B. tételsor pszichológiai alapismeretek

1. A lelki jelenségek és vizsgálatuk

Melyek a lelki működések? Milyen tudományos módszerekkel vizsgálható a pszichikum?

Háttéranyag

A LELKI JELENSÉGEK

Az ember az egyetlen ismert lény, aki képes önmagáról és a lelkéről gondolkodni. A lelki jelenségekkel való foglalkozás egyidős az emberiség és a civilizáció megjelenésével. A különféle világképek más és más módon vélekedtek a lélek lényegi tulajdonságairól és eredetéről. Bizonyos elképzelések szerint a lélek egyfajta magasabb rendű szellemi (éltető) erő, ami a halállal távozik a testből. A vallások többségére jellemző az a hit, hogy a lélek független az anyagtól és halhatatlan. Ezt az elképzelést, amely szerint a világegyetem végső soron valamilyen szellemi-lelki alapon nyugszik, idealizmusnak hívják. Ezzel ellentétes elképzelés a materializmus, amely a lelki jelenségeket az anyag működéséből eredezteti.

A lelki működések tudományos vizsgálata – amit lélektannak (pszichológiának) nevezünk - alig több mint százéves hagyományra tekint vissza. A pszichológus érdeklődése rendszerint azokra az alapvető lelki működésekre irányul, melyek mérhetők, és amelyeket egy  átlagos  személy  nyilvánvalóan  megtapasztalhat. Ezek közül a legfontosabbak az érzékelés, az észlelés, az érzelem, a figyelem, a motiváció, a tanulás, az emlékezés, a gondolkodás, az álom, a képzelet és a kommunikáció. A pszichológia annyiban tér el a lélek vallásos, művészeti vagy hétköznapi megközelítéseitől, hogy tudományos módszerekkel tárja fel a lelki működések törvényszerűségeit.

      A pszichikum tudományos megismerése több fázisból áll: megfigyelés, laboratóriumi kísérlet, tesztelés és   kérdőíves vizsgálatok. Valamennyi - később tudományos érdeklődésre számot tartó - jelenséget először is  természetes közegében figyelik meg. A megfigyeléses módszer hátránya, hogy nem eléggé tárgyilagos. 
Az eredmény függ a megfigyelő képességeitől, társadalmi helyzetétől és következtetéseitől. Máskor, máshol, egy másik megfigyelő  esetleg egészen más következtetésre juthat.

      A megbízhatóbb ismeretek megszerzése érdekében a pszichológia más módszereket is alkalmaz. A kísérlet során a megfigyelni kívánt helyzetet laboratóriumi körülmények között állítják elő. A helyzet valamennyi elemét ellenőrzés alatt tartják és mérik. Az elemek megváltoztatásával úgy lehet kísérletezni, akár a kémikus teszi a különböző anyagokkal és a kémcsövével. pl. az a kérdés, hogy a tanulás hatékonysága hogyan függ össze az alvás mennyiségével, akkor a kísérleti csoportok egy részének kevesebb, míg más részének több időt adnak az alvásra. Ezután a kísérleti személyek ugyanazzal az anyaggal megismerkednek. Vajon melyik csoport lesz képes pontosabb felidézésre?

      A tesztekkel különféle lelki tulajdonságokat (személyiséget, képességeket, teljesítményeket stb.) mérnek. Ilyen pl. az intelligenciateszt vagy bármilyen személyiségteszt. Kérdőíves vizsgálatok során egy adott társadalmi réteget jól képviselő csoportot arról kérdeznek, hogy egy bizonyos témával kapcsolatosan hogyan vélekednek. Ilyen feladatokat végeznek a közvélemény-kutatók, amikor pl. a politikusok támogatottságát vagy a fogyasztói szokásokat kívánják feltárni.

(Forgács Attila-Györfi-Tóth Péter- Mező Ferenc- Nagy Imre- Veliky János: Társadalmi és állampolgári ismeretek középiskolásoknak, Nemzeti Tankönyvkiadó, 2008. 76-77.o.)

