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RRROOOVVVAAATTTOOOKKK:::         

KKKOOOMMMOOOLLLYYYAAANNN   

Önismeret. Tenni vagy nem tenni? ez itt a kérdés? Avagy Önismereti 
lebeszélõ tréning…  2. oldal.  
Gyakorlati tanácsok az õszi lehangoltság kezeléséhez. 5. oldal.

 

KKKÖÖÖZZZTTTÜÜÜNNN KKK   JJJÁÁÁRRRNNN AAAKKK   –––   IIIZZZGGGAAALLLMMMAAASSS   PPPOOORRRTTTRRRÉÉÉ   

Interjú Dicsõ Ágnes festmény restaurátorral. 7. oldal. 

JJJÁÁÁTTTSSSSSSZZZUUUNNN KKK!!!   

IKÚ TESZT – csak zseniknek! Töltsd ki te is a 10. oldalon! 

MMMAAAZZZSSSOOOLLLÁÁÁKKK   ---   HHH AAASSSZZZNNN OOOSSS   IIINNN FFFÓÓÓKKK...   

Programok. Könyvajánló. Hírek. 14. oldal 
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KKKOOOMMMOOOLLLYYYAAANNN   

 
Önismeret. Tenni vagy nem tenni ez itt a kérdés? Avagy Önismereti lebeszélõ tréning… 

 
(tipikus kérdések, tipikus válaszok)   

1. Milyen képességekkel és erõkkel rendelkezem? 

 

Könnyen tanulok 

 

Jó vagyok a szakmámban 

 

Erõ? Ja persze! Járok kondi terembe… de hogy jön ide ez a kérdés? 

 

Azt hiszem elég kitartó vagyok. Ha valamit a fejembe veszek, a végére járok a dolognak. 

 

A párom szerint remekül fõzök.

  

Van 9 szakmám, a 10.-et a kisujjamból rázom, és ez padig a nõk.

  

2. Milyen gyengéim vannak? 

 

Hajlamos vagyok kétségbe esni váratlan helyzetekben 

 

Kicsit zárkózott vagyok, nehezen ismerkedem 

 

A jó kocsik, és mobilok 

 

Szép ruhák, cipõk, táskák

  

A tanulás. Sosem voltak sikereim ezen a téren 

 

Halogatok. Mindent másnap 

 

A nõk/A pasik

  

3. Milyennek kellene lennem? 

 

Soványabbnak 

 

Fiatalabbnak 

 

Okosabbnak 
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Rámenõsebbnek. Csak azok jutnak elõre, akik nyomulnak.

  
Energikusabbnak 

 
Háziasabbnak 

 
Nézzen rám, szép vagyok, fiatal, több diplomás (na jó ez nem látszik) mi kell még?  

4. Milyen körülmények között élek, és miért? 

 
Amióta elváltam tragikus! Az az alávaló kiforgatott mindenembõl!

  
Szerényen élünk. Ez jutott. Soha nem voltunk gazdagok. Már megszoktam. Az élet hiábavaló küzdelem. 

 

Évek óta nem kapok munkát, így nehéz még körülményekrõl is beszélni. Valahogy elvagyunk.

  

Nem panaszkodom a körülményeimre. Szép házam van, feleségem, gyerekeim. Ilyen gazdasági körülmények között, napi 12-14 órát 
dolgozom. Körülöttem mindenki ezt csinálja. Muszáj megélni valamibõl.

  

Dolgozom, tanulok, hajtok. Család? Majd egyszer. Elõbb lakás kocsi, karrier, aztán majd meglátjuk.  

5. Hová állított engem az élet és hogyan tudnék ezen a helyen még jobban helyt állni? 

 

Ettõl jobban? Már így is szétesõben az életem. Napi 10 óra munka mellett estin fõiskolára járok, mellette nyelvórák, semmi 
magánélet. 

 

Egyedül nevelem a kamasz gyerekeimet nem elég helytállás ez? 

 

Mire gondol? Keressek több pénzt? A családom is állandóan ezzel nyaggat! Már rokkantra dolgoztam magam. Gerincsérv, 
infarktus… Hagyjon békén az idétlen kérdéseivel! 

 

Talán jobb szervezéssel nem úsznának el a napjaim… 

 

Én egész életemben mást sem csináltam, csak helytálltam. Az élet mikor akar már értem is helyt állni? 

 

Mindig a pálya szélére… A baj, hogy nem nálam volt a síp, és nem tudtam senkit piros lappal kiállítani. Higgye el, ha nálam van, 
másképp alakul az életem!   

6. Mi akadályoz meg abban, hogy valóban önmagam legyek (szokás, félelem, meggondolatlanság, tudatlanság)? 

 

Szigorúak a szüleim, minden elvárásuknak meg kell felelnem. Így hogy legyek olyan amilyen szeretnék? 

