodást, mint szakfeladatot a 

tervezési és stratégiai folyamatainak szerves részévé teszik.  

 

Minden szervezet vezetője számára kihívást jelent a munkavállalók motiválása a szervezet 

érdekeinek, a szervezetszintű feladatok minél jobb teljesítése érdekében. Mindez eléréséhez 

viszont elengedhetetlen, hogy megfelelő ember kerüljön az adott pozícióba. Ez persze azt kell 

hogy jelentse, a munkavállaló megfelel az általa betöltött pozíció elvárásainak és a 

munkavállaló is elégedett a saját pozíciójával. Éppen ezért elengedhetetlen, hogy az egyén, a 

munkavállaló tisztában legyen önmagával, erős és gyenge pontjaival, tudja mire képes és 

alkalmas és tisztában legyen lehetőségeivel, esélyeivel.  

 

Ebben az önismereti tananyagban úgy állítottuk össze az önismereti témakör tartalmi elemeit, 

hogy tájékozódást adjon az önismeret legfontosabb részeiről, képes legyen az egyén 

megismerni önmagát, felmérje legfontosabb személyiségjegyeit és elkészítse 

személyiségtérképét. 

 

A tananyag 6 tartalmi eleme: társas érintkezés és interakció, önismeret, életpozíciók, 

személyiségtipológiák, sztereotipizálás és kommunikáció.  

 

Minden érdeklődő résztvevőnek nagyon aktív, hatékony munkát kívánok.  

 

 

 

Miskolc, 2008. december  

 

 

 

Matiscsákné dr. Lizák Marianna 

a szerző 
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1. A TÁRSAS ÉRINTKEZÉS, INTERAKCIÓ 

 

Az emberek közötti kapcsolattal számos tudományterület foglalkozik. A szociálpszichológia 

azt vizsgálja, hogy zajlanak le az emberi interakciók és hogyan befolyásolja a társak tényleges 

vagy implikált jelenléte az emberek gondolatait, érzéseit, viselkedését vagy 

szándékait.(Allport, 1978) 

 

1.1 Egyén és egyéniség 

A társas kapcsolatok alapvető feltétele, hogy megkülönböztessük az egyén/személy, illetve az 

egyéniség/személyiség fogalmakat. Az egyén/személy az emberi nem egy tagja, egyedi 

képviselője, minden emberre érvényes, általános jellemzőkkel rendelkezik. Zömében tudatos 

cselekvésre képes élőlény. Az egyéniség/személyiség (individuum) az emberek közötti 

kapcsolatokban megnyilvánuló egyéni, egyik embert a másiktól megkülönböztető vonások 

(individuális vonások). Azon belső és külső tulajdonságok összességek, amelyek 

megkülönböztetnek bennünket egymástól.(Mészáros A., 200) 

 

Nem szabad azonban ezen fogalmakat összekavarni a jellem fogalmával. Jellem (karakter) 

az emberek cselekedeteiben, tetteiben, életstílusában megmutatkozó tartós 

személyiségvonások együttese.  

 

A személyiség külső hatásokra kialakult belső feltételeknek és öröklött diszpozícióknak 

(adottságoknak, lehetőségeknek) az egyénen belül kialakult olyan egyedi, egyszeri, 

megismételhetetlen integrációja, amely meghatározza a viszonyulást, alkalmazkodást a 

környezethez. (Forgács, 1994.). A viszonyulás a környezethez lehet aktív ill. passzív, míg az 

alkalmazkodás önálló (autonóm) ill. önállótlan (konformista).  

 

1.2 Személyiségmodellek 

Különböző személyiségmodelleket különböztethetünk meg, annak függvényében milyen 

jellemző elemeket emelnek ki az összetevőkből.  

 

Forgács (Forgács, 1994.) a pszichoanalitikus személyiségmodellben három elemet emel ki. 

Az örömelvet, a relativitáselvet és a normákat. Így megkülönböztet ösztön-ént és felettes ént, 

mint az ént meghatározó részeket. 

A személyiségmodell hármas tagolódása:  

 

 

 

 

 

 

 

1. ábra: A személyiségmodell tagolódása (Forgács, 1994., saját szerkesztés)  
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Carl Rogers (Rudas J., 1984.) az interperszonális személyiségmodellt alkotta meg, melyben a 

személyiséget személyközi kapcsolatban értelmezi és a teljes személyiségnek az alábbi részeit 

különbözteti meg:  

 organizmus (a személy maga), 

 énkép (self) (ahogyan az ember magát megítéli, amilyennek tartja magát), 

 énideál (ami lenni szeretne a személy, amilyenné válni szeretne), 

 késztetések az önmegvalósításra. 

 

Ha a fenti részek között ellentmondás van, akkor azt a környezet és maga a személy is látja. 

Ha pl. az énkép nagyon eltávolodik az énideáltól, akkor személyiség zavarok (pl. 

kisebbrendűségi komplexumok) alakulhatnak ki. Az organizmus és énkép ellentmondása 

esetén az interperszonális kapcsolatokban jelenik meg a meg nem felelés, ha a környezet 

visszajelzése ellentmond az énképnek, az összhang érdekében az ember vagy megváltoztatja 

viselkedését, vagy módosítja énképét. 

Mint látjuk, a személyiség elemek ellentmondásossága esetén inkongruens (őszintétlen, 

hitetlen) a személyiség. Ha az inkongruencia nem tudatosul, akkor ellentmondó visszajelzések 

miatt szorongás, konfliktus keletkezhet, a személy mereven ragaszkodhat énképéhez, elhárító 

mechanizmusokkal védekezhet egyensúlya felbillenése ellen, elveszti kapcsolatait a 

külvilággal, nem tud alkalmazkodni. Az elemek összhangja esetén: kongruens (őszinte, 

hiteles) a személyiség.  

 

1.3 A személyiség alkotóelemei 

A személyiséget két tényező határozza meg. Külső, társadalmi tényező, hiszen az ember a 

külvilágban élő, jól körülhatárolt egység, akit különböző külső ingerek érnek. Másrészt belső, 

biológiai tényező, mert a személyiség az egyénen belüli belső szerkezet, amelyet pszichikus 

jelenségek, folyamatok dinamikus szerveződése hoz létre. A személyiségnek szerkezete 

alkotó elemei vannak, másrészt az alkotó elemek kölcsönösen hatnak egymásra. Éppen a két 

tényező adott pillanatban való megnyilvánulása miatt mondjuk, hogy a személyiség egyszeri, 

megismételhetetlen és igen nagy a változatossága. A személyiség tehát az ember 

érzéseinek, gondolatainak, viselkedésének és ezek egymásra hatásának az egyénre jellemző 

szerveződése, amely a környezettel való kölcsönhatása, külső visszajelzés, nevelő és önnevelő 

hatások eredményeként folyamatosan változó formálható, fejlődni képes. (Aronson, 1996.) 

 

A személyiséglélektan a lelki folyamatok egyénen belüli egyedi szerveződésének és 

működésének törvényszerűségeit, illetve az egyes individuumok közötti hasonlóságok és 

különbségek jellemzőit és azok lehetséges okait kutatja. Tárgya az egyén. A 

személyiséglélektanhoz soroljuk azokat az átfogó pszichológiai elméleteket is, amelyek az 

ember lelki működését annak egészében szeretnék megragadni. Az elemi lelki jelenségeket 

kutató vizsgálatok gyakran elakadnak, ha nem képesek a vizsgált jelenséget egy komplex 

működési rendszer részeként is tekinteni. (CsirszkaJ.,1993.) 

 

Ha a személyiséget, mint rendszert tekintjük, meg kell határoznunk a rendszer alkotóelemeit, 

szerkezetét, működését, konzisztenciáját, valamint fényt kell derítenünk arra, hogy vajon 

megismerhetjük-e teljes egészében és összetettségében ezt a rendszert. 

 

A személyiség fő alkotóelemei a tulajdonságok (személyiségvonások). Murray és Maslow 

szerint a szükségletek, Freud a tudatos és tudattalan folyamatokat, valamint az ösztönén-én-
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felettes én hármasát tartja meghatározónak, Kelley a fogalmakat és konstrukciókat, és 

természetesen meg kell említeni az ősi felosztás test-lélek-szellem egységét, mint a 

személyiség fő alkotóelemeit is. (Halász L. - Márton M., 1978.) Személyiség összetevők 

szempontjából két elméletcsoportról beszélhetünk: az egyik az összes alkotóelemet az 

organizmuson belül képzeli el, míg a másik a személy- környezet egység elemeként.  

Az első csoport szerint a személyiség lényege személyen belüli intrapszichés jellemzőkben 

rejlik (pl. Jung, Freud). Szélsőséges képviselői szerint a személyiség genetikusan 

determinált (Gall, Hippokratész, Galénosz típustanai, Kretschmer rendszere /piknikus, 

atletikus, leptoszom testalkatok/ Sheldon embriológiája /endomorf, ektomorf és mezomorf 

alkatok). Ezek a tipológiák sajnos sztereotipizáláshoz (kategorizáláshoz) vezethetnek. Az 

ide tartozó elméletek determináltabbnak, stabilabbnak és kevésbé szabadnak tételezik fel a 

személyiséget, a determinációt egyirányúnak feltételezik azt állítva, hogy lelki alkatunkat a 

testi történések határozzák meg (ellentétben Skinnerrel, aki szerint amit személyiségnek 

hívunk, az csupán a környezeti hatások terméke az emberben). Az egyik legfontosabb 

kutatási terület ebben a témakörben a temperamentumvizsgálat (a temperamentum az 

öröklött személyiségvonások összefoglaló elnevezése). Buss és Plomin szerint három 

veleszületett diszpozíciónk van, amelyek temperamentumnak tekinthetők: aktivitási szint, 

szociabilitás, emocionalitás, de az egyéni élettapasztalatok még ezeket is módosíthatják. 

 

A második csoport szerint a személy és környezet közös rendszerbe szerveződve alkotja a 

személyiséget: Lewin szerint az emberi viselkedés csak a dinamikus pszichológiai mező 

fogalmi keretén belül érthető meg. Angyal András erre a bioszféra fogalmát használja, 

ezen belül pedig 3, egymással kölcsönhatásban álló erőt különböztet meg: a szervezet 

részéről az autonómia és homonómia, a környezet felől pedig a heteronómia. Tehát a 

személyiség nem lehet független a környezetétől. A személy-környezet kapcsolat inkább 

személyiségfejlődési kérdés, vagyis a környezeti hatások fokozatosan beépülnek a 

személyiségbe és ott stabil tényezőkké válnak. Freud modelljében például a felettes én a 

szülői, társadalmi normák belsővé vált együttese. Az interakcionisták szerint a személy-

környezet interakció a személyen belül zajlik, tehát a személy aszerint reagál a 

környezetére, ahogyan azt megéli és a maga számára leképezi és értelmezi. 

 

A személyiség determináltságán egyfajta befolyásolhatatlan, egyenes oksági kapcsolatot 

értünk. A determináció egyirányú, biológiai folyamatok határozzák meg. Napjainkra az ilyen 

megközelítések egyre inkább a cirkuláris okság, vagy a reciprok determináció fogalmainak 

adják át helyüket. A biológiai determinációt feltételező elméletek szerint a személyiséget 

stabil, állandó és konzisztens szerveződésként kell elképzelni. Az interakcionista elmélet 

szerint (Atkinson) a személyiség konzisztenciája háromféle jellegzetes interakciótípusból 

adódhat: 

Reaktív interakció - különböző egyének ugyanazt a szituációt eltérő módon élik át és 

értelmezik. 

Evokatív interakció - minden egyén sajátos választ vált ki másokból. 

Proaktív interakció - az embereket személyiségük bizonyos helyzetek elkerülésére, mások 

keresésére vezet.  

A személyiséget olyan önszabályozó rendszerként kezdik értelmezni, mely képes rálátni saját 

működésére, és akaratlagosan befolyásolni azt, így a személyiség szabadságáról lehet 

beszélni. 

 

A személyiség szerkezete Freud szerint. (Halász L.-Márton M. 1978.) Topológiai modellje 

szerint a személyiség két fő tartománya a tudatos és a tudattalan, valamint az ezek között 
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található átjárható zóna, a tudatelőttes és leginkább a tudattalan határozza meg 

viselkedésünket. Később, strukturális modelljében az elméletet továbbfejlesztette az ösztönén, 

én és a felettes én személyiségösszetevők bevezetésével, ahol már e három összetevő 

erőviszonya határozza meg a viselkedést. 

A személyiség szerkezete Jung szerint. A személyiségnek három fő tartományát 

különböztette meg: tudatos, személyes tudattalan és kollektív tudattalan. Utóbbin belül fontos 

összetevők pl. a persona, tudatos én, árnyék és az archetípusok. A személyiség legkülső 

burka a persona, ez érintkezik a külvilággal, míg a személyiség működésének irányítója a 

Selbst, a tudattalan ősvalónk. 

 

A személyiség szerkezete a vonáselméletek szerint. (Halász L.-Márton M. 1978.) A 

vonáselméletek szerint tulajdonságaink hierarchiába rendeződnek és faktorokat, dimenziókat 

képeznek. Kutatásaiban az a legfőbb kérdés, hogy hány ilyen fő faktorba rendezhetők a 

tulajdonságok. Guliford 13, Cattel 16 személyiségfaktort azonosított, mára azonban ezek 

száma redukálódott, Eysenck csak hármat, míg Wiggins csupán kettőt fogad el. A 

legáltalánosabb nézet szerint 5 szupervonás létezik. A hierarchia csúcsán elhelyezkedő 

vonásokat tartják determináló erejű alaptulajdonságoknak. Wiggins modellje szerint minden 

tulajdonságunk az alábbi két tényező függvénye: Milyen jellegű a hatalmi késztetésünk, 

milyen a szeretet-viszonyulásunk. Ez a kétfajta viszonyulás független egymástól, ezért sajátos 

kombinációjuk adja személyiségünk egyéni mintázatát.  

meggyőző-

dés

miben hiszek

(hit)

érdeklődési szükséglet

motiváció vagy

elképzelés, akarat,

beállítódás

képességek, készségek, tulajdonságok

magataratás, viselkedés, cselekvés

környezet

KI VAGYOK MILYEN

ÉN = énkép azonoság

ösztönző, szabályozó rendszer

ezek a pszichikus energiák

megimserési  funkciók

 
 

2. ábra: Személyiség mintázat (saját szerkesztés) 

 

A funkciók között megkülönböztetünk pszichikus funkciókat, melyeket két nagy csoportra 

lehet osztani, megismerési és ösztönző funkciókra.  

 

A megismerési funkciókhoz tartozik: 

 érzékelés, 

 észlelés, információ-felvétel, 

 tárolás – emlékezés 
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- képzelet 

- gondoskodás 

- figyelem információ-feldolgozása. 

 

Az ösztönző funkciókhoz azok az elemek tartoznak, melyek szabályozzák, beindítják, 

energetizálják a pszichikus rendszerek működését: 

 ÉRDEKLŐDÉS – érzelmi odafordulás, mely a figyelem motiválása alapján aktivizálja a 

cselekvésünket. 

 ÉRZELEM – valamilyen tárgyhoz, személyhez, vagy önmagukhoz való viszonyulásunk, 

amely lehet pozitív, vagy negatív. 

Az érzelmi élet sajátosságait fejezi ki a temperamentum, vagy vérmérséklet: 

 érzelmi alaphangulat, 

 érzelmi folyamatok sebessége, 

 érzelmek ereje, tartóssága. 

 

Minden ember törekszik szükségleteit, igényeit kielégíteni. Amikor cselekszünk, akkor 

valamilyen konkrét igény-kielégítésre törekszünk. Kétféle igényről kell mindenképpen 

beszélni: a hatalom iránti igényről és a teljesítmény-igényről. A hatalom iránti igény képes 

hatást, befolyást gyakorolni, erőfitogtató vagy státusz szimbólumú lehet, míg a teljesítmény- 

igény az embernek az az igénye, hogy jól teljesítsen, fontos legyen neki a kihívásokkal, 

nehézségekkel való megküzdés. A siker és a kudarc oki tényezőit foglalom össze az alábbi 

ábrába.  