2. A személyiségvonások

A személyiség  freudi modellje 

Háttéranyag

 „A személyiség azon lelki és testi rendszerek állandóan változó szerveződése az egyénen belül, amelyek meghatározzák jellemző viselkedését és gondolkozását.”  A terminus Gordon Allport nevéhez fűződik, aki négy évtizeden keresztül foglalkozott személyiségkutatással. 

     A személyiség egyrészt genetikai, öröklődéses és biológiai alapokon meghatározott, másrészt a környezeti hatások, élmények, nevelési stílus is hat rá. Például nem mindegy, hogyan nevelik a gyermeket, meleg-engedékeny, hideg-korlátozó stb. attitűd jellemzi-e a szülőket, csonka vagy teljes családba cseperedik a gyermek, fontos a korai anya-csecsemő kapcsolat, társadalmi státus, környezet, testvérek száma ésatöbbi. 
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Freud „első személyiségteóriája a topográfiai / topológiai modell volt, amelyben tudatosra és tudattalanra osztotta a személyiséget. Azt gondolta, hogy a tudattalan személyiségrészünk erőteljesebben meghatározó, mint a tudatos, vagyis lényegében az ösztönerőink határozzák meg a viselkedésünket. Népszerű „jéghegy hasonlat”-ával arra utalt, hogy a jégheg csúcsa a tudatos – valójában a legcsekélyebb rész, ami kilátszik a vízből. Az a része a jéghegynek, ameddig lelátunk a vízbe, a tudatelőttes. Ez emlékeket, gondolatokat tartalmaz, amely szándékosan előhívható (pl. mit csináltam a múlt hét végén, egy vers stb.). Ám a jéghegy víz alatt lévő, terjedelmes része akarattal hozzáférhetetlen, ez a tudatalatti. Itt találhatók az ösztönök, valamint az elfojtott traumatikus élmények.” A Mindennapi élet pszichológjiájában (1901, magyarul 1958) amellett érvelt, hogy az álmok, a humor, az elfelejtés és a nyelvbotlások („freudi elszólások") mind a pszichológiai feszültség felszabadulását szolgálják azzal, hogy tiltott mozgató​erőket vagy kielégületlen vágyakat elégítenek ki. Olyan speciális technikákkal hívhatóak elő eme tartalmak, mint a hipnózis, ezen túl álomképekben, elszólásban, elvétett cselekvésekben is manifesztálódnak, utat törnek maguknak. 