 

Milyen kérdés ez? Én Önmagam vagyok. Minden nap élem az életem. Akadályok? Anyám már gyerekkoromban megmondta: én 
vagyok a legéletrevalóbb a családban. Bármit megoldok…  
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Apám alkoholista. Van 4 testvérem. A tanáraim szerint tehetséges vagyok, de nem tanulhattam, mert kevés volt a pénz, dolgoznom 
kellett, hogy segítsek anyámnak felnevelni a testvéreimet. 

 
Ebben a korban? (40 éves vagyok) Már minek. Lassan felnõnek a gyerekek, kirepülnek, aztán a férjemmel majd csak el leszünk 
valahogy. 

 
Soha nem tettem fel magamnak ezt a kérdést: Nem is értem mire való ez? Igen. Félek, hogy elvesztem a munkám. Már megtörtént, 
nehezen találtam másikat…  

7. Mi az igazi problémám? 

 

Nem találok párt magamnak. Fél éven belül férjhez kellene mennem, mert kezd eljárni felettem az idõ.

  

Van néhány jó állásajánlatom, de nem merem elvállalni. Ott gubbasztok a munkahelyemen, pedig azt mondják, menne nekem 
más is. 

 

Együtt lakom a szüleimmel. Képtelen vagyok elviselni anyám hülyeségeit. 

 

Váljak, vagy ne váljak, ez itt a kérdés? 

 

Képtelen vagyok kijönni a kamasz gyerekeimmel. Állóháború van köztünk évek óta. 

 

Szép ház család, karrier. Olyan cukormázas habos minden. Mégis úgy érzem, megfulladok. A párommal napokig nem is 
beszélünk. Csak a gyerekek, a háztartás….  

8. Mit nyújtana nekem egy Önismereti tréning? 

 

Nem is tudom! Eddig is cipeltem a batyuimat, ezután sem lesz jobb. 

 

Kicsit félek tõle. Eddig is problémásnak tartottam magam. Mi lesz, ha még kiderül hozzá néhány dolog…

  

Semmit. Ismerem magam elég jól. Minden megoldódna, ha találnék valami jó zsíros állást külföldön. 

 

Jelenleg a legnagyobb problémám, hogy ki tudom-e fizetni a csekkjeimet, és hogy van-e új cipõje a gyerekeimnek. Nem 
gondolkozom ilyenen. 

 

Segítene párt választani? 

 

Nem lehetne inkább LOTTÓ fõnyeremény, vagy varázspálca? Ez túl sok energia, idõ, pénz, és nekem momentán ezekbõl van a 
legkevesebb.     



 
5

 
Értékelés:  
Gratulálok! A válaszai alapján Önnek nincs szüksége önismereti tréningre, hiszen semmi gondja, ha esetleg akadna, azt saját 
erõbõl képes megoldani.

 
Élete sínen van, pályája gördülékenyen halad. Önmagával és a világhoz való viszonyával tisztában van. 

Még egy kérdés: Biztos Ön abban, hogy a kérdésekre nincsenek bölcsebb válaszok?  

   
„Itt van az õsz, itt van újra…és én egyáltalán nem vártam…”

 

Gyakorlati tanácsok az õszi lehangoltság leküzdéséhez* 
Ismerjük meg magunkat! 
Önismeret. Az emberek nagy többsége, ha meghallja ezt a szót, megnyugszik. Nálam minden rendben! Ha tovább kérdezõsködöm, az 
általános adatokon kívül (név, lakcím, foglalkozás, gyerekek száma, kor, családi állapot) esetleg megtudhatom az illetõ hobbiját, kedvenc 
idõtöltését. Ha még akkor sem adom fel, kaphatok ehhez hasonló információkat. Gyakorlatias, rendszeretõ, társaságkedvelõ, bõbeszédû, 

házias, stb. vagyok. Igen. Ezek mind hozzánk tartoznak, de az önismeret ettõl mélyebb fogalom. Többnyire meghökkenést, majd mély 

elgondolkodást vált ki, amikor a következõ kérdésekre várom a választ az önismeret kapcsán:

 

Milyen erõsségei és gyengeségei vannak? 
Mondjon öt dolgot, amiben különösen tehetséges! Milyen lehetõségeket kínál a munkája, hogy a kimagasló képességeit kibontakoztassa? Mi 

akadályozza meg valójában abban, hogy azt tegye, amit a legjobban szeret? Hogyan nézne ki a 
kívánság önéletrajza? Mit tanított neki az eddigi élete?  