 

K 

 

 SIKER OKA 

U 

 

D 

 

 Erőfeszítés, kiválóság 

belső ok 

Véletlen, szerencse,  

külső ok 

A Önvád 

Belső ok 

Kevés erőfeszítés 

Magas teljesítmény Kudarc kereső 

R 

 

C 

Külső ok 

Sikertelenség mások 

körülményei 

Sikerorientált 

(kudarc hárítás) 

Alacsony teljesítmény 

(siker) kudarc kerülő, passzív 

 

3. ábra: A siker és a kudarc oki tényezői (saját szerkesztés) 

 

Az ábrából jól látszik, hogy mind a sikernek, mind a kudarcnak vannak belső és külső okai, 

azaz a személyiségen belül és az azon kívül rejlő tényezői.  

 

Néhány fogalmat érdemes tisztázni annak érdekében, hogy tisztán lássuk a tényezők közötti 

kapcsolatot.  

VÁGY: Szükségletek összessége + képzete. 

Szándék: Szükségletek kielégítésére irányuló cselekvés (tervezés). 

Akarat: A szándékolt cselekvés elhatározása. 
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1.4 Személyiség szerkezeti modellek 

Az alábbiakban két olyan modell kerül bemutatásra, amelyet összefoglalóként kívánok 

használni. Az egyik az Eric Berne –féle „Én- állapot” modell, amely a szocializációs 

folyamaton keresztül mutatja be az én-állapot fejlődését, a másik pedig a Guilford-féle 

személyiség összetevők, amely mind belső, mind külső személyiség elemeket tartalmaz. 

(Atkinson, 1994.) 

 

Eric Berne: Én állapot 

Szabályozó

Szülői

gondoskodó

Szabályok

Normák

Viselkedési:

Minták,

Szokások

Üzenetek

ENGEDÉLYEK

TILTÁSOK

Védelem,

segítés, biztatás,

támogatás

FELNŐTT

RACIONÁLIS,

ELLENZŐ,

PROBLÉMA

MEGOLDÓ

GYEREK

érzelmi

reagálások

 

4. ábra: A szocializáció elemei az én állapotra (saját szerkesztés) 

 

A szocializáció révén az egyén különböző érték és normarendekkel találkozik, amikor a 

gyerekkort vizsgáljuk, azt látjuk, hogy az egyén alapvetően érzelmi reagálásokra fogékony, 

valami tetszik, vagy nem tetszik neki, valamit elfogad, vagy elutasít.  

Felnőtt korban az egyén már jobban képes a cselekvései és döntései elemzésére és 

racionalizálására, képes felfogni a problémákat és kezelni azokat. Nemcsak a szülői környezet 

befolyásol minket, hanem a szocializációs folyamatunk során minden egyes olyan csoport, 

amely szabályokat, normákat követ. Arra számítunk, hogy a szocializáció során minden 

egyénben kialakulnak a csak rá jellemző tulajdonságok, köztük az érték- és normarend.  

 

Mint azt az eddigiek alapján láthattuk, a személyiséget számos belső és külső tulajdonság 

alkotja. A következőkben a Guilford-féle személyiség összetevőket (Forgács J. 1994.) 

vizsgáljuk.  
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SZEMÉLYISÉG

Beállí-

tódás

Tempera-

mentum

Készségek

Morfológia

Érdek-

lõdés

Szükség-

letek

Fiziológia

 

 

5. ábra: A személyiség összetevői (Guilford nyomán, saját szerkesztés) 

 

Mint azt az ábra mutatja, a legfontosabb személyiség összetevők: a beállítódás (mely lehet 

reál és humán, illetve elméleti és gyakorlati), az érdeklődés ( azaz ki mire figyel jobban oda), 

a szükséglet(itt elsősorban a Maslow- féle szükségleti szinteket- fiziológia, biztonság, 

szociális, elismertség és önmegvalósítás- értjük), a fiziológia (mennyire terhelhető valaki, 

milyen a teherbíró képessége, fizikai állapota), a morfológia (alaktan, hiszen vannak alacsony 

kövér és magas vékony emberek az atletikusokon kívül), a készségek és képességek( melyek 

velünk születettek, vagy szerzettek) és végül a  temperamentum ( az egyén vérmérséklete). 

 

1.5 Személyészlelés-mások észlelése 

A társas interakció során különböző emberekkel találkozunk és megpróbálunk eleget tenni 

társas elvárásainknak. Vannak sémáink az emberek különböző típusaira. Amikor valaki azt 

mondja, hogy hamarosan egy csinos, nyitott emberrel fogunk megismerkedni, a közelgő 

találkozásra gondolva rögtön előhívjuk az erre a típusra meglévő személysémánkat. 

 

Amikor céljaink elérése érdekében másokat befolyásolni próbálunk, akkor a célravezető 

viselkedésünk megválasztásában nagy jelentősége van az emberismeretnek. Az lehet igazán 

sikeres a társas kapcsolataiban, aki reális képet tud alkotni a másikról, fel tudja térképezni, 

hogy milyen belső tulajdonságokkal rendelkezik a másik fél. Hiszen ha ismerjük a másikat, 

akkor hatékonyabbak lehetünk, mivel fél szóból is megértjük egymást. Nem kell mindent 

kimondanunk, megmagyaráznunk. Az emberismeret több, mint az egyén egyszerű fizikai 

tulajdonságainak feltérképezése. Az emberismeret azt is jelenti, hogy képesek vagyunk 

mások viselkedésének jobb megértésére, előrelátásra és bizonyos mértékig annak irányítására 

(befolyásolására). A cél tehát, hogy minél reálisabb képet kapjunk a másik félről. Ennek a 

megismerési folyamatnak két részét különböztethetjük meg, a fizikai és a szociális észlelést. 
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1. sz. táblázat: A személyészlelés szakaszai 

 Fizikai észlelés Szociális észlelés 

  felszíni tulajdonság  szelektív és következetes 

  külső észlelés  

Forrás: saját szerkesztés 

 

A szociális észlelés tehát mindig követi a fizikai észlelést, hiszen egyes jellemző külső 

tulajdonságokból következtetést vonunk le az illető belső személyiségjegyeire. A szociális 

észlelés pontossága, realitása nagymértékben függ attól, hogy az adott időben milyen 

fogalmak, gondolatok vagy értelmező kategóriák jutnak eszünkbe. 
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2. ÖNISMERET 

 

Mások megismerésének legnagyobb akadálya hiányos, vagy torzított önismeretünk. Belső 

állapotainkat akarva-akaratlanul mindig átvisszük a külvilágra. 

 

Önmagunkhoz való viszonyunk meghatározza másokhoz való kapcsolatainkat is. Egy 

másik ember személyisége, problematikája, amivel szembekerülünk, elkerülhetetlenül 

megérinti saját hasonló problémáinkat, életünk azonos területeit. A mással kapcsolatos 

tisztánlátásunk attól is függ, hogy saját hasonló problémáink területén becsapjuk-e magunkat, 

vagy vannak-e illúzióink egy másik emberrel kapcsolatban. Ahol saját magunk rendezetlenek 

vagyunk, torzítjuk a valóságot. (Popper P., 1981.) 

 

2.1 Az önismeret fogalma 

Az önismeret az egyénnek az a képessége, hogy képes tudatosítani személyisége összetevőit, 

képes felismerni személyisége határait, korlátait és lehetőségeit, megérteni viselkedése, 

mozgatói indítékait és hatását (és helyesen értelmezi a társas kapcsolatban betöltött szerepét 

és hatását).(Atkinson, 1994.) Az a képessége az egyénnek, hogy információval rendelkezik 

önmagáról. 

 

Az önismeret vezet el oda, hogy az ember tudatosítsa személyiségét és ez alapján azon 

változtasson, formáljon, alakítson, tehát személyiségét képes legyen fejleszteni. Minden 

egyén törekszik arra, hogy megválaszolja az alábbi kérdéseket (legalább önmaga számára):  

 Ki vagyok én? 

 Milyen vagyok én? 

 

2.2 Az önismeretszerzés forrásai 

Honnan tudunk válaszolni arra a kérdésre, hogy milyenek vagyunk? Honnan vannak 

információink magunkról. Alapvetően a megismerés, az önészlelés és a környezetből jövő 

visszajelzések (FEED-BACK) juttatnak hozzá az információhoz minket. 

A megismerés szakaszai, érzéki és gondolati megismerés: 

A megismerési folyamatban több, egymást kölcsönösen átható szakaszt különböztethetünk 

meg. Az első szakasz az érzéki megismerés. A második, magasabb szakasz az elvont 

gondolkodás, amely maga is több szintre tagozódik: a köznapi tudat és a teoretikus (elméleti) 

tudat szintjére. 

 

Érzéki megismerés: a valóság érzékszervek útján történő pszichikus tükröződése. Az érzéki 

kép sokoldalú és eleven kép a dolgok „felszínéről”, ugyanakkor nem tükrözheti a dolgok 

mélyebb, törvényszerű oldalait, kapcsolatait, azaz a lényeget. Az érzéki megismerés 

kiindulópontját az érzetek alkotják, amelyek önmagukban nem rendelkeznek megismerési 

funkcióval, csak a jelzés szerepét töltik be. 

 

Az emberi megismerés alapegysége nem az érzet, hanem az észlelés. A megismerés érzéki 

szakaszának döntő pszichikus formája az észlelés, amely az érzékszervek összműködésének 

eredménye. Az észleletnek megismerési funkciója van, mert a külvilág tárgyait, jelenségeit 

egységes képmás formájában tükrözi. 

 

Az érzéki megismerés legmagasabb formája a képzet és a képzelet, amely fokozatos átmenet 

az elvont-fogalmi gondolkodáshoz. A képzet nem más, mint a korábban észlelt tárgyak, 

jelenségek felidézése. Az emberi tudat nemcsak reprodukálni tudja a korábbi képzeleteket, de 
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képes azokat egymással különböző módon összekapcsolni, ötvözni. Az így kapott kép a 

képzelet, vagy fantázia. 

 

Az elvont gondolkodás: a megismerés folyamatának új, magasabb szakasza, amely a valóság 

belső, lényegi tulajdonságait tükrözi vissza a fogalmak, a jelenségek közötti összefüggést 

megállapító ítéletek és a korábbi, ismert összefüggések alapján az addig nem ismert 

összefüggéseket feltáró következtetések formájában. Közvetett jellegű és az ember sajátja. 

 

Hajlunk arra a véleményre, hogy az embere szellemisége, tudata azonos a fogalmi 

gondolkodással, valójában a tudat léte és működése sokkal bonyolultabb és sokrétűbb, mint a 

tudatos gondolkodás. Mindenképpen széles terjedelműnek célszerű értelmeznünk az emberi 

tudatot. A tudatnak van olyan területe, amely olyan gondolati formákkal „dolgozik”, mint a 

fogalom, az ítélet és a következtetés. A tudatnak ezt az összetevőjét szoktuk fogalmi, 

racionális gondolkodásnak nevezni, amely lényegét tekintve a valóság általánosított, absztrakt 

formában történő, közvetett visszatükrözése, leképezése. 

 

Racionális megismerés: az igaznak elfogadott tételekből, mint premisszákból kiindulva a 

logika szabályait betartva, következtetési eljárások során jutunk újabb ismeretekhez. 

 

A megismerés két szintje, az empirikus és a racionális megismerés dialektikus egységet 

képez, feltételezik egymást és hatnak egymásra, ezt már régen felfedezte a filozófia. 

 

Az emberi észlelés azáltal magasabb rendű az állatokénál, hogy az ember gondolkodva 

érzékel, észlel. A már kialakult ismeretek, tapasztalatok orientálják a megismerő ember 

figyelmét, illetve szelektálják és értékelik az érzetek és az észleletek adatait, információit. 

 

A megismerő ember a korábbi tapasztalatokkal „feltöltődött” már az állatoknál is. A 

megismerő ember pillanatnyi tudatállapota nagyon is aktív szerepet kap az érzéki 

megismerésben, mintegy irányítja az érzékszerveket, hogy „figyeljenek” és hogy „mire 

figyeljenek”. 

 

2.3 Énkép 

A személyiség kialakulása magában foglalja a viszonylag stabil énképnek, tehát az egyén 

önmagáról alkotott egységes képének a kialakulását is. Az énkép összetettségét jelzi, hogy a 

„Ki vagyok én?” kérdés egyben azt is jelenti: „Mivé tudok és mivé kell válnom, milyenek a 

lehetőségeim és perspektíváim ahhoz képest, amit eddig tettem, s a továbbiakban még tehetek 

az életemben.” 

Az önismeretet az egyén saját tulajdonságainak tudatosulásaként, illetve az önértékelés 

összegzéseként definiálhatjuk. (Allport, 1978.) 

 

2.4 Az önismereti kerék (Miller, 1976.)  

Az önismeret képessé teszi az embert arra, hogy hatékonyabban dolgozza fel a már 

rendelkezésére álló információkat, azaz a gondolatról, érzésekről meglévő információit. Az 

"önismereti kerék" egy alapvető fogalmi keret, amelyet az önismeret fejlesztésében 

használunk. Az információk öt típusát különböztetjük meg. Ezek a típusok bizonyos mértékig 

eltérő, jóllehet összefüggő kognitív folyamatokhoz kapcsolódnak. (Lásd. az 5. ábrán.) 
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 Érzet 

Cselekvés Értelmezés 

Szándék Érzés 

 
 

6. ábra: Önismereti kerék Miller, 1976. 

 

1. Érzeten az érzékszervek révén szerzett adatokat értjük, azt például, amit "látok", "hallok", 

"hallok", "érintek", "szagolok", "ízlelek". Ha az ember érzéki adatokról, érzéki információkról 

számol be, tisztán leíró kijelentéseket tesz:  

"Látok egy pöttyös labdát." 

"Látom, hogy megfeszülnek az izmaid." 

"Hallom, hogy a hangod erősödik." 

 

2. Az értelmezés tartalma az, hogy jelentést tulajdonítunk az érzéki adatoknak. A jelentés 

benyomás vagy következtetés, vagy feltételezés stb. A  jelenbeli érzéki adatokat átszűrjük a 

múltbeli tapasztalatok és értelmezések (azaz a tárolt információk) értelmezési rendszerén. Ha 

az ember értelmező információkról számol be, rendszerint következtetésből eredő kijelentést 

tesz: 

"A pöttyös labda — futball-labda." 

"Azt gondolom, hogy meg vagy rémülve." 

"Nem hiszem, hogy érted, mire gondolok." 

 

3. Az érzés a kapott érzéki adatokra és a nekik tulajdonított jelentésre adott érzelmi vagy 

affektív válasz. (Pl.: "Úgy érzem.") Az érzéssel rendszerint velejár a test valamely részében 

tapasztalt érzet. Az érzésekre vonatkozó beszámoló vagy leíró, vagy következtetésből eredő 

kijelentés: 

"Boldog vagyok." 

"Meg vagyok rémülve." 

"Úgy érzem, valami felizgatott téged." 

 

4. A szándék tartalma az, amit az ember a szituációban akar. A szándékról szóló kijelentések 

azt mutatják, hogy az ember minek megtörténtét akarja, mit akar tenni, vagy pedig azt jelzik, 

hogy milyen következtetést vont le mások akaratáról. 

"Labdázni akarok." 

"Győzni akarok ebben a vitában." 

"Azt hiszem, azt akarod, hogy elmenjek." 
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5. A cselekvés a tényleges viselkedéses választ jelenti, azt, hogy teszünk valamit a kapott 

érzéki adatok, a tulajdonított jelentések, érzékek és szándékok alapján. Ez az információk 

feldolgozásának "output"-ja. Az egyik ember "output"-ja viszont "input"-tá válik más ember 

számára, azaz, amit a másik lát, hall stb. A cselekvés mind verbális, mind nem verbális 

viselkedést jelöl. 

 Cselekvésem az, hogy elrúgom a futball-labdát. 

Megtámadom az elképzeléseidet, mondván, hogy "összefüggéstelenül gondolkodok." 