A SZEMÉLYISÉG SZERKEZETE

Freud úgy gondolta, hogy a személyiség három nagy rendszerből áll, ezek az id (ösztön-én), az ego (én) és a szuperego (felettes én). Mindhárom rendszernek megvan maga funkciója, de a viselkedés kormányzásában kölcsönösen hatnak egymásra.
AZ ID. Az id a személyiség legprimitívebb része, melyből az ego és a szuperego később kifejlődik. Már az újszülött is rendelkezik vele. Tartalmát a biológiai ösztönkésztetések (drive-ok) alkotják: az éhség, a szomjúság, az élet védelme, a fájdalom elkerülése és a szexuális örömszerzés sorolhatók ide. Freud úgy képzelte, hogy az agresszió is alapvető biológiai hajtóerő. Az id az ösztönimpulzusok azonnali kielégítére törekszik. Akárcsak a kisgyermek, az id is az örömelv alapján működik: a körülményektől függetlenül a fájdalom elkerülésére és az örömök azonnali megszerzésére törekszik.
AZ EGO. A gyermekek hamar megtanulják, hogy szükségleteiket nem elégíthetik ki azonnal. Az éhes gye​knek várnia kell, amíg valaki ételt ad neki. Vizeletük és székletük ürítésével is várniuk kell, amíg elérnek a mellékhelyiségig. Bizonyos ösztönimpulzusok - mások meggütése vagy a nemi szervekkel való játszadozás - a sziilok büntetését válthatják ki. A személyiségben új tartomány, az ego alakul ki, amint a gyermek a valóság követelményeit is tekintetbe kezdi venni. Az ego a valóságelvnek engedelmeskedik: az ösztönimpulzusok ki​elégítésével addig kell várni, amíg a megfelelő környezeti feltételek létre nem jönnek. Az ego lényegében a személyiség végrehajtószerve: ő dönti el, hogy mely cselekvések megfelelőek, az id mely impulzusai, és mi​lyen módon elégíthetők ki. Az ego közvetít az id, a valóság és a szuperego követelményei között.
A SZUPEREGO. A személyiség harmadik része a szuperego, amely eldönti, hogy egy-egy cselekedet jó-e vigy sem. Általánosabban a szuperego a társadalom értékeinek és erkölcsi normáinak belső képviselője, amely magában foglalja az egyén lelkiismeretét és erköl​csi ideáljáról alkotott képét.
Kezdetben a szülő a jutalmak és büntetések révén közvetlenül szabályozza a gyermek viselkedését. A szü​lői normák szuperegóba építésével a gyerek veszi át ezt a kontrollt. A gyermeknek nincs többé szüksége arra, hogy valaki más mondja meg neki, hogy lopni rossz dolog, felettes énje közli majd vele. A szuperego normái​nak a megsértése, de már csak az erre irányuló gondolat is a szülői szeretet elvesztését és az azzal járó szorongást idézi fel. Freud szerint ez a szorongás jórészt tudattalan, de bűntudatként élhetjük át. Ha a szülői normák túlságo​san merevek, a személyen eluralkodik a bűntudat érzése, ami minden agresszív és szexuális impulzusát gátolja. Másfelől az, aki nem épít be magába semmilyen elfogad​ható társadalmi viselkedésnormát, viselkedése nem üt​közik belső korlátokba, túlságosan elnéző lesz önmagá​val szemben, és bűnözésre lesz hajlamos. Az ilyen sze​mélyről azt mondhatjuk, hogy gyenge a szuperegója.

Olykor a személyiség három összetevője ellentmon​dásba kerül egymással: az ego elhalasztja a kielégülést, amit pedig az id azonnal megtenne, és a szuperego mindkettővel harcba kerül, mert a szóban forgó viselke​dés ütközik az általa képviselt társadalmi normákkal. Egészséges emberben azonban e három tényező együtt​működése az esetek többségében jól integrált viselkedést hoz létre.
(Rita L. Atkinson, Richard C. Atkinson, Edward E. Smith, Daryl J. Bem: Pszichológia, Osiris K. 1997. 393.o.)

Későbbi, strukturális modelljét már az „én”, „ego” és „szuper-ego” dinamikája, állandó konfliktusa jellemzi. 
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Most pedig menjetek a dolgotokra.”



 

3. Normális és megváltozott tudatállapotok

A drogfogyasztás
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A grafikonon felsoroltak közül melyek a „szegé​nyek" drogjai? Milyen a különböző drog​fajtáknál a rend​szeres fogyasztók aránya? Milyen okai lehetnek a különbsé​geknek?

Háttéranyag

4.3. A drogfogyasztás

     A marihuána (kannabisz) a legelterjedtebb kábítószer Európában. A vadkender szárított levele a fű, a virágából kivont gyanta a hasis. A marihuána pszichoaktív anyag: befolyá¬solja az ember gondolkodását, magatartását, hangulatát. Már kis adagban is rontja a mozgáskoordinációt, megzavarja a tér- és az időérzékelést. Hatása alatt autót vezetni, gépet kezelni életveszélyes! Tartós fogyasztása tompítja az érzelmeket és a szellemi képes¬ségeket, kioltja a késztetéseket. A marihuána rabjainak közömbössége miatt gondolják egyesek ártalmatlannak ezt a szert.

     Az amfetaminoknak nevezett mesterséges élénkítőszereket kezdetben fogyókűrás vagy frissítő gyógyszerként használták, egészen addig, míg a függőségkiváltó hatásuk nem jelentkezett, illetve ki nem derült, hogy halált okozhatnak. Ezen szerek körébe tartozik az Extasy.

