Szénasi Lilla:
Az dnismeret helye a szocialis gondoskodasban'

Abstract: The place of self-awareness in social care

For those working in the helping professions, it is of paramount
importance that their self-image is in line with how they are perceived
by their environment, in this case their clients. After all, the
personality of the social worker is the first, fundamental and most
important tool of his or her profession. It is an integrating element of
the different ways, forms and approaches to working with clients, all
of which emphasise the importance of personality, both professionally
and as a person. Therefore, the social worker must first and foremost
be a person with a mature identity, who is aware of his or her own
personal worth, who is respected and valued by others, and who is
able to create a vision of a personal approach to life. Continuous self-
awareness must therefore be ensured. This paper therefore seeks to
explore issues of self-awareness, self-awareness models, professional
self-awareness and personal maintenance.

Keywords: social care, self-awareness, self-awareness models,
professional self-awareness, personal maintenance

Az 6nismeret

Az 6nismeret 6nmagunk megismerésére valo torekvés. Palffy meg-
hatdrozdsa szerint az 6nismeret az egyén ,,attekintése sajat személyi-
sége Osszetevoirdl, hatarairdl és lehetdségeirdl, betekintése sajat visel-
kedésének a ragoiba, hatterébe, motivumrendszerébe, képessége
arra, hogy helyesen megitélje sajat szerepét, hatasat az emberi kap-
csolatokban.” Az ember igyekszik megérizni a testi-lelki harmonia-
jat, illetve kutatja azokat az 6nmagaban rejl6 okokat, amelyek fesziilt-

! Eléadasként elhangzott a KEGA 006UJS-42021 projekt tudomanyos konferenciajan,
2022. oktdber 10-én Komaromban (21. szdzadi kihivdsok a missziéban, diakénidban,
szocidlis gondoskoddsban cimi tudomanyos konferencidn; Vyzvy v misii, diakonii a
socidlnej starostlivosti v 21. storoci - vedecka konferencia, Komdrom - Komarno, SJE
RTK - UJS RTF) Az itt kozolt tanulmény az el6adas szerkesztett vazlata.

2 Palffy, K: Bevezetés a pszichologidba, Nemzeti Tankonyvkiado, Budapest, 1989, 15.p.
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séghez, konfliktushoz, problémahoz vezetnek. Szeretné megismerni
cselekedetei, hajtderdi, lelki torténéseinek okait és szabalyszertiségeit,
ezaltal tisztazni sajat erGsségeit és gyengeségeit. Ez az onmegismerési
folyamat egy egész életen at tart, hiszen a személyiség fejlédése, valto-
zasa kapcsan is élethosszig tartd folyamatrol beszélhetiink. Pélffy az
6nismeretnek hdrom szintjét kiilonbozteti meg: els6-, masodik- és
harmadik szintet.?

Az elso, felszines” szint a képességeinkrol és az adottsagainkrol
valo tudasunkat tartalmazza. Vagyis az egyén azon az ismereteit,
amelyek a tudasardl, akaraterejérél, az érdeklédési korérdl, fesziiltség
és kudarct(iré képességérdl szerez.

Mivel a mésodik szint a korabban rank hat6 élményeket tartal-
mazza, ezért ez a ,mélyebb” szint. Az egyén arra keresi itt a valaszt,
hogy ezek a korabbi élmények miként befolyasoljak a jelenlegi torek-
véseit, érzéseit, szandékait és viselkedését? Tovabbd, hogy a viselke-
dése mennyire van 6sszhangban a szandékaival és céljaival?

A harmadik szint az 6nismeret ,tarsas” szintje. Olyan kérdésekre
ad valaszt, mint milyennek latjak az egyént masok és ez mennyire
egyezik a magarodl kialakitott képpel, milyen mértékben tud megfe-
lelni a tarsas szerepek altal timasztott kovetelményeknek?

A szocialis gondoskodasban részt vevo, segit6 hivatasu személy
esetében fontos, hogy ne rekedjen meg az 6nismeret elsé szintnél. A
jobb 6nismeret elérését segitik a kdlonboz6 onismereti modellek.

Onismereti modellek

Onismereti kerék

Rudas irja, hogy az S. Miller, E. S. Numally és D. B. Wackman nevé-
hez f(1z6d6 onismereti kerék a ,hogyan?” kérdésére segit felelni.* A
kerék ot kiilloje 6t kategoridt tart Ossze, amelyek segitenek leirni a
megismerési folyamat szakaszait.