 Megkérdezlek, hogy "Izgatott vagy?" 

 

 

2.5 Hiányos és nem-kongruens önismeret (Miller, 1976.) 

Az "önismereti kerék"-kel segíteni szándékozunk abban, hogy tudatossá váljék a különbség az 

eltérő típusú információk, kognitív folyamatok között, valamint tudatossá váljék az eltérő 

típusok közötti számos összefüggés. Ha az öt eltérő információtípus nem függ egymással 

össze, előfordulhat olyan viselkedés, amelynek eredménye az önismeret inadekvát kifejezése 

és a nem-hatékony kommunikáció. A kommunikáció hiányossá és/vagy nem-kongruenssé 

válik. 

 

A hiányos önismeret sokféle lehet, ám mindegyiknek közös vonása, hogy a tudatból legalább 

egyfajta információ hiányzik. Az alábbiakban a hiányos önmegismerés többféle, gyakori 

típusát ismertetjük. 

 

1. Értelmez-cselekszik: Nagyon gyakori viselkedési minta az, hogy "feltételezem és 

cselekszem". Tipikus eset, hogy azok az emberek, akik feltételeznek, ám nincsenek tudatában 

érzéseiknek és szándékaiknak, indirekt módon vagy érzelmek nélkül közlik érzéseiket. 

 

2. Értelmez-érez-cselekszik:. E konfiguráció olyan viselkedésnek felel meg, amely nem veszi 

számításba a másik személyről vagy helyzetről kapott információkat.  Miután a személy nem 

vesz tudomásul egyébként rendelkezésére álló fontos információkat, viselkedése olyan 

színben tűnik fel, mint aminek kevés kapcsolata van a "valósággal". A személy reakciói 

láthatólag csak belső késztetéseken alapulnak és nem válaszolnak a másik személy 

kommunikációjára vagy a szociális kontextusra. Röviden szólva, a személy láthatólag 

bezárkózik "saját világába."  

 

3. Az értelmezés összekeverése az érzésekkel: Ebben az esetben összekeverednek a gondolatok 

és az érzelmek, a viselkedésben gyakorta megnyilvánul az ún. "nyelvi szennyezettség". Az 

ember mondhatja például azt, hogy "úgy vélem, döntenünk kell." Vagy kiabálva mondhatja, 

hogy "Nem vagyok dühös, egyszerűen csak azt hiszem, az én érvem fontos." Az ilyesfajta 

kijelentések időnként csupán a hanyag nyelvhasználat eredményei, ám gyakorta jelzik a 

gondolatok és az érzések tényleges összekeveredését. E zavar kifejeződhet túlzottan nagy 

vagy túlzottan alacsony szintű emocionalitásban vagy pedig - még általánosabban - közvetett 

érzelmi válaszokban. 

 

4. Érzékel-érez-cselekszik: Az eme konfiguráción alapuló viselkedés csekély gondolkodási 

tevékenységet jelez. A cselekvések alapjában véve érzelmi reakciók, azaz inkább az érzések 

cselekvéses levezetéséről van szó, mint az érzésekhez igazodó cselekvésről. 

 

5. Értelmez-érez: Ebben az esetben nincs cselekvés. Lényegében a személy pácienssé válik. 

Az egyén válaszai rendszerint csupán mások válaszaira adott reakciók, vagyis válaszait mások 
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kontrollálják. A személy impressziókat és érzéseket halmoz fel, de ritkán fordítja át ezeket 

megfelelő cselekvésbe. Röviden, nem aktív szereplő, aki maga választana. 

A fenti öt esetben hiányzik a szándék. Mindegyik esetben anélkül zajlik le a cselekvés, hogy a 

személy felismerné az adott helyzetbeli szándékait. A hatodik esetben jelen van a szándék, 

viszont hiányoznak más kognitív folyamatok. 

 

6. Szándékol-cselekszik: Ez az eset olyan viselkedésnek felel meg, amelyből lényegében véve 

hiányzik mind a másik személy üzenetének értelmezése, mind pedig az üzenetre adott saját 

reakció tudatosulása. A cselekvés rendszerint a másik  személyre vonatkozó szándékot fejezi 

ki, jellemző módon olyan szándékot, hogy manipulálja vagy valamiképp ellenőrizze a másik 

személy viselkedését. Az ilyen esetben a viselkedés gyakorta hidegnek és kiszámítottnak 

tűnik. 

A hiányos megismerésen kívül az ember nem-kongruens megismerést is tapasztalhat. Erről 

akkor beszélhetünk, ha az "önismereti kerék" két vagy több része konfliktusba került 

egymással. Ha a személynek rossz érzései vannak afelől, amit tenni akar, akkor konfliktus áll 

fenn az érzések és a szándékok között. Lehet, hogy figyelmen kívül hagyja érzéseit, 

végrehajtja a cselekvést és megkapja, amit akart, ám az érzések valószínűleg megmaradnak a 

velük együtt megmarad az inkogruencia is. Ha a kongruencia hiánya krónikus jellegű, 

befolyásolja az egyén életstílusát. 

Az ember "érlelődési pont"-ként használhatja fel a kongruencia hiányát, ha felleli saját 

"önismereti kerekének" inkongruens részeit és tesz valamit annak érdekében, hogy 

visszanyerje a kongruens tudatosulását. Ez az értékek, várakozások, jelentések, szándékok 

vagy éppen bizonyos viselkedések változásával, megváltoztatásával járhat. 

 

2.6 Az önismeret feltárásában való jártasság fajtái (Miller, 1976.) 

Az "önismereti kerék" valamely részéről tett világos kijelentés kommunikációs jártasságot 

kíván. Miután az "önismereti kerék" öt részből áll, a hiánytalan önismeret kifejezése is ötféle 

jártasságot igényel. Ezek a következők: 

 érzetekkel kapcsolatos kijelentések, 

 értelmező kijelentések, 

 érzésekre vonatkozó kijelentések, 

 szándékokra vonatkozó kijelentések, 

 cselekvésre vonatkozó kijelentések tétele. 

 

Ha az ember feltárja hiánytalan önismeretét, még egy hatodik, döntő fontosságú jártasságát is 

hasznosítja. Azt, hogy saját nevében beszél. A saját nevünkben való beszélés saját érzeteink, 

gondolataink, érzéseink és szándékaink kifejezését jelenti. A saját nevünkben beszélve az 

"én", "az én...-m" nyelvi fordulatot használjuk, tehát például "Úgy vélem,...", "Én azt 

hiszem...", "Az én véleményem az..." ...stb. E jártasság azért döntő, mert világosan jelzi, hogy 

a személy ellenőrzése alatt tartja tapasztalatait, ura saját személyének. A saját nevében 

beszélő személy egyrészt növeli saját autonómiáját, másrészt viszont teljes felelősséget vállal 

azért, amit mond. Ekképpen elkerüli mindkét szélsőséget, a csekély és a túlzott 

felelősségvállalást.  

 

Az egyik szélsőséges esetben, a csekély mértékben felelősségvállaló személy nem ismeri el 

sajátjának a saját gondolatait és érzéseit. Még saját nevében sem szokott beszélni. Úgy véli, 

hogy az ő szempontja, nézete nem fontos és nem is lehet hasznos sem önmagának, sem 

másoknak. Lebecsüli énjét és kerüli azt, hogy elismertesse saját gondolatait, vágyait és 

érzéseit. Céljainak elérése érdekében gyakorta közvetett módon cselekszik. Kísérletet tesz 
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például arra, hogy  másokban bűntudatot keltsen amiatt, mert őt nem veszik figyelembe. 

Ezáltal azt a figyelmet reméli megszerezni, amit közvetlenül nem kért. 

 

A másik szélsőséges esetben, a túlzott mértékben felelősségvállaló személy megpróbál mások 

nevében beszélni (Például: "Szomorú vagy."), vagy pedig megpróbál mindenki nevében 

beszélni. (Például: "A házasságban a férfiaknak kell domináns helyzetben lenniük."). A 

mások nevében való beszélés gyakorta ölti normatív felszólítások formáját. (Például, bizonyos 

módon kell érezni, meg kellene tenni valamit.) Az ilyen személy semmilyen vagy csak kevés 

tiszteletet tanúsít mások jogai és autonómiája iránt. Jellemző módon, a mások nevében 

beszélő személy arra tesz kísérletet, hogy olyan gondolkodásmódról, érzésről, cselekvésről 

győzze meg a másikat vagy olyanra vegye rá manipulatív módon, amit az nem fogadna el 

saját választása alapján. 

 

Ha saját nevünkben beszélünk, ez mind saját autonómiánkat, mind pedig a másik személyes 

autonómiáját növeli, akárcsak mindkettőnk személyes felelősségét. Először is, ha saját 

nevünkben beszélünk, akkor ez világosan jelzi, hogy a mienk a felelősség és nem másé a mi 

értelmezéseinkért, érzéseinkért, szándékainkért és cselekedeteinkért. Ha kerüljük azt, hogy 

mások nevében beszéljünk, akkor ez lehetőséget biztosít a másik embernek, hogy 

beszámoljon saját észleleteiről, gondolatairól, érzéseiről, szándékairól és cselekvéseiről - s 

egyúttal felelősséget is vállaljon azokért. 

 

2.7. Önismereti modell- JOHARI-ablak 

Mindezen ismeretek után nézzük meg az önismereti modellt. Az alábbi önismereti modell az 

én-nek a kapcsolatait a tudatosság szemszögéből ábrázolja és segíti átgondolni. A szerzők 

kezdőbetűje (Jospeh Luft - Harrington V. Ingham ) után hívja a szakirodalom JOHARI- 

ablaknak is. (Barlai R., 2004.)  

 

A négyzet alakú modell nagy négyzetét tekintsük a személyiség egészének, minden 

tulajdonságával, viselkedésével együtt. A teljes négyzet négy negyedre oszlik: 

 

   ÉN MAGAMRÓL 

   Ismerem Nem ismerem 

M  i   

Á  s   

S  m   

O  e   

K  r 

i 
1.  NYITOTT 

     terület 

2.  VAK 

     terület 

  k   

     

R  i   

Ó n s   

L e m   

A m e   

M  r 

i 
3.  ZÁRT 

    terület 

4.  SÖTÉT 

    terület 

  k   

 

7 ábra: Önismereti modell Forrás: Barlai R., 2004. alapján (saját szerkesztés) 
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Az 1. negyed (nyitott terület) a személyiséget alkotó tulajdonságok azon része, amelynek 

maga is tudatában van és hajlandó másokkal is megosztani, vagy egyszerűen láthatók, 

továbbá a személyiségre jellemző viselkedés azon része, amely ismert a személy előtt, és 

ismert azok előtt is, akikkel kapcsolatban áll. Ilyenek pl. a külső jegyeik, a név, a kor, a 

beszédstílus, a családi vagy munkahelyi kötődések, a kapcsolatok. Mivel az ide tartozó 

információk az ÉN és MÁSOK számára is ismertek, hozzáférhetőek, ezt a negyedet „Nyitott 

terület”-nek nevezzük.  

 

A 2. negyed (vak terület) azokat a tulajdonságokat, viselkedéseket tartalmazza, amelyeket 

mások látnak, ismernek, de ő maga nem ismeri fel azokat. Ilyenek például bizonyos rossz 

szokások, előítéletek, vagy olyan modorosságok, amelyekről ő maga nem tud, de másokat 

zavar. Ez a „Vak terület”, ahol mások olyan dolgokat látnak belőlünk, amik számunkra 

ismeretlenek. 

 

A 3. negyed (zárt terület) azért „zárt”, mert itt vannak a mások elől tudatosan, szándékosan 

elrejtett részei a személyiségnek. Ilyenek lehetnek pl. a titkos célok, egyes rossz szokások, 

amiket egyedül művel, rossz események emlékei, amit titkol, vagy szégyell. Ide tartoznak más 

emberekkel kapcsolatos olyan érzések, reakciók is, amelyekről jobbnak látja nem beszélni. 

 

A 4. negyed (sötét terület) részleteiről keveset tudunk. Ide tartoznak pl. az álmok okai, a 

tudattalan lelki működések mozgatórugói stb. Ez a „Sötét terület” megközelíthetetlen mind a 

személy, mind mások számára. Az ide tartozó dolgokat nem lehet tudatosan szabályozni, 

megváltoztatni. 

 

A négy negyed áttekintése után vizsgáljuk meg a fő összefüggéseket. A negyedek nagysága 

az egyes személyiségeknél természetesen nem egyenlő, hanem változatosan eltérő és 

folyamatosan változó, többnyire változtatható nagyságú. Bármely negyed nagyságában beállt 

változás hatással lesz a többi negyedre is. 

 

A változatosságot tovább növeli, hogy az egyes területek aránya egy-egy személynél adott 

időben is eltérő a különböző kapcsolataiban. Könnyű belátni, hogy egy személy nyitott 

területe más, pl. a testvérével és más egy új munkatársával való kapcsolatában. 

 

A kölcsönös bizalom fejlődése tehát a nyitás, a tudatosság növekedése irányában hat, míg a 

fenyegetés, vagy a fenyegetettség érzése csökkenti a tudatosságot, a nyitott terület nagyságát. 

Pl.: a vak terület esetében elmondhatjuk, hogy egy részére szüksége van a személyiségnek. 

Ösztönös pszichológiánknak jó oka van arra, hogy vakká tegyen bizonyos vonásainkkal 

kapcsolatban. Ez szinte egy sajátos önvédelmi rendszerként működik: a számunkra 

feldolgozhatatlan dolgokat inkább meg sem látjuk. Azonban ez csak az e negyedben lévő 

dolgok egy részére vonatkozik. Akinek túl nagy a vak területe, az előnytelen helyzetben van 

környezetében. Ennek az előnytelen helyzetnek a javítása tehát mindenkinek fontos érdeke. 

Az mondhatjuk, hogy a vakterület csökkentésével javulnak esélyeink a kiegyensúlyozott 

társas kapcsolatokra és mindenképpen nő az önismeretünk. 

 

A modellben gondolkozva ugyanis az önismeret nem más, mint a nyitott tér és a zárt tér 

teljes területe, kiegészülve azokkal a részterületekkel, amelyeket sikerül a vakterülettől 

„elhódítani”. 
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Az önismeretét növelni szándékozónál a vakterület csökkentésének módja kézenfekvő: 

visszajelzéseket kell kapnia a személyére, magatartására vonatkozóan másoktól, akik észlelik 

ezeket a vonásokat. 

 

A tapasztalat valóban azt mutatja, hogy a vakterület úgy csökkenthető leghatékonyabban, ha a 

személy visszajelzéseket kap, így önismerete nő. 

 

2.8 Visszacsatolás 

Visszacsatolás az, amikor az egyik személy közli a másikkal annak személyiségére, 

magatartására vonatkozó észrevételeit, érzéseit. Nem szabad azonban arra gondolni, hogy a 

visszacsatolás mindig valamilyen komoly megbeszélés, különleges alkalom. Visszacsatolást 

ugyanis az emberi kapcsolatainkban folyamatosan adunk és kapunk. De ez az esetek 

többségében nem szóbeli visszajelzésekben nyilvánul meg, hanem beszéd nélkül, 

arckifejezéssel, testtartással stb. jelzünk vissza. 

 

A visszacsatolás nyolc szabálya: 

1. A visszacsatolást feltétlenül óhajtani vagy kérni kell. Kell, hogy kérjék, ne pedig 

rákényszerítsék a másikra. A fogadó fél szándékától függ - ugyanis kéri, majd ellenőrzi-, 

mennyit nyert vele, milyen a visszacsatolás tartalma, mélysége. 

2. A visszacsatolás a fogadó fél javára történik. Azért adják, hogy segítsenek a fogadó, a kapó 

félen, de változtatásra nem kényszeríti a kapó felet. Aki a visszacsatolást kapja, vagy 

elfogadja, vagy elveti az információt, és tetszés szerint használja fel. 

3. A visszacsatolás csupán az adó fél észlelése. Se nem jó, se nem rossz. Mindössze az ő 

észlelését vagy érzelmeit fejezi ki abban az időpontban, amikor a visszacsatolást adja. 

