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Γνώθι σαυτόν



ht
tp

s:
//m

.b
lo

g
.h

u
/g

y/
g

yo
g

yi
rr

a
l/p

o
st

im
ag

e/
38

76
30

5
0_

2
19

33
02

7
40

69
89

5
8_

50
87

8
9

78
01

63
59

2
1

92
0

_n
_

15
3

3
8

42
41

8
.jp

g



Ácsi!



Én ismerem önmagam!
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Saját hiteim

Már 
tökéletesen 
ismerem 
magamat.

Lehetetlen 
saját magam 
megismerése.

Nincs időm 
ilyesmire. / 
Van ennél 
fontosabb 
dolgom is.

Nem 
választhatok. 
Vagy így 
történnek a 
dolgok, vagy 
úgy.

Saját 
magam 
megismeré-
-séhez nem 
kell tükör.

Az embernek 
vagy van 
önismerete, 
vagy nincs.

Kinél 
van a 
felelő-
sség?



Ön-ismeri?

• „Önismeret”: Google nagyjából 927 000 találat (2018: 776 000)

• „Ismerd meg önmagad!” Google ≈ 228 000 találat (2018: 
90 900)

http://tarnokhir.hu/wp-content/uploads/2016/09/2.-cikk-k%C3%A9p2.jpg https://graypoet.files.wordpress.com/2013/05/reflection-in-mirror.jpg



Tudod, hogy ki vagy?
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• 1. Az vagyok, aki…

• 2. Az vagyok, aki…

• …

• 10. Az vagyok, aki…



Az vagyok, aki…

• Pl. „toleráns”, „toleráns vagyok”

= tudja, hogy neki annak kellene lennie, így kell(ene) tennie

Azt szoktam állítani, ami nem vagyok, de szeretném, hogy 
az legyek / olyannak lássanak.

AMILYEN TÉNYLEG VAGYOK, 
AZ FEL SE TŰNIK NEKEM.

Azt állítom, ami nem vagyok 
(még).



Johari-ablak

https://png.pngtree.com/element_origin_min_pic/16/12/22/a530f3943ce8b7669fe29fef1de232da.jpg
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Johari-ablak

https://png.pngtree.com/element_origin_min_pic/16/12/22/a530f3943ce8b7669fe29fef1de232da.jpg
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Melyik szerepemet ismerjem meg 
(jobban)?

• Hányféle szerepben működsz? 

Feleség, férj, anya, apa, gyermek, testvér, nagynéni... 

házvezetőnő... kutyasétáltató... macskatartó… 

Pedagógiai asszisztens...

… És amikor a munkahelyeden dolgozol,
hányféle szerepben működsz?



Melyik szerepemet ismerjem meg 
(jobban)?

• PRIVÁT vs. PROFI Kommunikátor vagy?

• „Én”       vs. Szakmai

https://www.electronic.hu/kepek/Epitoelemek/Kapcsolok_es_nyomogombok/Lab-_kezi_nyomogomb_1S1O_veszkikapcsolo.jpg



SZTRÓK

• A sztrókok alapvetően szükségesek az emberi élethez. 
Nélkülük „a gerincvelő kiszáradna” (Eric Berne). 
Kimutatták, hogy a csecsemőknek az életben 
maradáshoz szükséges a valódi fizikai simogatás. 

• A felnőttek beérik némi fizikai simogatással, mivel 
megtanultunk szóbeli sztrókokat cserélni. 

• A legfontosabb dolog, amit az emberek mindennapi életük 
során megtanulnak, az a sztrókok cseréje. 



SZTRÓK PROFIL

Milyen gyakran 
adsz a másiknak + 

sztrókokat?

Milyen gyakran 
kapsz a másiktól + 

sztrókokat?

Milyen gyakran kérsz 
a másiktól + 

sztrókot?

Milyen gyakran 
utasítod el a kapott + 

sztrókot?