     A legveszélyesebb kábítószer a heroin. Évente több ezren halnak meg herointúladagolás miatt Európában. A heroinistát néhány percig tartó eufórikus érzés (betegesen felfokozott oktalan jókedv) fogja el, amely hasonló a szexuális kielégüléshez. A következő 4-6 órában feldobott - álomszerű önkívületi - állapotba kerül, bár a külső személy levertnek (letargikusnak) látja. Az „utazást" követően az erős negatív érzések kerülnek túlsúlyba. A személy újabb adag kábítószerre vágyik. Elvonási tünetek jelentkeznek: nyugtalanság, verejtékezés, majd később izomgörcsök, hányás és remegés. A megvonás rémlátomásokkal, érzékcsalódásokkal (hallucinációkkal), sőt szívmegállással járhat. A heroinistának egyre nagyobb adagokra van szüksége. A heroinista nap mint nap borotvaélen  táncol a drog iránti fokozott vágy és a halálos túladagolás között. A szer magas ára miatt lopásra, prostitúcióra kényszerül. Az egészségi állapota gyorsan leromlik, a közös injekciók használata miatt az AIDS és a fertőző májgyulladás veszélye fokozott.    

      A kokain és annak származéka hasonlít a heroinhoz. Fokozza az állóképességet és a nemi vágyat, ugyanakkor súlyos testi, lelki és szociális kockázatokat rejt magába.

Magas ára miatt Európában viszonylag kevesen használják.


      Az LSD hallucinogén anyagnak számít. Európában kevesen használják, mert a hatása gyakran kiszámíthatatlan.


       Bizonyos ragasztók vagy oldószerek belégzése a „szipózás". A ragasztók igen hamar hat az agyra, egy szebb világ elérésének illúzióját ígéri. Azonban nagyon gyorsan mérgezést okoz. A szipózó nem létező hangokat hall, halucinál. A súlyos szív-, máj- és agykárosodás miatt élvezete gyakran halálos következményekkel jár. Elsősorban az alacsonyabb társadalmi rétegek tagjai élnek vele. (Forgács Attila-Györfi-Tóth Péter- Mező Ferenc- Nagy Imre- Veliky János: Társadalmi és állampolgári ismeretek középiskolásoknak, Nemzeti Tankönyvkiadó, 2008. 76-77.o.)

4. Az érzékelés és észlelés főbb sajátosságai 
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Mit látunk a képen? Öreg embert, vagy a természetben csókolódzó párt? A középső körök közül melyik a nagyobb? Mi az oka az optikai csalódásoknak?
Háttéranyag

Érzékelés alacsonyabb rendű (pl. színlátás). Érzékszervekhez (pl. szem) kötött folyamat.

Észlelés magasabb rendű, agykérgi folyamat. Pl. tárgyak helymeghatározás, a látótér szerveződése és távolságészlelés.
Érzékelés

Érzékletek:

Látás:
A látás ingere a fény, az elektromágneses sugárzás 400-700 nanométer közötti tartománya. A retinán található látóreceptorok, a pálcikák és a csapok segítségével megy végbe. A fény különböző hullámhosszai különböző színélményt eredményeznek. A színlátást legegyszerűbben a háromszín-elmélet magyarázza meg, amely szerint a színek észlelése a receptorok (csapok) három típusának köszönhető, amelyek mindegyike a spektrum más és más hullámhosszára érzékeny leginkább

Hallás: A hallás ingere a tovaterjedő nyomásváltozás (hanghullám). A hanghullámok transzdukciója a külső és a középfülben megy végbe, először az alaphártyát rezegtetve meg, majd a szőrsejteket hajlítva el, végül elektromos impulzust eredményezve. A hangmagasság, a hangok leglényegesebb jellemzője a hanghullám frekvenciájával változik. 

Szaglás: A szaglás ingeréül az illékony molekulákat kibocsátó anyagok szolgálnak. Az egyes anyagokról leváló molekulák a levegőn keresztül jutnak be az orrjáratba.

Ízlelés:
Az ízlelés ingeréül a sós vízhez hasonló nyálban oldódó anyagok szolgálnak. Az ízreceptorok a nyelv dudorain, az ízlelőbimbókon és a szájban csoportosan fordulnak elő.