4. Mivel a visszacsatolás csupán az adó fél felfogása, mindkét félnek lehet olyan óhaja, hogy 

egyeztessen más jelenlévőkkel, milyen az ő felfogásuk a helyzetről. 

5. A visszacsatolás eredményesebb, ha igen hamar követi az eseményt. Nagyon nehéz 

rekonstruálni a helyzeteket, ha közben már több nap, sőt hét múlt el. 

6. A visszacsatolás megértése és felhasználása jobb, ha a visszacsatolás specifikus, nem pedig 

általános. Ha valakivel közlik, hogy „uralkodó” természet, ennek nincs annyi haszna, mint 

ha például megmondják neki, hogy egy specifikus viselkedés - mint például az, hogy 

beszél és nem figyel - mutatja őt ilyennek. 

7. Ha visszacsatolást kevesebb védekezés fogadja, ha inkább leíró, mintsem értékelő jellegű. 

Ha le akarjuk írni valakinek a viselkedését, vagy azzal kapcsolatos reakciónkat, 

hasznosabb azt mondani „mellőzöttnek éreztem magam, mivel a szavamba vágtál”, mint 

azt, hogy „te mindig mások szavába vágsz”. 

8. A visszacsatolás legyen hasznos és sokatmondó. Elég fontos legyen, hogy befolyásolja a 

kapó felet és irányuljon olyan viselkedésre, amit meg lehet változtatni. Ha sekélyes a 
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visszacsatolás, akkor semmi haszna: ha megváltoztathatatlan viselkedésre irányul, akkor 

pedig a feszültség fokozódásához vezet. 

A visszacsatolás hatékonysága legalább annyira függ a jelzés fogadtatásától és 

hasznosításától, mint a közlés stílusától. Egy visszacsatolás adott esetben gyengítheti az 

önmagunkról kialakított képet vagy távol esik az önmagunkkal szemben támasztott elvárástól, 

azaz disszonanciát okoz. E disszonancia okozta feszültség eredményezheti egyrészt a 

magatartásforma megváltoztatását, de másrészt fenyegetettség érzetet és konfliktust is 

okozhat, ezek pedig az úgynevezett védekező magatartásforma kialakulásához vezethetnek. 

Az előbbiek értelmében a visszacsatolást fogadó személy kétféle eljárást alkalmazhat a 

disszonancia csökkentésére: védekező vagy a problémával szembenéző magatartást tanúsíthat.  

A visszacsatolással kapcsolatos védekező és szembenéző magatartás megnyilvánulási formáit 

az alábbiakban részletezzük: 

 

2. sz. táblázat: A védekező és a szembenéző magatartás formái 

VÉDEKEZŐ MAGATARTÁS SZEMBENÉZŐ MAGATARTÁS 

tagadás, elutasítás elfogadás 

Ésszerűsítés, megmagyarázás önvizsgálat 

Kivetítés beleélés 

behelyettesítés megvizsgálás 

gyors elfogadás adatgyűjtés 

visszahúzódás érzelmek kifejezése 

hatalomalapú támadás segítségkeresés 

Tréfa nyugtalanság 

versengés a vezetővel meghallgatás 

Cinizmus pozitív értékelő magatartás 

Ésszerűsítés, elméletgyártás gond megosztása 

általánosítás kísérletezés 

Párképzés csoportkapcsolat keresés 

Forrás: Barlai R., 2004. alapján saját szerkesztés 

 

3. sz. táblázat 

Visszajelzés 

Olyan információ, melynek célja 

a magatartás pozitív 

megváltoztatása 

Kritika 

A haragunk kimutatása abból a 

célból, hogy közöljük 

követelményeinket 

 konkrét  általános 

 leíró  kiértékelő 

 ügyekkel kapcsolatban kemény  emberekkel kapcsolatban kemény 

 világos  zavaros 

 jövőre orientáló  múltra orientáló 

 megoldást kereső  hibáztatni akaró 
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3. ÉLETPOZÍCIÓK 

Az önismeret növelésének egyik eszköze lehet az ún. életpozíciók  számbavétele, illetve 

beazonosítása. (T. Harris: „I’m O.K. - You’re O.K.”) (Barlai R., 2004.) Ez a gondolatmenet 

abból indul ki, hogy mindannyiunkban van egy olyan „alapbeállítódás”, amely az 

önmagunkhoz és másokhoz való viszonyulásunkat jellemzi. Ez, bár az élet folyamán sokszor 

változhat, egy-egy adott időszakban meghatározó lehet viselkedésünkre, kapcsolatainkra. 

 

Az önmagunkhoz és másokhoz való viszonyulásunkat jellemző ilyen alapbeállítódást egy 

szakkifejezéssel „életpozíciónak” nevezik. Az erre vonatkozó modell négy életpozíciót 

különböztetünk meg: 

 

4. sz. táblázat: Életpozíciók 

1.  

„én oké vagyok” 

„te oké vagy” 

+/+ 

 

 2. 

„én oké vagyok” 

„te nem vagy oké” 

+/- 

3. 

„én nem vagyok oké” 

„te oké vagy” 

-/+ 

 

 4. 

„én nem vagyok oké” 

„te nem vagy oké” 

-/- 

Forrás: Barlai R.: 2004. alapján saját szerkesztés 

 

1.  „Én oké vagyok”, „te oké vagy”: +/+ 

Ez a viszonyulás azt jelenti, hogy velem minden rendben van, helyesen gondolkodom és 

cselekszem, de te körülötted is rendben vannak a dolgok, gondolataid, viselkedésed szintén 

elfogadhatók számomra. 

 

2.  „Én oké vagyok”, „te nem vagy oké”: +/- 

Ez a viszonyulás azt fejezi ki, hogy velem minden rendben van, én értékes vagyok, de te 

nem gondolkodsz és cselekszel helyesen, sok minden nincsen rendben körülötted. 

 

3.  „Én nem vagyok oké”, „te oké vagy”: -/+ 

Ez azt jelenti, hogy nem mennek jól a dolgaim, te különb vagy nálam. Nem vagyok olyan 

értékes, mint mások. 

 

4.  „Én nem vagyok oké”, „te nem vagy oké”: -/- 

Ez a viszonyulás azt jelenti, hogy se velem, se körülöttem nincsenek rendben a dolgok. Én 

sem tudok megfelelni, de másokkal is baj van. 

 

Nagyon fontos, hogy az egyén tisztában legyen életpozíciójával, hiszen arra kell törekednie, 

hogy a +/+ pozícióba kerüljön. Ezért felkell térképezni az önmagához és külvilághoz való 

viszonyát. Nagyon gyakran halljuk, hogy akkor érhetünk el sikereket az életben, ha pozitívan 

gondolkodunk és így is cselekszünk. Hiszen valóban nem szívesen tartunk fenn kapcsolatot 

pesszimista emberekkel, nem vonzódunk a társadalmi beilleszkedéssel küszködő 

embertársainkhoz. Szívesebben vagyunk együtt pozitív kisugárzással bíró emberekkel, az 

„üres poharat is félig telinek „látókkal.  
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4. SZEMÉLYISÉGTIPOLÓGIÁK 

 

Minden ember önálló személyiség, nincs két teljesen egyforma ember. De érthető a törekvés, 

hogy az emberismeret növelésében bizonyos általánosítható támpontokat találjunk. 

Különösen érthető ez a vezetői, menedzseri munkában, ahol sokféle emberrel kell kialakítani 

kapcsolatot a siker érdekében. Ehhez adnak segítséget a típustanok, amikor az egyedi, 

megismételhetetlen személyiségek közös, általánosítható vonásait keresik. 

 

4.1 Típus, tipológia 

A típus olyan ismétlődő, általánosítható jellemvonásokat foglal össze, amelyek az emberek 

nagy csoportjánál megtalálhatók. A típusok tulajdonképpen minták, sémák. Nincs teljesen 

tiszta típus, egy-egy ember több típus jellemvonásait is hordozhatja. 

 

Milyenek vagyunk, miért vagyunk olyanok, amilyenek, melyek azok a tulajdonságok, 

amelyek hasonlóvá tesznek, illetőleg megkülönböztetnek bennünket másoktól, s miről lehet 

ezeket felismerni - olyan kérdések, amelyek a személyiség tanulmányozásával foglalkozó 

kutatások legrégebbi, s egyben legizgalmasabb területét képezik. Az emberi tudat minden 

rendszerező tevékenységének következményeként a személyiség megközelítésének is a 

legjellegzetesebb módszere az egyén tipologizálása, vagyis olyan elméletek kidolgozása, 

amely szerint az emberek - tulajdonságai alapján - viszonylag jól besorolhatók, különböző, 

sajátos olyan jellemzőkkel bírnak, amelyek hasonlókká teszik őket, de egyben 

megkülönböztetik más csoportoktól, típustól. 

 

4.2 Típustanok, típuselméletek (Peck, 1988) 

Temperamentumtípus-elmélet (Hippokratész): 

Az embereket négy alapvető vérmérsékleti típusba sorolja. (heves vérmérsékletűek: kolerikus 

és szangvinikus, illetve alacsony vérmérsékletűek- melankolikus és flegmatikus). 

 

 

Kretschmer - féle típustan: 

Három egymástól jól elkülöníthető testalkattípusra épül. Alapja: lelki betegségek 

összefüggnek a testalkattal.  

Piknikus: kerekded, gömbölyű, alacsony, zömök, rövid nyak: hangulati ingadozás, 

társaság kedvelő. 

Asztémiás- leptoszom: sovány, nyúlánk, hosszú végtag, hosszúkás arc, haj és 

szemöldök, sűrű intellektuális, szellemi terv. kedv, befelé forduló, nehezen létesít 

kapcsolatot. 

Atletikus: sportolókra jellemző. Sikerorientált, kockázat vállaló, váratlan indulati 

kitörések. 

 

Pavlov-féle típustan: 

Az idegrendszer működése alapján állította össze típustanát. (Az idegtevékenység erőssége és 

kiegyensúlyozottsága szerint.) 

Stabil- kiegyensúlyozott 

Intstabil- kiegyensúlyozatlan 

 

C.G. Jung- féle típustan: 

Svájci pszichoanalitikus tipológiai rendszerének kiindulópontja az ember és a külvilág 

viszonya.  Fő kérdésfeltevése: vajon egy adott személyiség belső ösztönző ereje a külvilág 
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vagy önmaga felé irányul-e? A válasz alapján az embereket extrovertált (a külvilág felé 

forduló) vagy introvertált (befelé forduló) típusba sorolta. 

Az extrovertált személyiség figyelme az emberek és a cselekvés felé fordul, sok és 

változatos kapcsolattal rendelkezik, jó kapcsolatteremtő, gyors és átfogó gondolkodású. 

Az introvertált személyiség figyelme önmagára és a gondolatokra irányul, kevés kapcsolattal 

rendelkezik, az egyedüllétet kedveli, nehezen teremt kapcsolatokat, lassú és részletekbe 

merülő gondolkodású. 

 

SELF =

ÖNVALÓ

(ŐSVALÓ)

INTEGRÁCIÓ

TUDATTALAN

Személyes tapasztalat

+ élmények

KOLLEKTÍV:

ŐSI KÉPEK

ELFOJTÁSOK =

ÁRNYÁK

SZEMÉLYISÉG

TUDATOS ÉN

(AMILYEN VAGYOK)

TUDATTALAN

Személyes.

tapasztalat+élmények

AMILYEN AKAROK

LENNI

PERSONA = MASZK =

Szerepszemélyiiség

a külvilág felé közvetít

 
8. ábra: Az Én-elem összetevői (saját szerkesztés) 

 

Az általános beállítottsági típusok mellett Jung olyan speciális típusokat is differenciál, 

amelyek sajátosságát az adja, hogy az egyén miként tájékozódik, alkalmazkodik a világhoz. 

Ezeket funkció típusoknak nevezi, s négy fajtáját különbözteti meg: az érzékelést, a 

gondolkodást, az érzést és az intuíciót. 

 

Érzékelés Jung számára az érzékszervi működésünk során nyert külső tények összessége. Azt 

mutatja meg számunkra, hogy van valami, de nem mondja meg, hogy mi az a valami.(Kardos 

L., 1978.) 

 

A gondolkodás ezzel szemben azt mondja meg valamiről, hogy mi is az tulajdonképpen. 

Nevesít, majd percepció és ítéletalkotás révén rendszerez, az érzékelés által felfogott dolgot 

besorolja a fogalmak közé. 

 

Az érzés a dolgok értékéről informálják az ént, arról, hogy a megismert dolog mit jelent - 

kellemes, elfogadható-e, vagy sem, vagyis emocionális értékekkel tölti meg az ismeretet. 

Az intuíció Jung szerint az értelem számára legfelfoghatatlanabb, elsődlegesen a tudattalan 

tartományhoz tartozó funkció, amelynek az a szerepe, hogy a megismert és értékelt dolgot az 

időben helyezi el. Az intuíció a lehetőségek és a sejtések birodalma, ahonnét a legváratlanabb 

és általában megmagyarázhatatlan módon törnek fel a megérzések és ráérzések. 

 

Jung a gondolkodást és az érzést racionális funkciónak tekinti, mivel ezek legfőbb 

jellegzetessége a véleményalkotás, ami tudatos tevékenység. Ezzel szemben az érzékelés és 

az intuíció irracionális, mert magatartásuk nem értelmi döntéseken, hanem az észlelés 

primátusán alapszik. 
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A négy funkció természetesen mindannyiunk személyiségének integráns részét képezi, ám 

attól függően, hogy melyik válik bennünk dominánssá, már különbözünk egymástól. Jung a 

két általános beállítottsági és a négy funkció típus kombinációjaként megkülönböztette a 

lélektani típusok nyolc csoportját. 

 

Az egyes típusok fő jellegzetességei a következők: 

1.  Extrovertált gondolkodó 

Racionális típus, számára a világ ésszerű, logikusan felépített, ennél fogva az értelem által 

megismerhető. Gondolkodásában, életmegnyilvánulásaiban arra törekszik, hogy minden olyan 

intellektuális következtetéseknek vessen alá, amelyek az objektív adottságból, tárgyi 

tényekből, általános érvényű eszmékből indulnak ki. Nem csak önmagával, hanem 

környezetével szemben is a tényszerűségnek juttatja a mérvadó hatalmat. Ez szolgál mértékül 

a jónak és rossznak, ez határozza meg, mi szép, mi csúnya. Helyes minden, ami megfelel 

ennek a képletnek, helytelen ami ellentmond neki, és véletlen ami közömbösen elfut mellette. 

Számára ez megfelel a világ értelmének, egyfajta világtörvény, amelynek mindig és 

mindenütt meg kell valósulnia egyedileg és általánosságban egyaránt. A rend embere, ha 

kirándulni megy, mindent pontosan előre megtervez. Nyomatékos kifejezés „tulajdonképpen 

az volna jó” vagy „az kellene, hogy legyen”. Amennyiben széles látókörű ez a típus 

reformátorként, tudósként hasznos szerepet tölthet be a társadalomban. Ám minél szűkebb 

látókörű, annál könnyebben lesz a kákán is csomót kereső okoskodóvá, kritizálóvá, aki 

önmagát is, másokat is - elsősorban szűkebb környezetét - sémába szeretné préselni. 

 

2.  Extrovertált érző 

Érzelmi típus. Életét elsősorban érzései határozzák meg, amelyek nevelés következtében 

simulékony, s a tudati ellenőrzésnek alávetett funkciókká fejlődtek. Érzelmei, vagyis hogy mit 

tart jónak, szépnek, kellemesnek stb. megfelelnek a tényszerű helyzeteknek és az általános 

érvényű értékeknek. Mivel ez a típus általában a nők közül kerül ki, leginkább a 

párválasztásban tapasztalhatók meg jellegzetességei. A hozzáillő férfit szereti és nem mást. 

Aki nem illik bele az általános elvárásba (különc) az számára idegen. Kellemes barát, partner, 

kiváló anya, ő az akire társaságban mindig lehet számítani, vezérszerepet tölt be, akinek 

esztétikai értékítéleteire a többiek is adnak. 