Mindig

Nagyon gyakran

Gyakran

Néha

Ritkán

Soha

Adás Kapás Kérés Elutasítás
Soha

Ritkán 

Néha 

Gyakran

Nagyon gyakran

Mindig

Milyen gyakran 
adsz a másiknak -

sztrókokat?

Milyen gyakran 
kapsz a másiktól -

sztrókokat?

Milyen gyakran kérsz 
a másiktól -
sztrókot?
(in/direkt)

Milyen gyakran 
utasítod el a kapott -

sztrókot?



SZTRÓK

• Mindenkire más-más sztrók hat, mindenkinek megvannak 
a maga titkos, egyedül rá jellemző vágyai. Fizikai sztrók
lehet az ölelés, csók, átkarolás, cirógatás, erős vagy 
gyengéd, szexi, érzéki vagy csak baráti, gondoskodó 
vagy kicsit incselkedő stb.  

• A verbális sztrók szólhat valaki külsejéről, – az arcáról, a 
testéről, a tartásáról, a mozgásáról, vagy az egyén 
személyiségéről. 

• Akárhogy is, az emberek igénylik és meg is érdemlik a 
sztrókokat. Ha kinyilvánítják vágyukat, általában meg is 
találják azt, aki éppen azt a sztrókot tudja és akarja 
nyújtani, amelyre vágynak.



SZTRÓK

A nevelés során kialakul egy stroke-szűrő:

• Ne kérj! 

• Ne adj! 

• Ne fogadj el! 

• Ne adj magadnak! 

• Ne utasíts vissza! 

Mindezek hatására stroke-éhség lép fel. 



Kinek az életét éled?

http://www.yoddler.com/Site.svc/REST/GetQuoteImage/QuoteID/722/ImageSize/3/AsAttachment/false/?FileName=Yoddler_722_LARGE.jpeg



Múltbeli felhozatal

• Milyen mintákat, értékeket követek vagy éppen utasítok 
el, amiket a szüleimtől, nagyszüleimtől... láttam, hallottam, 
tanultam?

Minta / érték / mottó / tanítás

Apám

Anyám

Apai nagyapám

Apai nagymamám

Anyai nagyapám

Anyai nagymamám



A pedagógia asszisztens mint segítő

http://www.harmat.hu/wp-content/uploads/2017/10/szeretet_valaszthato_uj_bor_vegleges.jpg



SWOT analízis
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ERŐSSÉGEK GYENGESÉGEK

LEHETŐSÉGEK VESZÉLYEK



Útjelzőim, amik megérintettek

Példák Mi tett rám különösen 
mély benyomást?

Filmek

Könyvek

Dalok

Találkozások emberekkel

Álmok

Egyéb hatások



Életgörbe

1

2

-1

3

4

• Általános benyomás életszakaszainkról. Ha csupán „elfogadhatónak” találunk egy bizonyos szakaszt, 
értékeljük 0-val.5

-2

-4

-3

-5

3 6 9 12 15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60







Életgörbe
 Természetes adottságok, 
képességek, amelyek motiváltak

 Körülmények, amelyeket 
motiválónak találtam

 Körülmények, amelyeket demotiválónak találtam



Életvonal
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Belső gátjaim

https://www.tnooz.com/wp-content/uploads/2012/09/hurdles.jpg

Hogyan oldhatnám 
fel tettekkel?

Hogyan 
oldhatnám fel 
beszélgetéssel?

Pontosan mik 
ezek?

Mit tehetnék még ma a 
megoldás érdekében?Kitől kérhetek 

bátorítást?