Nyomás-, hő- és fájdalomérzékelés: 

A nyomás- és hőérzékelést a bőrérzékletek közé soroljuk. A nyomásra az ajkak, az orr és az orcák a leginkább, a nagylábujjak pedig a legkevésbé érzékenyek. A bőr hőmérsékletének változását rendkívül hamar, már 1 Celsius-fokos eltérésnél észrevesszük. A hőmérsékletet annak megfelelően kódoljuk, hogy a hideg vagy a melegreceptorok aktiválódtak-e. A fájdalom ingere bármilyen, szöveti károsodást okozó inger lehet. A fázisos fájdalom általában hamar lecsengő, gyorsan erősödő és gyorsan enyhülő érzés; míg a tónusos fájdalom jóval tompább és hosszan tartó. A fájdalom iránti érzékenységet számos, a közvetlen ingeren kívüli tényező befolyásolja, például a személy kultúrája, elvárásai vagy korábbi tapasztalatai.
Észlelés

Észlelésnek nevezzük a tárgyak, jelenségek

érzékelt jellemzőinek értelmezési folyamatát.

Míg az érzékelésnél a tárgy egy-egy tulajdonságát[image: image7.emf]
ragadjunk meg, addig az észlelésnél a tárgy több tulajdonságával együtt, egységes egészként emelkedik ki a környezetéből. Az észlelés lényeges és alapvető megismerési folyamat,

amely segítségével a szervezet információt emel ki a környezetéből, amit az emlékezet és tanulás segítségével tárol, hogy egy új helyzetben ismét felhasználja azt. Ezeket az információkat a tapasztalat során szervezzük, osztályozzuk, kategorizáljuk, ami segít bennünket a további, új információk feldolgozásában.

Az észlelés egyik feltétele a tapasztalat. Az alábbi kétértelmű ábrában nem fedeznénk fel az idős asszonyt, sem a fiatal nőt, ha nem rendelkeznénk már meglévő elképzeléssel róluk. A jelenséget vizsgáló kutatások is arról számolnak be, hogy a fiatalabbak általában könnyebben látják a fiatal nőt, az idősebb vizsgálati személyek pedig az idős hölgyet.
Az alaklélektan (Gestalt-pszichológia), amely a múlt század elején Németországban

kialakult pszichológiai irányzat, a lelki folyamatok szerveződésével foglalkozik. Felfogásuk szerint az egész több, mint a részeik összessége, mert az egészlegesség minőségi többletet jelent. Általában az észlelésünkben is az egészlegességre törekszünk, ezért van az, hogy a véletlenül előforduló nyelvtani hibák ellenére is megértjük az olvasott szöveget, és kedvenc dalunkat is felismerjük

annak ellenére, hogy azt más hangnemben játsszák el. A Gestalt-pszichológusok

a perceptuális csoportososítás számos törvényét fogalmazták meg. A tárgyak környezetükből való kiemelését, észlelését olyan tényezők segítik, mint a szín, a mintázat, a közelség és a hasonlóság.
A figyelem szerepe az észlelésben

Szelektív figyelem: az a folyamat, melynek során néhány ingert további feldolgozásra választunk ki, másokat pedig figyelmen kívül hagyunk. Szelektív látás: a vizuális figyelem jelensége. A szem folyamatosan pásztázza a képet, letapogatva a részleteit (ide-oda figyelünk). E “pillanatfelvételek” aztán integrálásra kerülnek a perceptuális folyamatban, egy egészleges képpé (vonások egyesítése). A látás esetében a figyelem irányításának elsődleges módszere a szemek mozgatása. A képek informatívabb részeire esik a legtöbb fixáció. Szelektív hallás: az akusztikus figyelem jelensége. Itt pusztán mentális eszközökkel válogatunk az ingerek között (mert az összes hanginger “keverve” van a térben). Általában képesek vagyunk egy adott hangra szelektíven figyelni olyan jelzőmozzanatok alapján, mint a hangforrás iránya vagy a beszélő hangjának jellegzetességei. Koktélparti jelensége: a nem figyelt információból nagyon kevésre emlékszünk, ám ha fontos egy nem figyelt inger, “felkapjuk a fejünket” (mint egy koktélpartin, ha a szomszéd társaságban a nevünket emlegetik).