 

3.  Extrovertált érzékelő 

Konkrét, tapasztalható valóság határozza meg életét. Érzékeinek él, életmegnyilvánulásait 

elsősorban ösztöneire alapozza. Jelszava: nem gondolkodni, hanem élni. Alacsonyabb fokon 

ez a típus kézzel fogható valóság embere, reflexióra való hajlam és uralkodási szándék nélkül. 

Állandó indítéka, hogy érezze a külvilági tárgyat, érzéki tapasztalata legyen és amennyire 

csak lehet élvezethez jusson. Ő a hódító Don Juan, aki mestere az élet élvezésnek. Magasabb 

szinten ő az igazi barát. Önzetlen, áldozatkész, aki mindig képes másokat megérteni és 

segíteni rajtuk. 

 

4.  Extrovertált intuitív 

A lehetőségek embere. Kifinomult szimata van arra, ami most csírázik, s ami jövőt ígér. 

Sohasem lelhető fel stabil, jól megalapozott viszonyok közepette, amelyeknek általánosan 

elismert, de korlátolt az értéke. Állandóan úton van, a változás a lételeme. Bár nagy 

intenzitással, s rendkívül lelkesen ragad meg új tárgyakat és módokat, mihelyt felméri ezeket, 

képes irgalmatlanul, s feltűnően mindent feledve hidegvérrel feladni azokat. Környezetének 

boldogulására csak addig van tekintettel, amíg számára az valami újat jelent. Mihelyt beleun, 
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erkölcstelen, kíméletlen kalandor válik belőle. Különleges szimata van a lehetőségek 

megsejtésére, ezért kiváló politikus, pénzügyi szakember, tőzsdeügynök válhat belőle. 

 

5.  Introvertált gondolkodó 

Jellegzetesen szoba-tudós típus. Élettevékenységét szintén a gondolkodás határozza meg, de 

ez sajátosan saját eszméinek, elméleteinek követése. Zárkózott, magának való, környezete 

gyakran úgy érzi, hogy minden emberi kapcsolat felesleges a számára, kizárólag a 

gondolatainak él. Rigorózus, véleményalkotása hideg, önkényes, kíméletlen. Néha ugyan 

udvarias, szeretetre méltó és barátságos, ám ez mesterkéltnek tűnik, olyasféle hátsó 

szándékról árulkodva, mintha célja az ellenfél lefegyverezése volna. Állandóan abban a 

hiszemben él, hogy félreismerik őt, képességeit leértékelik. Igyekszik alkalmazkodni az 

általánoshoz, ám ez a való lényegétől gyakran a legélesebben elüt. 

 

6.  Introvertált érző 

Hallgatag, nehezen megközelíthető, alig lehet megérteni, vérmérséklete is melankolikus. 

Nem ragyog, s kerüli a szereplést. Kifelé harmonikus észrevétlenségük látszik, kellemes 

nyugalmuk, rokonszenves tartózkodásuk az, ami megnyerő, valódi gondolatai, érzelmei 

jobbára rejtve maradnak. Ha ezek a külső vonások kissé jobban kidomborodnak, előtolakszik 

a közömbösség és hűvösség halvány gyanúja, amelyből az a vélemény alakulhat ki, hogy 

hidegen hagyja őt mások sorsa. 

 

7.  Introvertált érzékelő 

Művésztípus. A külvilágból szerzett tapasztalatait sajátos egyéni módon alakítja át. 

Kiismerhetetlen, titokzatos, a megjelenésében, viselkedésében is különc. Költő, festő akit 

állandóan félreismernek, s ezért meg sem értenek. Rendkívül nehéz vele kapcsolatot 

teremteni. Szavai, kifejezései gyakran töredékesek, érthetetlenek. 

 

 

8.  Introvertált intuitív 

Prófétai alkat, misztikus vagy látnok. Fő vonása, hogy igen messze távolodik a kézzel 

fogható valóságtól, olyannyira, hogy még legszűkebb környezete számára is merő talánnyá 

válik. Ha művészi képességekkel rendelkezik, akkor művészete rendkívüli, világtól 

elrugaszkodott dolgokat hirdet, ha nem művész, akkor sokszor félreismert zseni, elvetélt 

nagyság, amolyan bölcs félbolond, lélektani regénybe illő figura. Rendkívül nehezen teremt 

kapcsolatot. Nyelve nem az, amit általában beszélnek, hanem egy túl szubjektív nyelvezet. 

Érveiből hiányzik a meggyőző ráció. Csak hitet tenni vagy igét hirdetni tud. Ő a kiáltó szó a 

pusztában. 

 

Jung hangoztatja, hogy a személyiséget nem lehet rendszerezni, mivel egyrészt a domináns 

beállítottság mellett a tudat szintjén többé-kevésbé fellelhető  a többi funkció is (ezt ő a 

főfunkció és segédfunkciók elnevezéssel illeti), másrészt - a tudattalan kompenzáció 

szerepének megfelelően - valamennyiükben megtalálhatók az általános beállítottsági, illetőleg 

funkcionális típusok ellenpárjai is. 

 

Az emberi természet négy alapmodellje 

a.)  Allport: egyszerű és egyeduralkodó elmélet 

Az emberi viselkedés mélyen gyökerező szükségletnek vagy késztetésnek a kifejlődése, az 

általános emberi természetet tükrözi. (pl.: Maslow hierarchiája) 
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b.) hedonizmus: az emberek feltételezett hajlama, hogy az örömöt keressék és a fájdalmat 

elkerüljék. Az emberek kiszámolják minden egyes viselkedésük tényleges és várható 

költségeit és hasznát a jelenlegi és az elkövetkezendő helyzetekben. (pl. fogorvos) 

c.) altruizmus: az embereket az a vágy vezérli, hogy jót tegyenek és segítsék egymást, 

amennyire csak lehet. (pl. papok) 

d.) racionalizmus: azt feltételezi, hogy az emberek lényegében intelligens és józan 

döntéshozók, akik az előttük álló választási lehetőségek tekintetbe vételével ésszerűen 

szabályozzák társas viselkedésüket. (pl. Weber-féle célracionalitás) 

 

Eysenck- féle személyiségmodell 
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9. ábra: Személyiségmodell (Eysenk, in. Aronson, 1995.) 

 

Az egyes típustanok az emberismeret, az emberekről való gondolkodás segítését szolgáló 

eszközök. Ezért nem szabad megengedni, hogy túl merev kategória-felállításokkal az egyes 

embereket „beskatulyázzuk” magunkban. Ez ugyanis oda vezethet, hogy a bekategorizált 

személynek a kategóriába nem illeszkedő tulajdonságait, viselkedéseit nehezebben vesszük 

észre, a sokszínű valóságot a merev kategóriához mintegy „hozzáigazítjuk” magunkban. 
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5. SZTEREOTIPIZÁLÁS 

 

Vannak sémáink az emberek különböző típusaira. Amikor azt mondják, hogy hamarosan egy 

extrovertált emberrel fogunk megismerkedni, a közelgő találkozásra gondolva rögtön 

előhívjuk az extrovertált személy sémáját. Az extrovertált séma egy sor egymással 

kapcsolatban álló vonásból áll, olyanokból, mint a szociabilitás, a melegség, és esetleg a 

hangosság és az indulatosság. Az ehhez hasonló általános személysémákat olykor 

sztereotípiáknak nevezzük. Egyedi személyekről is vannak sémáink, például szüleinkről. 

Még magunkról is van sémánk, mely az énfogalmaink összes együttese. Amikor egy 

álláshirdetéssel találkozunk, melyben üzletkötőt keresnek, gyorsan és sematikusan ki tudjuk 

értékelni az üzletkötőre vonatkozó sémánk és az énsémák közti illeszkedést, hogy eldöntsük, 

jelentkezzünk-e. 

A sztereotipizálás - az emberek kategóriákba csoportosítása több jellemző alapján történhet 

és több minden befolyásolhatja (okozhatja, válthatja ki). Általában azonban: 

 etnikai, 

 faji, 

 nemzeti jellemzőkkel kapcsolatos a sztereotipizálás. 

A sztereotípia nemcsak negatív, hanem pozitív is lehet. 

A sztereotipizálás befolyásolhatja azt a képességünket, hogy a sztereotipizált csoport tagjai 

között különbséget tegyünk, így nagyon torzulhat az egyén szociális észlelése. 

A személyiségészlelés pontossága függ: 

 észlelő tulajdonságaitól, 

 az adott időpillanatban fennálló hangulatától, 

 a célszemélytől, 

 a helyzettől, 

 stb. 
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6. KOMMUNIKÁCIÓ 

 

6.1 Kommunikációs háromszög 

Ha a kommunikáció folyamatát vizsgáljuk többnyire az alapvető kommunikációs 

háromszögből indulunk ki: a két alsó soron a kommunikációt kibocsátó (gyártó , küldő) és a 

kommunikációt befogadó (vevő, fogadó, felfogó), a csúcson pedig egy üzenet (jelszó, közlés, 

tartalom). A kommunikáció az üzenet „láncfunkciója” által jön létre, pl. a kommunikátor és a 

kommunikációt befogadó között fennálló közvetítés révén. 

      üzenet 

 

 

kibocsátó   befogadó 

11. ábra: Kommunikációs háromszög 

Forrás: saját szerkesztés 

 

A kommunikációs folyamat létrejöttéhez szükséges kommunikációs eszközök: beszéd (a 

kommunikáció legmagasabb formája a látás és hallás segítségével valósul meg), írás, rajz, 

kép, arckifejezés, cselekvés. 

 

Kommunikációs utak: Az utakat az érzékelési instanciák kezdeti és végső állomásai 

határozzák meg (b1): szem, fül, orr, tapintószervek, stb. Ezen input és output állomások 

között találhatók a különböző „csatornák” (b2) a legegyszerűbb forma a közvetlen kontaktus a 

felek között, amikor is hang-, fény vagy nyomáshullámok hidalják át a közbenső teret. 

 

Kommunikációs hatások: A hatások a figyelmen kívül hagyástól a manipulációig terjednek 

Egy információt lehet nem hallani, akár azért, mert akusztikailag nem érkezik meg, akár azért, 

mert tudatosan nem veszünk tudomást róla. Másrészt lehet az érintettet olyasmire 

kényszeríteni, amit önszántából nem teljesítene, többnyire (észrevétlen) szuggesztív eszközök 

segítségével, pl. szellemi lerohanási kísérletekkel. Mindenfajta kommunikáció 

megindulásának alapvető feltétele, hogy a partnerek között kommunikációs kapcsolat jöjjön 

létre. Ez verbális vagy nem verbális módon valósulhat meg. 

 

6.2 Verbális kommunikáció 

A kommunikáció verbális eszköze: a nyelv. A nyelvnek, mint ”szabályozott információ - 

rendszernek” a kommunikációban elfoglalt különleges helyzete az általa közvetített tartalmak 

nagyfokú posztósíthatóságából adódik. A nyelv nem egyrétegű és segítségével szellemi 

kapcsolatokat építhetünk ki más emberekkel, ugyanakkor a nem érthető nyelv következtében 

el is lehet tőlük szakadni. 

Míg a nyelvet több mint százezer évre vezetik vissza, az írás csak néhány ezer éves. Az első 

írások képírások voltak. A mai ábécé felé a föníciaiak tették meg az első lépést. A kézírások 

alapján ma már megfejthető az ember személyisége a grafológia segítségével.  

A nyelv útján történő megértés egyúttal az emberi megfontolást is feltételezi. A 

kommunikáció elsősorban verbális kommunikáció. Ennek ellenére nyelvi úton is lehetséges 

elhárítani a kommunikációt. 

 

6.3. A Nem verbális kommunikáció 

A nem verbális kommunikáció funkciói közé tartozik a kommunikációs kapcsolat 

ellenőrzése, az én megjelenítése, az érzelmi állapotok kifejezésére és a személyes viszony 

kifejezésére. 
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A „non- verbális„ mindenekelőtt csak a beszéd kizárását jelenti. Ez csupán részben történik 

tudatosan. Mégpedig csakis akkor, ha a beszéd túl igényes, komoly vagy hosszadalmas, a 

cselekvés jelzés lehet beszéd helyett, a beszéd kísérőjeként, önálló akcióként standardizált 

jelként. 

 

A testbeszéd különféle kifejezési területeket ölel fel, amelyek bizonyos lelki állapotokat 

fejeznek ki, többnyire nem tudatosan. A testbeszéd, mint a kommunikáció formája a kezdetek 

óta létezik, de tudományosan csak az utóbbi évtizedekben foglalkoznak vele. 

 

A test - prezentáció az előzőekkel ellentétben itt a testi eszközök tudatosabb alkalmazásával 

foglalkozik. Testi kontaktusnál például a csók vagy az ölelés sokkal erőteljesebb kifejezési 

eszköz, mint a legérzelmesebb „verbális” vallomás. 

A nem verbális jelzésként működő viselkedések típusait nem verbális kommunikációs 

csatornáknak is nevezzük. Fő tényezői az arcmimika, gesztusok, tekintet, hang, 

térközszabályozás és a testi érintés. 

 

A kommunikációs kapcsolat feltétele, a kapcsolat fenntartása és lezárása a partnerek 

együttműködését igényli. 

 

Non verbális üzenetek 

A személyközi kommunikációban, a verbális üzenetek viszonylag kis mértékben vannak 

jelen. A szóbeli üzeneteket kiegészítik, módosítják, alátámasztják vagy akár felválthatják a 

kommunikációban jelentős szereppel bíró nem verbális jelzések. 

 

Vannak helyzetek, amikor a szóbeli üzeneteket teljes mértékben felváltják, pótolják a nem 

verbális jelzések. Egyes esetekben nyílt szóbeli kommunikáció nehéz, vagy akár nem is 

valósulhat meg valamilyen oknál fogva, ilyenkor a beszédet a nem verbális jelzések bonyolult 

cseréje helyettesíti. Az ellenkező nemű partnerek közötti érintkezések nagy része ilyen 

módon, nem verbális üzenetek cseréjével kezdődik, ezzel jelzik a partnerek egymás számára 

az érdeklődést és a hozzáférhetőséget. Számos társas helyzetben a nem verbális üzenetek 

cseréjével kezdődik, ezzel jelzik a partnerek egymás számára az érdeklődést és a 

hozzáférhetősége. Számos társas helyzetben a nem verbális üzenetek tehát fontosabbak, 

nagyobb jelentőséggel bírnak, mint a szóbeli üzenetek, leginkább az érzelmek és attitűdök 

kommunikációja szempontjából. 

 

Felmerülhet a kérdés, hogy a nem verbális jelzések küldésének képességét mi határozza 

meg az egyéneknél. Az evolúciós gyökereken túl bizonyított, hogy ez a képesség a többi 

készséghez hasonlóan tanulás útján elsajátítható, fejleszthető. A nem verbális kommunikációs 

készségek következetes hiánya komoly alkalmazkodási zavarokat eredményezhet, melyen 

megfelelő tanítással és gyakorlással lehet segíteni Az egyén nem verbális kommunikációs 

készsége tehát meghatározza a társadalomba való beilleszkedését is. 

 

A nem verbális kommunikációnak, mint kommunikációs rendszernek a nyelvtől jelentősen 

eltérő tulajdonságai vannak. A non-verbális üzenetek vétele, értelmezése és a rájuk való 

reagálás általában sokkal közvetlenebb és automatikusabb, mint a szóbeli üzenetekre adott 

válasz. Amikor interakciós partnerünk nem verbális úton jelez nekünk rendszerint azonnal, 

automatikusan értelmezzük jelzéseit, nincs szükségünk alaposabb értelmezésre, elemzésre, 

dekódolásra, mint a szóbeli üzenetek során. Az üzenetre való reagálás is sokkal gyorsabb 
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lehet, automatikusabb, nem kell átgondolnunk, megfogalmaznunk, szavakba önteni 

mondanivalónkat, s ezáltal ebből adódóan úgy tűnik, hogy mivel a nem verbális üzenetek nem 

olyan átgondoltak, megtervezettek, mint a szóbeliek, ezért kevésbé tudatosak is. A nem 

verbális üzeneteket gyakran kevésbé tudatosan értelmezzük, követjük figyelemmel, mint a 

nyelvet. Ebből kifolyólag a nem verbális jelzések „árulkodóak” lehetnek. A „beszélő” így 

feltárja olyan érzéseit, érzelmeit, attitűdjeit, amit nem akar kinyilvánítani szándékosan. Így a 

nem verbális üzenetek elárulhatják, hogy az illető igazat mond -e vagy hazudik. 