A hozzám forduló emberek nagy többsége még 30-40 éves korában sem tudja ezekre a 
kérdésekre a választ. Az önismeret arra szolgál, hogy önmagunk életét úgy igyekezzünk a 
leghatékonyabban és a legsikeresebb módon irányítani, hogy közben meghagyjuk a körülöttünk 
élõk szuverenitását, egyéni érvényesülésének lehetõségeit. A személyiség ismerete nélkül az egyén 
illeszkedési problémákkal küzd, lehetõségei kiaknázatlanok maradnak, elégedetlen lesz a 
teljesítményével, és végül az egész életével. Ha valakinek jó az önismerete, képes felmérni a 
fejlõdésének irányát, azokat a képességeket, amelyek segítik karrierjének építésében. Megtalálja a 
helyét az életben, magánélete rendezetté válik. Tartósan kiegyensúlyozott, megelégedett 
egyéniséggé érik. Az iskolai oktatás erre a területre sajnos nem terjed ki. Információkat kapunk, 

tanulunk logikát, szakmai ismereteket, stb. Pedig ahhoz, hogy sikeresek lehessünk az életünkben, arról is kellene tanulnunk, aki a tudást a 
gyakorlatban megvalósítja, azaz magunkról. 
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Nézzünk egy aktuális témát: az õszi depresszió

 
Itt az õsz. A nappalok rövidülnek, az idõ borongós, nyirkos. A nyári pihenés üdítõ hatása a múlté. Kevesebbet mozgunk, kirándulunk, 
többet dolgozunk, tanulunk, intézkedünk. Reggelente egyre nehezebben ébredünk, és egy szép napon azt vesszük észre, hogy nincs kedvünk 
semmihez. Feszültek, érzékenyek vagyunk, a hangulatunk ingadozik, nehezen kezeljük a hétköznapok monotóniáját, súlyát. A szakemberek 
ezt õszi vagy téli depressziónak hívják.

 
A magazinok tele vannak jobbnál-jobb ötletekkel, hogy hogyan oldjuk ezt a hangulatot. Például remek 

kényeztetés, sport, étkezési tanácsok látnak napvilágot, viszont többnyire általános dolgok kerülnek megfogalmazásra, holott mindenki 
szuverén egyéniség, önálló karakterrel. Mi most megtesszük az elsõ lépést ahhoz, hogy ön ki tudja választani az önnek leginkább megfelelõ 
hangulatjavító módszert. Elsõ lépésben az egyik legõsibb személyiség típustanhoz nyúlok, hogy kiválaszthassa, mely tulajdonságok illenek önre 
a leginkább, majd a típusok szerint csoportosítom a hangulatjavító eljárásokat.  

Hippokratész ókori görög orvos temperamentum alapján különböztette meg a különbözõ személyiségeket. 

 

A kolerikus típus jó tulajdonságai: aktív, lelkes, buzgó, merész, alkotó, törekvõ. Negatív formában: féltékeny, izgága, veszekedõs, mértéktelen.

  

A szangvinikus típus jó tulajdonságai: szorgalmas, jókedvû, jószívû, könnyed, optimista, társaságkedvelõ. Negatív formában: pletykás, szeszélyes, 
ravaszkodó, sértõdékeny.

  

A melankolikus típus jó tulajdonságai: irgalmas, szerény, komoly, alkalmazkodó, bensõséges, jó a felfogó 
képessége. Negatív formában: közömbös, szégyenlõs, csökönyös, enervált.

  

A flegmatikus típus jó tulajdonságai: kitartó, megfontolt, komoly, lelkiismeretes, összeszedett, józan, 
pontos, elõvigyázatos. Negatív formában: lassú, nehézkes, szófukar, unalmas, emberkerülõ.

  

Az emberek többnyire 2-2 típust tartanak magukra jellemzõnek. A hangulatjavítás alaptechnikája, hogy 
aktiváljuk a személyiségünkben rejlõ pozitív energiákat.

 

Hangulatjavító ötletek kolerikusoknak: járjon táncórákra, 
szervezzen házibulit a barátainak, induljon el egy versenyen, próbáljon ki valami extrém sportot. 
Hangulatjavító ötletek szangvinikusoknak: menjen színházba, nézzen meg egy bohózatot, tervezze meg a 
jövõ évi nyaralást, vásároljon magának néhány vidám új ruhát, vegyen részt egy jó házibuliban. 

Hangulatjavító ötletek melankolikusoknak: iratkozzon be egy kurzusra, amit már oly rég óta halogat! Olvasson romantikus könyvet, vagy 
hallgasson zenét! Hívja meg a barátait egy gyertyafényes vacsorára! Fogadjon örökbe egy kisállatot! Hangulatjavító ötletek flegmatikusoknak: 
rendezgesse a gyûjteményeit, esetleg vásároljon hozzá néhány darabot! Barkácsoljon, kézimunkázzon, otthonába valamit! Olvasson 
szakfolyóiratokat, bõvítse tudását! Tervezze meg, hogyan bõvíti üzletét, vállalkozását!

  

* A cikk megjelent nyomtatásban a  magazin 2007. októberi számában.  
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