3 V6 Ub. 14-15.p.
4 Rudas J: Delfi 6rokosei, Onismereti csoportok: elmélet, modszer, gyakorlatok, 34-
36.p.
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1. szdmui dbra: Onismereti kerék®

Az ,Erzet” az érzékszervek ingerek 4ltal nyert informéci6inak
Osszessége. Tehat ide tartozik mindaz, amit latunk, hallunk, szag-
lunk, izleliink, tapintunk, de ugyanigy a hideg, meleg, fajdalom, éh-
ség vagy szédiilés érzete is. Ezekrdl az érzetekrol leir6 jellegti kozlést
tesziink. pl. F4j a fejem.

Az érzékszerveinken keresztiil kozvetitett informacioknak az
»Ertelmezés” 4ltal adunk jelentést. Az érzelmeinkhez hozzakapcsol-
juk a multbeli tapasztalatainkat, és kozoljitk az ezekkel kapcsolatos
benyomadsainkat, vélekedésiinket. pl. Azt hiszem, az el6adds miatt
vagyok ideges.

Az érzetekre adott valaszként érkezik legtobbszor az LErzés”,
amely nem logikai jellegti. pl. Félek.

A ,,Szandék” arra utal, amit akarunk, kivanunk. A szandék meg-
fogalmazdsa iranyulhat a sajat, de ugyanigy a masok szandékara is.
pl. Szeretném, ha jol sikeriilne a konferencia.

A ,Cselekvés” szavak altali vagy szavak nélkiili aktivitast jelent. A
mi cselekvésiink a masik egyén szamara tjabb cselekvés forrasa.

Eléfordul azonban, hogy hianyzik néhany kiillg, igy az egyén nem
lesz elég hatékony a tarsas kapcsolataiban. A kiill§-hiany hatassal van
a szocialis gondoskoddsban részt vevé munkdjara.

> Akép forrdsa: https:/fedezdfelmagad.ewk hu/onismereti-kerek/
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Ertelmezés, cselekvés: Mivel az ilyen tipusti ember logikusan gon-
dolkodik, igy ennek megfelelden is cselekszik, dontéseiben racionalis.
Kissé tiirelmetlen masokkal szemben. A szocialis gondoskodasban,
ahol sziikséges az empatia, nem szamithat az emberek bizalmara.

Ertelmezés, érzés, cselekvés: Az ilyen egyén zarkdzott, Snmagéval
és a sajat érzéseivel foglalkozik, a tobbi embert nem veszi figyelembe.
Nem javasolt, hogy szociilis teriileten dolgozzon az ilyen tipusu sze-
mély.

Erzékelés, érzés, cselekvés: Az ilyen ember érzelmileg reagdl az
érzeteire, ezért érzelmektdl, indulatoktdl vezérelve cselekszik. Nem
javasolt, hogy szocidlis teriileten dolgozzon.

Ertelmezés, érzés: Lelki és gondolati gazdagsag jelzi az ilyen em-
bereket, ugyanakkor passziv. Zarkézott a tarsas viszonyait tekintve
és a dontést masoknak engedi at. A szocidlis munka nem az 6 tertile-
te.

Johari ablak

Ez a modell azt mutatja be, mit ismerhetiink meg a személyiségiink-
bdl mi magunk vagy méasok. A személyiség és a viselkedés négy me-
zOre van benne osztva, amelyek a kévetkezdek:
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2. szdmi dbra: Johari ablak®

¢ Akép forrasa: https://www.szemelyiseg-vezetes.hu/a-johari-ablak/
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Nyilt tertilet (Aréna): Azt a részét képezi az egyénnek, amelyet
masok is észlelnek, legyen sz6 tulajdonsagokrdl, viselkedésrél vagy
érzésekrol. Ez a teriilet fokozatosan fejlesztheté onismereti munka-
val.

Rejtett teriilet (Zart): Ez azt a teriiletet jeloli, amellyel az egyén
tisztaban van, de masok eldl szandékosan elrejt. A személyiség ezen
teriiletének aktualis nagysaga mindig attol fiigg, kivel van az egyén
kapcsolatban.

Vak teriilet (Vakfolt): Az egyén olyan tulajdonsagai, viselkedése,
érzései tartoznak ebbe a teriiletbe, amelyeket masok észrevesznek, de
az egyén nincs veliik tisztdban. Onismereti munkdval csokkenteni
lehet a vak teriilet méretét.

Ismeretlen teriilet (Tudatalatti): Azt a teriiletet jelenti, amellyel
sem az egyén, sem masok nincsenek tisztaban.

A négy teriilet kozotti hatar rugalmas, mivel fiiggnek az egyéntdl,
szituacioktol, kapcsolatoktdl, korabbi tapasztalatoktol.