1

2

3

4

5



Mihez van tehetségem?
EMBEREKKEL 
KAPCSOLATOS KÉSZSÉGEK

INFORMÁCIÓVAL KAPCSOLATOS 
KÉSZSÉGEK

1. Utasítások követése
2. Segítségnyújtás
3. Együttérzés, érzékenység
4. Kommunikáció
5. Meggyőzés
6. Tárgyalás, döntéshozatal
7. Alapítás, fejlesztés
8. Gondoskodás, törődés
9. Tanácsadás
10. Tanítás
11. Vezetés (rábírni másokat, hogy 

vezessenek)
12. Közvetítés

1. Adminisztráció
2. Számítások végzése
3. Kezdeményezés
4. Kutatás
5. Értékelés
6. Szervezés
7. Újítás
8. Logikus gondolkodás
9. Tervezés, fejlesztés
10. Rendszerezés
11. Elméletek kidolgozása
12. Új dolgok beillesztése, integrálás

TÁRGYI KÉSZSÉGEK KREATÍV KÉSZSÉGEK

1. Tárgyakkal való bánás
2. Földdel, természettel való munka
3. Gépkezelés
4. Eszközhasználat
5. Precizitást igénylő feladatok elvégzése
6. Építés
7. Festés
8. Javítás
9. Dekorálás
10. Elektronikus eszközök használata
11. Sütés-főzés
12. Állatgondozás

1. Szórakoztatás
2. Zenélés
3. Szobrászat
4. Tánc
5. Pantomim, bábozás
6. Színészkedés
7. Rajzolás
8. Tervezés
9. Írás
10. Kreatív gondolkodás
11. Fotózás
12. Sportolás

Arthur Miller képességkutató kategóriái

1. Jelöld be, amelyekhez 
jól értesz, vagy szívesen 
végeznéd, bár még nem 
próbáltad!

2. Válassz ki max. 7-et, 
amit a legmeghatározóbb 
motiváló adottságnak 
tartasz!

3. Kérd meg egy 
munkatársadat, barátodat 
vagy a házastársadat, 
hogy ő is értékeljen téged 
és max. 7-et válasszon ki, 
ami leginkább jellemző 
rád.

4. Vesd össze ezt a két 
listát! Mit tapasztalsz?



„Ha nem vagy ura az életednek, összpontosíts arra az 
egyetlen dologra, amelynek leginkább ura lehetsz: 

önmagadra.” 

(Sean Covey)

„Amit most gondolsz, a holnapi életedet formálja!”

(Buddha)



„A delphoicától jóslást kértek az emberek, a jövendőjükre, a 
sorsukra voltak kíváncsiak. A jós azt felelte: Ismerd meg 
önmagadat, és tudni fogod a sorsodat. Mert a sorsod te 

vagy. Nem külső erők uralkodnak rajtad, az istenek benned 
vannak, s jellemed, személyiséged alakítja, formálja 

jövődet. Változtass magadon, és változni fog a sorsod is. 
Fogadd el magadat, és el tudod majd fogadni sorsodat is. 

Ez a »gnóthi szeauton« igazi értelme. Ma úgy nevezzük: 
pszichoterápia. Más a kultúránk, más a nyelvünk, mások a 

szempontjaink, a módszereink, de a lényeg azonos”.

(Popper Péter)



„Nem elég ismerni magadat!

Kezelned is tudnod kell magadat. 

(Vagy kezeltesd magad!)”

(Dr. Szarka Emese)



Te tudod ki vagy?

https://www.youtube.com/watch?v=5gOnA1cjyZE



Ajánlott irodalmak
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magunkból a maximumot! Harmat Kiadó, Bp.
• F. Várkonyi Zsuzsa (2018): Tanulom magam. Háttér Kiadó, Bp.
• Hay, Louis L. (2017): Éld az életed! Édesvíz Kiadó, Bp.
• Juhász Péter (2016): Életem könyve. Galenus, Bp.
• Pál Ferenc (2012): A szorongástól az önbecsülésig. Kulcslyuk 

Kiadó, Bp.
• Pongor Orsolya, Nagybányai Nagy Olivér, Hadarics Márton 

(2018): DISC - A mindennapi kommunikáció és viselkedés titka. 
Psidium Online Tesztek Kft.



dr.szarka.emese@gmail.com