 

A perifériális jelzések tehát a test, a karok, a lábak mozgása (azaz nem a tekintet vagy az 

arckifejezés) kevésbé kontrollált, ebből adódóan „árulkodóbb” a valódi érzésekről, 

attitűdökről. Tehát a periférikus nem verbális jelzések tudatos ellenőrzése gyengébb, mint a 

központi nem verbális jelzéseké, melyek még mindig kevésbé jól kontrolláltak, mint a 

verbális üzenetek. 

 

A nem verbális üzenetek különböznek még a nyelvtől még abban is, hogy sokkal 

hatékonyabbak az attitűdökről és érzelmekről szóló üzenetek továbbításában, mint a nyelv. 

Ezt a megállapítást Argyle és munkatársai által végzett kísérleti vizsgálatokat támasztják alá. 

Megvizsgálták, hogy két ellentétes üzenet, egymásnak ellentmondó szóbeli és nem verbális 

kommunikációs üzenet közül melyik befolyásolja erősebben a megfigyelőt. Az eredmények 

azt mutatták, hogy a nem verbális üzenetek sokkal hatékonyabbak voltak, mint a szóbeliek. 

Darwin szerint a másik ok az, hogy evolúciós szempontból a nem verbális jelzőrendszer 

sokkal idősebb a nyelvnél, így inkább megfelel az érzelmekkel kapcsolatos alapvető üzenetek 

közlésének. 

 

Tehát a nyelv és a nem verbális üzenetek különbségeiről összefoglalva elmondhatjuk, hogy 

a nem verbális jelzéseket általában gyorsabban küldjük és fogadjuk, kevesebb tudatos kontroll 

irányul rájuk, és kevésbé követjük őket figyelemmel, valamint hatásosabb kommunikálnunk 

attitűdöket és érzelmeket, mint a nyelvvel. Ezért a nyelv elsősorban a külvilágra vonatkozó 

információk továbbítására alkalmas, míg a nem verbális üzeneteknek az érzelmek, attitűdök, 

vonzalmak kommunikálásában van szerepük. 

 

A genetikai jellegen túl azonban a legtöbb nem verbális üzenet kultúrához kötött az adott 

kultúra még azokat a jelzéseket is módosítja, formálja, amelyek nagyon sok kultúrában 

megtalálhatóak. 

 

A legtöbb társas interakcióban a verbális és nem verbális üzeneteket együtt használjuk, a két 

kommunikációs forma általában összehangolva, egymást kiegészítve támogatva jelenik meg. 

(Gesztusaink finomítják mondanivalónkat.) A verbális és nem verbális üzeneteknek azonban 

más céljai, más funkciói vannak.  

 

A nem verbális üzenetek főbb funkciói: 

 társas helyzet kezelése, 

 én – megjelenítés, 

 érzelmi állapotok közlése, 

 attitűdök kommunikációja, 

 csatorna ellenőrzés. 

 

Bármilyen interakció fenntartása gondos és bonyolult kezelést igényel a partnerek részéről. 

Folyamatos jelzést igényel a partnerünk számára pozitív vagy negatív reakciónkat, növekvő, 



Hátrányos településen élők esélyeinek növelése szakmai tréningekkel  

NCA-CIV-08-A-0244 azonosító számú projekt 

 

 

32 

csökkenő, vagy változatlan érdeklődésünket, szándékunkat az interakció folytatására vagy 

befejezésére közölnünk kell. 

 

Társas interakcióknak fontos és lényeges funkciója énképünk másoknak való bemutatása, az 

én - megjelenítés. Az új partnerekben ki kell alakítanunk, a régiekben fenn kell tartanunk azt 

a képet, amelyet saját magunkról őrzünk. A szóbeli közlések ilyen esetekben igen kevés 

szereppel bírnak, ilyenkor a nem verbális üzenetekkel jellemezzük magunkat, mosolyokkal, 

gesztusokkal, ruházattal, a külső megjelenéssel. 

 

Az érzelmekre vonatkozó verbális üzenetek lassabbak és homályosabbak, ezért inkább a 

non-verbális üzenetekkel fejezzük ki érzelmeinket. Egyes nem verbális jelzések, például az 

arckifejezések az érzelmi állapotokról szóló információk erősen specializált és kulturáltan 

egyetemes hordozói. 

Egyes - főleg a nyugati - társadalmakban az érzelmek szóban való kifejezését bizonyos 

kulturális normák korlátozzák. Ilyenkor ezt a funkciót a nem verbális üzeneteknek kell 

ellátniuk. 

 

A legtöbb tartós attitűdöt általában mindkét kommunikációs úton - verbálisan és non 

verbálisan - ki lehet fejezni. Viszont a társas érintkezésben léteznek attitűdök, melyek 

kizárólag nem verbális kommunikációs csatornákon közölhetünk, (mint az ideiglenes és a 

pillanattal változó attitűdök). Ezek az üzenetek a társas helyzet, interakció kezelésének is 

részei. 

 

A nem verbális üzenetek utolsó megemlített funkciója a csatornavezérlés, a társas 

interakciók kezelése, irányítása. Ezekkel az üzenetekkel irányítjuk, hogy a társaságban ki 

beszéljen, ki kap szót, mennyi ideig beszéljen. Nagy jelentőségű a szóátadás és a szóátvétel 

koordinációjában. 

 

Ha a nem verbális üzeneteket csoportosítani, osztályozni akarjuk, akkor a következő 

csoportokba sorolhatjuk őket (három alapvető csoport) 

a., közvetlenségi intimitási jelzések: (szeretetet vagy ellenszenvet kommunikálnak), 

b., ellazulási jelzések: (statust és társadalmi kontrollt kommunikálnak), 

c., aktivitásjelzések: (válaszkészséget, nyitottságot kommunikálnak). 
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6.4. Viselkedésminták 

 

A következőkben nézzük meg, milyen viselkedésmintákat különböztethetünk meg és azoknak 

melyek a főbb jellemző ismérvei. 

 

5. sz. táblázat: A viselkedésminták jellemzői 

 

SZUBMISSZÍV 

VISELKEDÉS 

(alávető, behódoló) 

 

 

AGRESSZÍV VISELKEDÉS 

(ráerőszakoló) 

 

ASSZERTÍV VISELKEDÉS 

(magabiztos, önérvényesítő) 

Mint kibocsátó Mint kibocsátó Mint kibocsátó 

önmaga fontosságát tagadja önmaga jelentőségét a másik 

rovására növeli 

önmaga fontosságát vállalja 

gátolt expresszív expresszív 

a beszéd halk szaggatott a beszéd hangos, remegő 

szaggatott 

a beszéd jól érhető, tagolt 

a közlések bizonytalanok, nem 

világos a cél, gyakori az 

általános alany, az indirekt 

fogalmazás 

a közlésekben sok a minősítés, 

a másikra való utalás, a „ TE „ 

típusú fordulat, az indirekt 

fogalmazás 

a közlések egyértelműek, „ ÉN 

„ típusúak, direkt formájúak 

konfliktus esetén önmagát 

okolja, feladja erőfeszítéseit, 

céljait lényegtelennek tartja 

konfliktus esetén a másikat 

okolja, elsősorban felelőst 

keres, győzni akar, személyes 

sérelme köti le 

konfliktus esetén a megoldást 

keresi 

jogos igényeit is 

mentegetőzve, magyarázkodva 

adja elő 

elvárja a másiktól, hogy jogos 

igényeiről lemondjon az ő 

javára 

jogos igények esetén nem 

mentegetőzik 

a tekintetkontaktus 

szórványos 

tekintetkontaktus vagy nincs, 

vagy fenyegetően merev 

a közlés céljának megfelelően 

élénk tekintetkontaktus 

a testtartás merev, védekező, 

a kifejező mozgások 

amplitúdója kicsiny, szorosan a 

test mellett zajlanak, a 

testbeszéd elsősorban a közlő 

állapotát és nem a közlésnek 

lényegét fejezi ki 

a testtartás támadó, sok a 

másik felé mutató gesztus, a 

kifejező mozgások amplitúdója 

egyetlen, a testbeszéd 

elsősorban a közlő állapotát, s 

nem a közlésnek a lényegét 

fejezi ki 

a testtartás elengedett, a 

kifejező mozgások a közlés 

hangsúlyozását szolgálják 

Mint befogadó Mint befogadó Mint befogadó 

bűntudatot vagy dühöt érez megalázva érzi magát önértékelése nem sérült 

lebecsüli a kibocsátót sértettnek, megalázottnak érzi 

magát 

érdeke szerint nyíltan állást 

foglal 

Forrás: Barlai R. 2004. alapján (saját szerkesztés) 
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Önellenőrző kérdések: 

1. Mit értünk társas kapcsolat alatt? 

2. Mi az egyén és egyéniség közti különbség? 

3. Melyek a személyiség alkotóelemei? 

4. Mutassa be az önismeretszerzés forrásait! 

5. Rajzolja fel az önismereti kereket! 

6. Rajzolja fel az önismereti modellt (JOHARI – ablakot) és mutassa be az énkép és 

önkép mezőjét, jellemezze azokat! 

7. Milyen életpozíciókat ismerünk? 

8. Mutassa be a legismertebb személyiségtípusokat! 

9. Mit értünk sztereotipizálás alatt, mondjon példákat! 

10. Mutassa be és jellemezze a kommunikációs háromszög elemeit! 

 



Hátrányos településen élők esélyeinek növelése szakmai tréningekkel  

NCA-CIV-08-A-0244 azonosító számú projekt 

 

 

35 

Irodalomjegyzék 

 

Allport, G.W.: A személyiség alakulása. Gondolat, Budapest, 1978. 

Aronson, Elliot: A társas lény. Közgazdasági és Jogi Könyvkiadó, Budapest, 1996. 

Atkinson, R.L. - Atkinson, R.C. - Smith, E.E.: Bevezetés a pszichológiába. Századvég, 

Budapest, 1994. 

Bakacsi Gyula: Szervezeti magatartás és vezetés. KJK, Budapest, 1996. 

Barlai Róbert: Tréning gyakorlatok, Synalorg, Budapest, 2004. 

Birkenbihl, Vera F.: Kommunikációs gyakorlatok. Trivium Kiadó, Budapest, 1998. 

Buda Béla: Kommunikációelméleti szöveggyűjtemény I. rész. ELTE Tankönyvkiadó, Bp., 

1981. 

Baddy Emőke – Teljes József: Személyiségfejlesztő módszerek az iskolában. Nemzeti 

Tankönyvkiadó, Budapest 

Buda Béla: A közvetlen emberi kommunikáció szabályszerűségei. Animula Könyvkiadó, 

Budapest, 1996. 

Csirszka J.: Az emberi személyiség pszichológiája. Árbóc, Budapest, 1993. 

Forgács József: A társas érintkezés pszichológiája. Gondolat Könyvkiadó, Budapest, 1994. 

Halász L. - Márton M.: Típustanok és személyiségvonások. Gondolat, Budapest, 1978. 

Kardos L.: Az érzékeléstől a cselekvésig. Tankönyvkiadó, Budapest, 1978. 

Klein Sándor: Vezetés- és szervezetpszichológia. Edge 2000 Kft. 2002. 

Langer Katalin: Karriertervezés. Telosz Kiadó, Budapest, 2001. 

Lewin, K.: Csoportdinamika. Közgazdasági és Jogi Könyvkiadó, Budapest, 1975. 

Mérei Ferenc: A cselekvés szerkezete és a közösségi dinamika - Kurt Lewin pszichológiája. 

Bevezető. In: Csoportdinamika. (Válogatta: Mérei Ferenc és Szakács Ferenc.) Közgazdasági 

és Jogi Könyvkiadó, Budapest, 1975. 

Mérei Ferenc: Társ és csoport. Akadémiai Kiadó, Budapest, 1989. 

Mészáros Aranka: Szociálpszichológia. Jegyzet, SZIE, 2000. 

Mészáros Aranka: Munkapszichológia. Jegyzet, SZIE, 2000. 

Miller, S.-Nunnally, E.W. – Wackman, D.B.: The awareness wheel., 

Pfeiffer, J.W.-Jones, J.E. (eds.): The 1976 annual handbook for groups facilitators, 

University Associates, La Jolla, Cal. Fordította: Jakab Zoltán.) 

Pataki Ferenc - Hunyady György: A csoportkohézió. Akadémiai Kiadó, Budapest, 1972. 

Pálhegyi F.: Személyiséglélektani kalauz. Tankönyvkiadó, Budapest, 1985. 

Peck, D. - Whitlow, D.: Személyiségelméletek. Gondolat, Budapest, 1988. 

Popper P.: Belső utak könyve. Magvető, Budapest, 1981. 

Rudas János: Tanfolyamok. Önismereti csoportok. TK. Budapest, 1984. 

Rudas János: Delfi Örökösei. Gondolat, Budapest, 1990. 

Síklaki István: A meggyőzés pszichológiája. Scienia Humana, Bp., 1994. 

Smith, Eliot R. – Makie, Diane M.: Szociálpszichológia. Osiris Kiadó, Budapest, 2001. 

Stewart és Joines: A TA - MA, Bevezetés a korszerű tranzakció-analízisbe. Országos 

Alkohológiai Intézet, Bp., 1992. 

Steve Sugar – George Takacs: Csapatépítő gyakorlatok. City Consulting 92 Bt. 2003. 

Watzlavik, Weakland, Fish: Változás. Gondolat Könyvkiadó, Bp., 1990. 



Hátrányos településen élők esélyeinek növelése szakmai tréningekkel  

NCA-CIV-08-A-0244 azonosító számú projekt 

 

 

36 

Mellékletek 

ASSZERTIVITÁS KÉRDŐÍV 

 

Jelölje meg az itt következő kijelentések közül azokat, amelyek a legkönnyebb és 

legtermészetesebb viselkedést jelentik az Ön számára az esetek többségében (akárhányat 

megjelölhet). 

a) Megpróbálok mindenáron győzni. 

b) Kis ügyekben is harcolok, vagy versenyzek. 

c) Visszafogott, óvatos vagyok; diplomatikusan fogalmazok. 

d) Érzékeltetem, hogy tisztában vagyok a jogaimmal. 

e) Mindenek fölé helyezem az udvariasságot. 

f) Álláspontomat a lehető legélesebben fogalmazom meg. 

g) Háttérbe szorítom önmagamat és érdekeimet. 

h) Megpróbálok mások fölött hatalmat szerezni. 

i) Világosan kifejezem szándékaimat és igényeimet. 

j) Félek a konfliktustól és igyekszem elkerüln90i. 

k) Tiszteletben tartom mind önmagamat, mind másokat. 

l) Szeretem, ha erősnek tartanak. 

m) Nehezemre esik érzékeltetni a jogaimat. 

n) Közlöm másokkal, hogy mit tegyenek; felelőssé teszem őket. 

o) Megkísérlem a problémák megoldását. 

Ezután értékelje jelöléseit az alábbi kulcs szerint. 

 

KULCS AZ ASSZERTIVITÁS KÉRDŐÍVHEZ 

AGRESSZÍV PASSZÍV ASSZERTÍV 

 viselkedést kifejező kijelentések 

(a) 

(b) 

(f) 

(h) 

(l) 

(n) 

(c) 

(e) 

(g) 

(j) 

(m) 

(d) 

(i) 

(k) 

(o) 
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AZ ASSZERTIVITÁS GÁTJAI 

 

Az itt következő kérdőívet két menetben töltse ki. Először jelölje meg karikázza be azokat a 

válaszokat, amelyek azt fejezik ki, hogy jelenleg Ön milyen. Ezután jelölje meg a szöveg 

aláhúzásával azokat a válaszokat, amelyek azt fejezik ki, hogy Ön milyen szeretne lenni. 