Szakmai Onismeret
A szocialis gondoskodasban részt vevok esetében elengedhetetlen,
hogy beszéljiink a szakmai 6nismeret kérdésérdl is. Kersting megfo-
galmazasa szerint ,, Az 6nazonossag, az identitas azt a szakmai esz-
szenciat, azt a szakmai bels6 magot jelenti, amitdl ez a hivatas hiva-
tassa valik. Az identitdsnak koze van a tisztasaghoz, tehdt tisztan
tudom, hogy mi vagyok, masrészt koze van a tarsadalmi elismertség-
hez, és mindez egy jol koriilhatarolhaté egység a tudatomban.”” A
segit6 szakmai identitasu személy rendelkezik onismerettel, 6nbiza-
lommal, 6nvédelem készséggel, a hatarok fenntartasanak készségével
(kompetenciahatarok), empatias készséggel.

A szakmai onismeret forrasainak a teriiletei a kovetkezdk:

Testkép, énkép, onértékelés: A realis énkép és az egészséges 6nbi-
zalom segiti a szocidlis gondoskoddsban részt vevét, hogy teljes 1é-
nyével képes legyen a masik ember és a feladatok felé fordulni. Sziik-
séges, hogy a segit6 szakember megismerje a sajat kisebbségi érzéseit,
hogy ha segitséggel is, de egészségesen feliil tudjon kerekedni rajtuk.

7 Kersting, J.H: A szocidlis és pedagogus szakma azonossagai és kiilonbségei, 27.p.
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Kommunikdcids készség: A segitd kapcsolat dontden a segitd be-
szélgetésen alapul, ezért a szocidlis gondoskodast végzo egyén eseté-
ben fontos, hogy megfelelé kommunikacios készséggel rendelkezzen.
Egyetérthetiink a Sindor-Lenkei és Sdndor szerzéparos megallapita-
saval, akik szerint ,A kommunikacidés technikdk elsajatitasdn ke-
resztiil kertiliink mind kozelebb segit6ként a kliensiinkhoz, azaltal,
hogy megértésiinket, meglatasainkat, érzéseket tudunk szavakba 6n-
teni, ezzel is segitve a problémak megoldasat, konfliktusok kezelését,
bizalmi kapcsolat kiépitését.”

Attit(idok, elditéletek, szocidlis érzékenység: A klienssel valo vi-
szonyra hatassal van a szocidlis gondoskoddsban résztvevé egyén
emberképe, vilignézete és a beallitodasai. Ezért fontos, hogy a segitd
hivatdsu egyén tudatositsa magdban az el6itéleteit, tisztdzza annak
gyokereit, ez altal novelni tudja a szocialis érzékenységét.

Problémamegold6 képesség, konfliktuskezelés: Olyan szakmai
ismeretek és fortélyok Osszességét értjiik ez alatt a pont alatt, amelyek
a mindennapi munkajukban segitik a szocialis teriileten dolgozokat.
Ismét csak egyetérthetiink a Sdndor-Lenkei és Sandor szerzéparos-
sal, akik felhivjak a figyelmet arra, hogy ,ahhoz, hogy a segité el tud-
ja mozditani a kliensét a problémamegoldas felé, fel kell tudnia is-
merni sajat konfliktuskezelési technikait, korlatait, és kemény
Onismereti munka soran at kell tudnia lépni ezeket a gatakat.™

Stresszt(ir6 mechanizmusok, pszichés terhelhetdség: A segit6 hi-
vatast végzo szakemberek gyakran taldlkoznak olyan helyzetekkel és
esetekkel, amelyek pszichésem megterhelik éket. Ezért fontos, hogy
felismerjék a stressz-tlirésiik, pszichés teherbirasuk hatarait és ren-
delkezzenek megfelelé 6nvédelmi technikakkal, hogy kontrollalni
tudjak a stresszhelyzeteket és elkeriiljék a kiégést.

Rekreacid, mint a személyiség karbantartasanak egyik eszkoze
A szocialis gondoskodasban részt vevok szamara fontos, hogy a
stresszel valé megkiizdés érdekében a szupervizié mellett gondot for-

8 Sandor-Lenkei A. - Sandor T: A redlis énkép szerepe a szocialis segitésben, 34.p.
° U, 35p.
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ditsanak a mozgdsos és szellemi rekreacidra. A mozgasos felfrissiilés
érdekében hasznos, ha rendszeres, szabadban torténd aktivitast va-
lasztanak, amit kedvtelésbdl végeznek. A szellemi rekreacid a szaba-
did6 kreativ eltoltését jelenti.

Zastrow a kovetkez6 ajanlasokkal él a szocialis munkasok részére
a személyiségiik védelme érdekében:'

Célok meghatdrozasa és az id6vel valé gazdalkodds. A célokat ugy
kell meghatdrozniuk, hogy azok teljesithet6ek legyenek, az id6t pedig
be kell osztaniuk, ne engedjék magukat sodortatni.

Pozitiv gondolkodas. Mindenki maga donti el, hogy pozitivan
vagy negativan szemléli az eseményeket, személyeket. A pozitiv gon-
dolkodas hozzasegit, hogy meglassak, mi a jé az adott dologban, sze-
mélyben.

Kiégést okozd gondolatok megvaltoztatasa. A belsé beszédben
pozitiv, eldremutato, a sikert megel6legez6 mondatokat fogalmazza-
nak meg (nem adom fel, sikeriilni fog). Zastrow a kiégést okozo gon-
dolatok megvaltoztatasanak kulcslépéseinek a kovetkezoket tartja:
»1. felismerni a kiégést okozd gondolatokat; 2. kivédlasztani azokat a
pozitiv gondolatokat, amelyek segitségével vitaba szallhatunk ezek-
kel; 3. valahanyszor csak érezziik a kiégési folyamat elindulasat, a ne-
gativ gondolatokat helyettesitjiik a kivalasztott pozitiv gondolatok-
kal.>!

Relaxacios technikdk. A szerzd ajanlja a szocidlis munkdsoknak a
relaxacids technikak (pl. mélylégzéses relaxacio, progressziv izomla-
zitas, mediacid, 6nszuggesszio) tanuldsat és alkalmazasukat munka-
id6ben is.

Testgyakorlas. Mivel a rendszeres sport csokkenti a stresszt, hasz-
nos olyan sporttevékenység valasztasa, amelyet 6rommel végeznek.

Szabadidés elfoglaltsagok. Olyan munkaidd utdni szabadidés te-
vékenységet ajanl a szerzd, amely élvezetet jelent szamukra, mivel
ezek elterelik a figyelmet a mindennapi gondokrol. Pl. olvasas, mozi
stb.

10 Zastrow, Ch: Mit tegyiink, hogy a szocidlis munka élvezetes hivatas legyen?, 76-81.p.
U 78.p.
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Lazitdsok. Aprd, pihenteté tevékenységek beiktatasat jelenti a
munkak kozé, amellyel megjutalmazzdk magukat. Lehet ez tedzas,
beszélgetés, vagy az éves szabadsag kivétele.

Tamogato tarsas kapcsolatok. Egyrészt vonatkozik ez arra, hogy
hasznos a tamogatdé munkakapcsolatok kiépitése, hiszen a kollégak-
kal meg lehet osztani munka érzelmi terheit. Masrészt a munkahelyi
és azon kiviili tarsas kapcsolati csoportokban az ember elengedheti
magat, viccel6dhet.

Valtozatossag a munkaban. Napjaik és heteik tervezésekor igye-
kezni kell, hogy kiilonb6z6 feladatokat tegyenek egymads utdnra, igy
elkeriilhetd, hogy faraszt6 és unalmas legyen. A valtozatossagot biz-
tositjak a muhelymunkdkon, konferencidkon, tovabbképzéseken
valo részvételek is.

Humor. A humorérzék hasznalata nagyban csokkenti a stresszt és
élvezetessé teszi a munkat.

Megviltoztatni a distresszt okozé eseményeket, vagy alkalmaz-
kodni hozzajuk. A legtobb distresszt okozo jelenséget javitani lehet,
ha szembenéznek veliik és pozitiv cselekvéssel igyekeznek véltoztatni
rajtuk. Azonban ha nem lehet valtoztatni, el kell tudni fogadni a
megvaltoztathatatlansag tényét.

Zastrow ugyan nem beszél réla konkrétan, de mivel a Reformatus
Teolégiai Karon vagyunk, a személyiség védelme kapcsan tanacsként
hangozhat a szocidlis gondoskoddsban részt vevé keresztyén segit6k
felé a lelki toltddés és épiilés a Biblia olvasasa, az imadsag, az isten-
tiszteleteken (miséken) és a gyiilekezeti kozosségben vald részvétel
altal.

Osszegzésképpen elmondhatjuk, hogy a megszerzett, valodi szak-
mai Onismeret kiegyensulyozottabba teszi a segit6 személyiségét, igy
az altala elvégzett munkat is kiegyensulyozottabban tudja ellatni, ez
a munkamindség valtozas megmutatkozik napi szinten is.
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