A kérdőív kitöltése után nézze meg a kulcsot és elemezze a válaszokat. Majd páros vagy 

hármas helyzetekben beszéljék meg egymás eredményeit. 

 

Saját dühöm kezelése 

1. Amikor dühös vagyok az emberekre, akkor rendszerint 

a) nem szívesen mondok meg bármit egyenesen; nem akarom megsérteni az érzéseiket. 

b) attól félek, ha bármit is mondok, agresszíven fog hangzani, és azért majd nem szeretnek 

engem. 

c) jól érzem magamat, ha kifejezem azt, amire gondolok. 

d) szorongok és zavarban vagyok amiatt, amit mondani akarok. 

e) azt kutatom, hogy miképpen lehet őket elhallgattatni. 

 

2. Amikor dühös vagyok valakire, akkor rendszerint 

a) célozgatok az érzéseimre. 

b) megmondom egyenesen az illetőnek, amit akarok s így jól érzem magam. 

c) elkerülöm az illetőt, amíg megnyugszom és a mérgem elszáll. 

d) felrobbanok és letolom őt. 

e) dühömet gúnyosan fejezem ki némi humorral vagy tűszúrásokkal. 

 

Mások dühének kezelése  

3. Amikor az emberek dühösek rám, akkor rendszerint 

a) azt gondolom, hogy nem szeretnek engem. 

b) túl sérülékenynek érzem magamat ahhoz, hogy a miértre kérdezzek vagy megpróbáljam 

megfejteni. 

c) azt gondolom, hogy jogom van megtudni a miértet és válaszolni rá. 

d) rögtön sértve érzem magam. 

e) én is dühös leszek rájuk és kimódolom, hogyan toljam le őket. 

 

4. Amikor az emberek dühösek rám, akkor rendszerint 

a) elmúlik a rossz érzésem. 

b) arra kérem őket, hogy magyarázzák meg dühüket vagy más előremutató módon 

reagálok. 

c) visszaadom a dühöt. 

d) elnézést kérek, ha nem értettem volna, hogy miért dühösek. 

e) mondok egy viccet erről és elfelejtem felfortyanásukat. 

 

Autoritárius (tekintélyelvű) viselkedés 

5. Amikor időre vagy információra van szükségem egy elfoglalt szakembertől, akkor 

rendszerint azt gondolom, hogy 

a) neheztelni fog, mert igénybe veszem a drága idejét. 

b) elismeri, hogy az én igényem szabályos és tiszteletben fogja tartani. 

c) úgy tesz, mintha minden rendben lenne, de titokban neheztelni fog rám. 

d) kisebbrendűségi érzést kelt bennem. 
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6. Amikor időre vagy információra van szükségem egy elfoglalt szakembertől, akkor 

rendszerint 

a) addig húzom-halasztom a felhívását, amíg nem feltétlenül kell. 

b) elnézését kérem, amiért a telefonálással igénybe veszem az idejét. 

c) megmondom egyenesen, hogy mire van szükségem, és megkérdezem tőle, amit akarok. 

d) tudatom vele, hogy feltétlen figyelmet kérek tőle. 

 

Kérések visszautasítása 

7. Amikor az emberek szívességet kérnek tőlem, és én visszautasítom azt, gondolom, ők 

rendszerint 

a) gyűlölni fognak, vagy dühösek lesznek rám, 

b) megértenek és nem izgatják magukat, 

c) úgy tesznek, mintha nem izgatnák magukat, de titokban neheztelni fognak rám, 

d) azt fogják gondolni, hogy nem szeretem őket, 

e) tétováznak, hogy ismét megkérjenek. 

 

8. Amikor az emberek arra kérnek, hogy tegyek meg nekik valamilyen szívességet, és én nem 

akarom megtenni, akkor 

a) ezt akár kárörvendően is teszem, 

b) elnézést kérek azért, mert nem tehetem meg, 

c) közlöm, hogy inkább nem teszem meg, 

d) közlöm, hogy inkább nem teszem meg és mélységes elnézést kérek, 

e) közlöm, hogy ez a kérésük jogtalan. 

 

Kérések teljesítése 

9. Amikor szükségem van valamire valakitől, rendszerint úgy érzem, 

a) nem szabad zavarnom kérésemmel, 

b) az emberek nem igazán akarnak segíteni, 

c) hogy minden rendben, gyerünk és kérjünk, 

d) hogy félek kérni, mert nemet mondhatnak, 

e) nekik teljesíteni kellene a kérésemet, bármiről is van szó. 

 

10. Amikor szükségem van valamire valakitől, rendszerint 

a) nem tudok kérni, hacsak nem vagyok teljesen kétségbeesve, 

b) kérek és bocsánatkérően megmagyarázom, hogy segítségre van szükségem., 

c) apró szívességeket teszek, remélve, hogy viszonzást nyernek, 

d) követelővé válok és ragaszkodom a saját módszeremhez, 

e) egyenesen kérek, tudván, hogy majd visszautasítanak, ha akarják. 

 

Kommunikáció kezdeményezése 

11.Ha megérkezem egy összejövetelre, ahol senkit sem ismerek, akkor rendszerint azt 

gondolom, hogy 

a) senki sem fog szóba állni velem, 

b) mindenki más nyugodt, engem kivéve, 

c) képtelen leszek megfelelően válaszolni, ha valaki megszólít, 

d) érdekes lesz új emberekkel találkozni, 

e) társaloghatok, és az emberek meghallgatják majd a véleményemet. 
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12.Ha megérkezem egy összejövetelre, ahol senkit sem ismerek, akkor rendszerint 

a) várom, hogy valaki odajöjjön és megszólítson, 

b) bemutatkozom valakinek és társalogni kezdek vele, 

c) félrehúzódom és nem érintkezem mással, 

d) mókázom egy kicsit vagy egyéb szokatlan módon viselkedem, remélve, hogy valaki 

észrevesz, 

e) sürgősen ételt, italt vagy cigarettát hozok, azt a látszatot keltve, hogy elfoglalt vagyok és 

jól érzem magam. 

 

 

KULCS AZ ASSZERTIVITÁS GÁTJAI CÍMŰ KÉRDŐÍVHEZ 

Asszertív vélekedést jelző válaszok: 

1.c.     5.b.     9.c. 

2.b.     6.c.     10.e. 

3.c.     7.b.     11.d, és e. 

4.b.     8.c.     12.b. 
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MIT REMÉLEK ERŐFESZÍTÉSEIMÉRT CSERÉBE? 

 

Kérem, rangsorolja saját értékei szerint az alábbi fogalmakat 1-től - 5-ig. 

Elsőként saját magáról. 

Majd két kollégáról. 

Az eredményeket hasonlítsák össze, és az eltéréseket beszéljék meg. 

 

 Saját 

rangsor 

1. kolléga 

rangsora 

Név: 

2. kolléga 

rangsora 

Név: 

Eltérés 

Tanulást     

Hatalmat     

Függetlenséget     

Sikert     

Elismerést     

Barátságot     

Felelősséget     

Alkotóképességet     

Biztonságot     

Elkötelezettséget     

Méltányosságot       

Egyenlőséget     

Kiteljesedést     

Önbecsülést     

Erőpróbát     

Segítőkészséget     

Pénzt     

Szórakozást, kellemes időtöltést     
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Jól választott hivatást? 

 

Számtalan foglalkozási ág különféle szempontok szerint nagyobb csoportokba sorolhatóak 

aszerint, hogy milyen beállítódást, hajlamokat, alkatot, érzésvilágot igényelnek. Sok ember 

alapvető komfortérzése, biztonsága, kiegyensúlyozottsága abban gyökerezik, hogy alkatának, 

személyiségének, temperamentumának megfelelő hivatást választott, magyarán: azt teszi, 

amit szeret és tud csinálni, amiben örömét leli. Mások számára a munka kínos, fárasztó robot: 

ők rendszerint azok, akik rosszul választottak, és lélekben nincs közük a munkához, amelyet 

végeznek. Feszült, szorongó, aprólékos és lassú élettempójú emberek - mégoly alapos és 

odaadó igyekezet mellett is - könnyen „kikészülnek” a vállalkozói, menedzseri funkciókban, a 

lendületes, ambiciózus, energikus, nagyratörő ember pedig kínlódik a könyvtárban vagy az 

íróasztal mellett. 

Ön vajon jól választott? Személyiségéhez, érdeklődésének, hajlamainak és vonzódásának 

megfelelő pályán dolgozik? Ezt segít megítélni az alábbi teszt. Sorban válasszon az „IGAZ” 

vagy a „NEM IGAZ” alternatívák közül valamennyi állításnál aszerint, hogy mennyire illik 

vagy nem illik Önre általában, tehát az elmúlt évek során gyakran, tipikusan, Önre jellemző 

módon? Nem kell sokáig gondolkodnia, hallgasson érzésire, első ösztönére a válaszadásnál! 

A megfelelő - „IGAZ” vagy „NEM IGAZ” oszlopban álló betűjelet karikázza be! A 

kitöltésnél ne törődjön azzal, hogy ez a betűjel váltakozva (a), (b) vagy (c) betű, hol az egyik, 

hol a másik oszlopban, csupán arra figyeljen, hogy a megfelelő oszlopban jelölje meg a 

válaszát! 

 

KÉRDÉS Igaz Nem 

igaz 

1. Mielőtt döntök valamiben, mindig figyelembe veszem mások 

véleményét. 

a c 

2. Szeretek számadatokkal, statisztikákkal dolgozni. c a 

3. Mindig segítek a munkatársaimnak, ha családi problémákkal 

küszködik. 

a c 

4. Gyakran elfelejtem, hogy hová raktam a dolgaimat. b c 

5. Nagyon nehezen tudom csak elérni, hogy mások megértsék az én 

álláspontomat. 

c b 

6. A személyes sértéseket nem szoktam komolyan venni. c a 

7. Gyakran szorongok új helyzetben, új társaságban. c b 

8. Szeretek másoknak az eredményeimről, sikereimről beszélni. c a 

9. Untatnak a hétköznapi feladatok. b c 

10. Ha részt veszek egy versenyen, számomra nagyon fontos a 

győzelem. 

c a 

11. Engem könnyen meggyőz a többség véleménye. c b 

12. Ha tehetem, a dolgokat először a magam módján igyekszem 

elvégezni. 

c a 

13. Számomra rendkívül fontos a munkámban a siker. b c 

14. Szeretem a nagy fizikai, vagy szellemi erőfeszítést igénylő 

feladatokat. 

b c 

15. Gyakran foglalkozom a saját érzéseimmel. a c 

16. Ha valaki felidegesít, ezt meg szoktam mondani az illetőnek. c b 

17. Szeretem a dolgokat rendben tartani. a c 

18. A legtöbb dologból gyorsan le szoktam vonni a következtetést. c a 
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19. A megszokott, hagyományos megoldások a legjobbak. a c 

20. Más emberek problémái engem nem érdekelnek. b c 

21. Ritkán vonom kétségbe, amit mások mondanak. c b 

22. Nem mindig készülök el a feladataimmal határidőre. c a 

23. Szinte minden társaságban könnyen feltalálom és jól érzem 

magam. 

c b 

24. Mielőtt bármibe belefogok, szeretem előre tudni a várható 

eredményt. 

a c 

25. Szeretek sietősen, szoros határidővel dolgozni, „hajtani”. b c 

26. Élvezem az új feladatok kihívásait. c a 

27. Érveim rendszerint meggyőzik az embereket. c b 

28. A részletek ellenőrzése nem tartozik az erősségeim közé. c a 

29. Számomra a tiszta és világos gondolkodás nagyon fontos. b c 

30. Mások társaságában csak nehezen tudom magam jól kifejezni. b c 

31. Mindig igyekszem befejezni azt, amit elkezdtem. a c 

32. A természet szépsége gyakran egészen elbűvöl. c b 

33. Szívesen lennék tévébemondó. a c 

34. Néha nehezemre esik pontosan megfogalmazni, amire gondolok. c a 

35. Azt hiszem, jó történeteket, novellákat tudnék írni. a c 

36. Új divatötletekhez, ruhákhoz szívesen készítenék vázlatokat. b c 

37. Elég keveset tudok általában a művészetekről. c b 

38. Jobban szeretek kézimunkázni vagy barkácsolni, mint olvasni. c a 

39. Nem szoktam különösképpen megfigyelni a ruhák szabását. c b 

40. Szeretem mások véleményét velük megvitatni. a c 

41. Tele vagyok megvalósításra váró ötletekkel. b c 

42. A regényeket, novellákat meglehetősen unalmasnak találom. c a 

43. Nem vagyok valami találékony ember. c b 

44. Hétköznapi, gyakorlati, „földhözragadt” módon gondolkodom. c a 

45. Szívesen kiállítanám saját rajzaimat vagy az általam készített 

fényképeket nyilvánosan. 

b c 

46. Szívesen terveznék valami látványos, szép dolgot. b c 

47. Vonzanak az idegen nyelvek, szívesen fordítok. a c 

48. A szokatlan, különc emberek kifejezetten idegesítenek. c b 

49. Hamar megtalálom mások érveiben a hibákat. a c 

50. Szinte mindig ösztönösen, fontolgatás nélkül döntök. c a 

51. Új ötletek kigondolása nekem könnyen szokott menni. a c 

52. Mások meggyőzéséhez nincs igazán tehetségem. b c 

53. Szeretem a dolgokat előre megszervezni. c b 

54. Az elvont gondolkodás segít megoldani a problémákat. c a 

55. Dolgok kijavítása, javítgatása nem tartozik az erősségeim közé. c b 

56. Élvezetes olyan lehetőségekről beszélgetni, amelyek talán soha 

nem fognak megvalósulni. 

a c 

57. Engem soha nem sértenek mások megjegyzései. b c 

58. A dolgokat intuícióval (megérzéssel) és saját érzéseim alapján 

igyekszem megoldani. 

c a 

59. Nem mindig csinálok végig mindent, amibe belefogok. c b 

60. Nem törekszem az érzéseimet leplezni, eltitkolni. c a 
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61. A gyakorlati problémákra általában könnyen találok megoldást. b c 

62. A megszokott módszerek rendszerint a legjobb módszerek. b c 

63. A függetlenség számomra rendkívül fontos. a c 

64. Szeretek klasszikus irodalmat olvasni. c b 

  

 

Kiértékelés 

A (c) válaszokat hagyja figyelmen kívül, azok nem jelentenek semmit! Adja össze külön-

külön az (a) és a (b) válaszokat, majd a kettő összegét, külön az első 16, a második 16, a 

harmadik, majd a negyedik 16 állításra, az alábbi táblázat szerint: 

 

 I. oszlop II. oszlop III. oszlop IV. oszlop 

Állítások száma: 1-16 17-32 33-48 49-64 

(a) válaszok száma:     

(b) válaszok száma:     

(a)+(b) válaszok száma:     

 

Értelmezés 

 

I. oszlop: Emberek. Először az (a)+(b) összpontszámot értékeljük. Ha ebben az oszlopban 0-4 

pontja van, Ön csak kevéssé érdeklődik az emberek iránt, ezért az emberekhez kötődő 

foglalkozások nem Önnek valók. Az átlagérték 5-12 pont, ekkor ezekben a tevékenységekben 

jól boldogul, de szenvedélyévé ritkán válnak. Ha pontszáma 13-16, akkor ez a terület 

„testhezálló”, kifejezetten Önnek való, ebben érzi magát igazán otthonosan. 

Ha több (a) válasza van, mint (b) válasza, Önt az emberekkel való törődés vonzza: ezt az 

egészségügy különböző területein, a társadalmi segítő hivatásokban, vagy a tanári pályán 

juttathatja érvényre legjobban. Ha viszont (b) válaszai vannak többségben, akkor Ön inkább 

hatni igyekszik az emberekre, inkább befolyásolni őket, mintsem segíteni, oktatni vagy 

gyógyítani: ez a kereskedők, üzletemberek, menedzserek, bankárok, reklámszakemberek 

világa, de a katonák, rendőrök is ide tartoznak. 

II. oszlop: Rendszerek és folyamatok. Ismét először az (a)+(b) összpontszám mutatja meg, 

hogy ebben a főcsoportban érdeklődése, vonzódása, hajlama átlag alatti-e (0-4 pont), esetleg 

átlagos (5-21 pont) vagy átlag feletti (13-16 pont). Az értelmezés hasonló, mint az első 

oszlopban. 

Ha (a) válasza több a (b) válaszoknál, akkor Ön a szavak embere: igazán Önnek való pályák 

pl. az ügyvédé, a könyvtárosé, a különböző szintű adminisztrátoré és titkár(nő)é, szervezőé, 

hivatalnoké. Ha azonban (b) válaszai vannak többségben, akkor Önt inkább a tények, még 

inkább a (számszerű) adatok vonzzák, ez a bankárok, pénzemberek és a közgazdászok, a 

könyvelők, és persze a számítógépekkel dolgozók (rendszerszervezők, programozók stb.) 

világa. 

III. oszlop: Kommunikáció és művészet. Először ismét az (a)+(b) összpontszámot értékeljük: 

itt is átlag alatti (0-4 pont), átlagos (5-12 pont), vagy átlag feletti (13-16 pont) eredményről 

beszélnünk. A következők - mint mindenhol - csak akkor vonatkoznak Önre, ha legalább 

átlagos pontszámot ért el. 

Több (a) mint (b) válasz a kifejezés, közlés készségét jelzi Önben: ez a sajtó az irodalom és a 

nyelvek világa. Újságírók, rádiós-tévés szakember, tolmács, sajtófőnök, szóvivő stb.: csak 

néhány példa az ide tartozó hivatások közül. A (b) válaszok túlsúlya inkább a tervezés és a 

látvány készségére mutat: az ilyen ember beállítódásának felel meg pl. az építész, a divat-, a 
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jelmez-, a kirakat- stb. tervező, a fényképész (bocsánat: fotóművész), a grafikus hivatása, 

vagy az ehhez hasonlók. 

IV. oszlop: Tudomány, technika. Az értékelés most is az (a)+(b) összpontszámmal kezdődik: 

ha ez átlag alatti (0-4 pont), Önnek nincs sok köze ehhez a „tengelyhez”. Ha legalább átlagos 

(5-12 pont), még inkább, ha átlag feletti (13-16 pont) értéket ért el, akkor vonatkoznak Önre a 

következők. 

Több (a) mint (b) válasz inkább elméleti (tudományos, kutatói) beállítódást jelez, a specifikus 

területet Ön választja - pl. fizika, biológia, orvostudomány, várostervezés, matematika stb. -, 

ez már nem függ beállítódástól. Ha (b) válaszai vannak többségben, akkor viszont a gyakorlat 

(az alkalmazás) áll Önhöz közelebb: az alkalmazott kutatások, a mérnök hivatása, a 

megvalósítások bármely tudományos-technikai téren (a mezőgazdaságtól az űrhajózásig). 

Ha az Ön tényleges hivatásának megfelelő főcsoportban, és különösen, ha annak megfelelő 

(a) vagy (b) oldalán legalább átlagos pontszáma van, akkor nem választott rosszul, habár ha 

maximális pontszáma a másik oszlopban van, akkor Ön nem igazán és teljesen azonosul 

választott pályájával. Rossz választásról csak akkor beszélhetünk, ha a foglalkozásának 

megfelelő oszlopban átlag alatti (4 pontnál kevesebb) eredménye van - ezt Ön is érzi. 

„Telitalálat” viszont az a pálya, amely éppen az Ön maximális ponteredményének megfelelő 

oszlopban, sőt annak a megfelelő oldalán található! 

Nyilvánvaló, hogy a teszt nem sorolhat fel több ezer foglalkozást, hivatást, de erre nincs is 

szükség. A fő irányok, a fő területek - és azok alapvető dimenziói - segítenek nagy 

vonalakban elhelyezni az Ön készségeit, hajlamait, érdeklődését a hivatások nagy csoportjai 

között. Ha még nem választott hivatást, a teszt segíthet a választásban, ha ezzel már elkésett, a 

teszt még mindig hasznos mutatója annak, mit „kellett volna” választania-, és esetleg mód 

nyílhat saját pályáján belül a továbblépés, a továbbfejlődés irányát megválasztania. Sokszor 

már az is nagyon sokat segít, ha világosabban látja választott hivatása, és belső, személyes 

hajlamai eltéréseit, különbségeit. Ne feledje: minden feszültség, probléma, gond megoldása a 

baj néven nevezésével kezdődik - és ez egyben már a „terápia” első lépése is! 
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A vállalkozói készség, személyes alkalmasság 

 

 

Tulajdonságok Értékelés Önértékelés 

ÖNBIZALOM 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

AMBÍCIÓ 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

TERHELHETŐSÉG 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

KREATIVITÁS 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

KEZDEMÉNYEZŐKÉSZSÉG 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

GYORS DÖNTÉS 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

RUGALMASSÁG, NYITOTTSÁG 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

KOCKÁZATVÁLLALÁS 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

ELEMZŐKÉPESSÉG 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

EMBERISMERET 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

KOMMUNIKÁCIÓ, TÁRGYALÁS 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

MUNKAÁTADÁSI KÉPESSÉG 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

KONFLIKTUSKEZELÉS 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 

JÓ FELLÉPÉS 1    2    3    4    5    6 1   2    3    4    5    6 
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Erősségek 

 

1 Kalandvágyó Alkalmazkodó Eleven Elemző 

2 Kitartó Játékos Meggyőző Békés 

3 Behódoló Önfeláldozó Társas lény Erős akaratú 

4 Előzékeny Megfontolt Versengő Megnyerő 

5 Üdítő Tiszteletteljes Visszafogott Talpraesett 

6 Belenyugvó Érzékeny Magabiztos Tüzes 

7 Tervező Türelmes Határozott Előmozdító 

8 Magabiztos Keresetlen Menetrendszerű Tartózkodó 

9 Rendszerető Készséges Szókimondó Derűlátó 

10 Barátságos Hűséges Mókás Erélyes 

11 Merész Elfogadó Diplomatikus Precíz 

12 Vidám Állhatatos Kulturált Öntudatos 

13 Idealista Független Semleges Ösztönző 

14 Közlékeny Döntésképes Fanyar Elmélyült 

15 Békítő Muzikális Aktív Társaságkedvelő 

16 Figyelmes Fáradhatatlan Beszédes Megértő 

17 Jó hallgatóság Lojális Vezető Friss 

18 Megelégedett Főnökösködő Listaíró Helyes 

19 Perfekcionista Kellemes Eredményes Népszerű 

20 Életvidám Vakmerő Illemtudó Kiegyensúlyozott 

 

Gyengeségek 

 

21 Fapofa Szégyenlős Magamutogató Parancsolgató 

22 Fegyelmezetlen Érzéketlen Fanyalgó Haragtartó 

23 Zárkózott Sértődékeny Ellenálló Önismétlő 

24 Szőrszálhasogató Félős Feledékeny Kíméletlenül őszinte 

25 Türelmetlen Bizonytalan Határozatlan Közbeszóló 

26 Népszerűtlen Érdektelen Kiszámíthatatlan Szeretetlen 

27 Csökönyös Rendszertelen Kielégíthetetlen Habozó 

28 Szürke Borúlátó Öntelt Engedékeny 

29 Lobbanékony Céltalan Vitatkozó Távolságtartó 

30 Naiv  Elutasító Izgága Nemtörődöm 

31 Aggodalmaskodó Visszahúzódó Munkamániás Népszerűséghajhászó 

32 Túlérzékeny Tapintatlan Félénk Fecsegő 

33 Kétkedő Szétszórt Hatalmaskodó Levert 

34 Következetlen B efelé forduló Intoleráns Közönyös 

35 Rendetlen Szeszélyes Motyogó Manipulatív 

36 Lassú Makacs Feltűnősködő Hitetlenkedő 

37 Magának való Rátarti Lusta Hangoskodó 

38 Tunya Gyanakvó Indulatos Szórakozott 

39 Bosszúálló Nyughatatlan Húzódozó Kapkodó 

40 Megalkuvó Gáncsoskodó Körmönfont Állhatatlan 
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AZ ASSZERTÍV VISELKEDÉS 

 
  A megfigyelt jellemzői 

A metakommunikáció 

jellemzői 

A direkt kommunikáció 

jellemzői 

metakom-

munikáció 

direkt 

HANG 

 őszinte, magabiztos, 

világos 

 közepes hangszín, meleg 

és gazdag 

 nem is túl halk, nem is 

kiabáló hangerő 

„ÉN” KÖZLÉSEKET használ: 

 „Azt gondolom, hogy..” 

 „Azt érzem, hogy…” 

 „Azt szeretném, hogy..” 

Vállalja a felelősséget az 

érzéseiért, gondolataiért. 

  

BESZÉDMODOR 

 a kulcsszavakat hang-

súlyozza 

 egyenletes 

MEGFOGALMAZÁSOK: 

 tömör, világos, 

pontosságra törekvő 

 nem használ „kéne”, 

„kellene” szavakat 

  

ARCKIFEJEZÉS 

 ha tetszik neki valami, 

akkor mosolyog 

 ha mérges, ráncolja a 

szemöldökét, egyébként nyílt 

 kisimult arcvonások, 

semmi bizonytalanság 

 enyhén laza 

HATÁROK TISZTELETE: 

 javasol, de nem tanácsol, 

nem erőltet a másikra 

véleményt 

 tisztázni és megérteni 

igyekszik a másik igényeit, 

gondolatait, véleményét 

(ismétlések, összefoglalások, 

érzésekre reagálás, kérdések) 

  

SZEMKONTAKTUS 

 egyenes nézés, ritkán 

néz lefelé 

 élénken tartja a 

szemkontaktust 

PROBLÉMÁK, KONFLIK-

TUSOK KEZELÉSE: 

 a megoldás útjainak 

keresése 

 konstruktív kritikusság 

hibáztatás és előzetes 

feltételezések nélkül 

 különbségtétel tények és 

vélemények között 

 jogos igények kielégítési 

lehetőségeinek keresése 

  

TESTTATÁS 

 elengedett, lazán 

egyenes állás vagy ülés 

 felemelt fej 

ÖSSZEGEZVE: MINT KÖZLŐ 

 vállalja önmaga 

fontosságát és felelősségét 

 kifejezi igényeit 

 nem értékeli le a másikat 

  

TESTMOZGÁSOK 

 nyílt, szabad kézmoz-

gások 

 kimért 

 a kifejező mozgások a 

közlés hangsúlyozását 

szolgálják 

MINT BEFOGADÓ 

 saját érdekét képviselni 

tudja, mellette nyíltan állást 

foglal, 

 önértékelése nem sérült 
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AZ AGRESSZÍV VISELKEDÉS 

 
  A megfigyelt jellemzői 

A metakommunikáció 

jellemzői 

A direkt kommunikáció 

jellemzői 

metakom-

munikáció 

direkt 

HANG 

 merev, kemény, éles 

 harsogó, kiabáló hangerő 

 a szó- vagy 

mondatvégeken emelkedő 

 gyors 

„TE”-KÖZLÉSEKET használ: 

 „Maga azt hisz, 

hogy…?!” 

 „Túl sok értetlenséget 

látok, vegyék tudomásul, 

hogy…!” 

Nem vállalja a felelősséget az 

érzéseiért, gondolataiért, rossz 

hangulatáért mások a hibásak. 

  

BESZÉDMODOR 

 folyamatos, kevés 

bizonytalanság 

 szarkasztikus, gúnyolódó 

humor 

 rosszalló szavak 

hangsúlyozása, kritizálás 

MEGFOGALMAZÁSOK: 

 bántó kérdések, 

kijelentések 

 „kéne”, „kellene” 

szavakat használ 

 kérések mint instrukciók 

 „én akarom, az enyém” 

  

ARCKIFEJEZÉS 

 fanyar, savanyú, ha 

mérges 

 merev állkapocs, 

előretölt áll 

 magabiztos merevség, 

görcs 

 felhúzott szemöldök 

HATÁROK TISZTELETE: 

 „tanácsol”, a másikra 

erőlteti a véleményét, 

behatol a térbe 

 igyekszik a másik 

igényeit, gondolatait, 

véleményét leértékelni 

  

SZEMKONTAKTUS 

 vagy nincs vagy 

egyenes, merev, kihívó nézés 

 tartja a szemkontaktust 

PROBLÉMÁK, KONFLIK-

TUSOK KEZELÉSE: 

 hibáztatás, bűnbakkeresés 

 kritikusság előzetes 

feltételezések alapján 

 vélemények mint tények 

 saját igények kielégítési 

lehetőségeinek keresése a 

másik lemondása árán 

  

TESTTATÁS 

 egyenes állás vagy ülés, 

 előrehajol, forgolódik 

 felszegett fej 

 magasba összefont karok 

ÖSSZEGEZVE: MINT KÖZLŐ 

 önmaga fontosságát, 

jelentőségét a másik rovására 

növeli, erősen kifejező 

 leértékel helyzeteket, 

embereket, jelentőségeket 

  

TESTMOZGÁSOK 

 újjal mutogat, ököllel üt 

 a kifejező mozgások a 

közlés hangsúlyozását 

szolgálják 

MINT BEFOGADÓ 

 megalázva, sértettnek érzi 

magát 
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A SZUBMISSZÍV, ÖN-ALÁRENDELŐDŐ VISELKEDÉS 

 
  A megfigyelt jellemzői 

A metakommunikáció 

jellemzői 

A direkt kommunikáció 

jellemzői 

metakom-

munikáció 

direkt 

HANG 

 bizonytalan 

 halk, a szavak, mondatok 

végén elhaló 

 panaszos, vonyító 

 túl lágy vagy túl meleg 

hangszín 

 üres vagy monoton 

TART AZ „ÉN” 

KÖZLÉSEKTŐL: 

 önmagáról leminősítően 

szól 

 „nem fontos igazán”, 

 mentegetőzések 

 „Ó, én reménytelen!” 

 nem világosak a céljai és 

az igényei 

  

BESZÉDMODOR 

 sok szünet a szavak 

között, szaggatott, 

„ööö”-zés 

 gyakran lassúra vált 

gyorsból 

 gyakori torokköszörülés 

MEGFOGALMAZÁSOK: 

 hosszú, körülményes 

 használ „kéne”, 

„kellene”, „lehetséges”, 

„talán” szavakat 

 gyakori az általános 

alacsony 

  

ARCKIFEJEZÉS 

 fölhúzott szemöldök 

 gyorsan változó vonások 

 rejtegetett arcjáték 

 árnyékmosoly, mikor 

nem tetszik neki valami 

 gyakori szájtakarás 

HATÁROK TISZTELETE: 

 tart a másik határaitól 

 nem védi a sajátját, ha 

igen, akkor mint jogtalannak 

tűnő dolgot önigazolásokkal 

látja el 

  

SZEMKONTAKTUS 

 gyakori lefelé nézés 

 kitérő szemmozgás 

PROBLÉMÁK, KONFLIK-

TUSOK KEZELÉSE: 

 önmagát okolja 

 feladja erőfeszítéseit, 

elkerüli a konfliktust 

 jogos igényeit 

mentegetőzve adja elő, 

túlmagyarázza 

  

TESTTATÁS 

 merev, görcsös 

 görnyedt 

 gyakori hátralépés 

 ideges hirtelen, gyors 

mozdulatok 

ÖSSZEGEZVE: MINT KÖZLŐ 

 feladja, tagadja önmaga 

fontosságát és felelősségét, 

 leértékeli saját igényeit 

  

TESTMOZGÁSOK 

 kicsi amplitúdóval, 

szorosan a test mellett 

zajlanak 

 kézcsavargatás, 

vállrángatás 

 összekulcsolt kéz 

MINT BEFOGADÓ 

 saját érdekét lebecsüli, 

bűntudatot vagy dühöt érez, 

 önértékelése sérült, 

 leértékeli a kibocsátót 

  

 

 