5. A legfontosabb megismerő funkciók jellemzői

Az önismeret

Háttéranyag

Honnan ered a magunkról való tudás? Mi szükséges a valósághű önismerethez?

A megismerési funkciók

•
érzékelés, észlelés

•
emlékezet

•
képzelet

•
gondolkodás

2.1. Az önismeret

Miért fontos az önismeret? Amikor a görög utazó elzarándokolt Delphoiba, hogy a sorsa iránt érdeklődjön a jóstól, egy furcsa felirattal találkozott: „Gnóthi  szeauton” azaz: „Ismerd meg önmagad'." Vagyis, ha ismerjük önmagunkat, akkor tudni fogjuk a sorsunkat. A sors és a jövő a belső tulajdonságokba, a jellembe, a személyiségbe van rejtve. Ha valaki megváltozik, akkor egyúttal a sorsa is változni fog. A jós arra utalt, hogy az egyén nem teljesen kiszolgáltatott a környezetének. Egyéni felelőssége van abban, mit tesz vagy mit nem tesz meg, miről hogyan gondolkodik, vagy bizonyos helyzetekben mit érez. A helyes döntésekhez mély és valós önismeretre van szükség.

Az önismeret kizárólag az emberre jellemző képesség. Több igényből fakadhat:

A belső harmónia keresése, abból a célból, hogy a feszültségek csökkenjenek, jobb legyen a közérzet.

Az egyén élete eredményesebbé, tevékenysége hatékonyabbá váljon azáltal, hogy a gyenge pontokra fokozottabban ügyel, a föltárt erőforrásokat pedig eredményesebben kihasználja.

Hogy könnyebben eligazodjon a világban. Az embert az élet azon területein érheti csalódás, ott hoz

hibás döntéseket, ahol önismerete hiányos.

Honnan ered a magunkról való tudás? Az önismeret és az énkép egyik legrégibb rétege a gyermekkorból származik. Tartalma és minősége először is attól függ, hogy az életében jelentős személyek (szülők, tanárok) hogyan viszonyultak az egyénhez. Ezek a személyek gyakran adnak visszajelzéseket, minősítéseket. Az egyén alapjaiban úgy viszonyul önmagához, ahogyan a meghatározó személyek gyermekkorában viszonyultak hozzá. Amennyiben fontosnak, szeretetreméltónak találták, akor ő is ilyennek fogja tartani magát.

Az önismeret másik rétege a társas összehasonlításból ered. Az egyén a fontosnak gondolt tulajdonságait összeveti más egyének jellemzőivel. Az összehasonlítással nemcsak a saját helyét fogalmazza meg a társadalomban, hanem viselkedésmintákat is átvesz.

Az önismeret harmadik rétege az önmegfigyelés. Az egyén saját viselkedését különböző helyzetekben - mintegy külső szemlélőként - megfigyeli, és ez alapján következtetéseket von le saját tulajdonságaira, belső állapotaira, viselkedésének okaira.

Az önismeret kiterjedhet a pszichikus jellemzőkre: a belső tulajdonságokra, képességekre, vágyakra, értékre és célokra. A test fizikai jellemzőire: „Hogy nézek ki?" Végül az önismeret vonatkozhat a társadalmi kötődésre: „Hova tartozom? Kikre szeretnék hasonlítani?" Az azonosságtudat (identitás) bizonyos társadalmi csoportokba és státuszokba sorolja az egyént.

Miért nehéz reális önismeretre szert tenni? Az énkép megváltozása azzal kockázattal járna, hogy az egyénnek át kell értékelni a környezetét és benne önmagát.  Ez olyan instabilitást - kognitív disszonanciát - okozna, hogy a legtöbb ember visszautasít minden olyan információt, ami jelentősen eltér a saját magára vonatkozó előzetes ismereteitől. Az információkat megszűri (szelektálja), ami bele korábbi énképbe, azt beengedi, ami nem, arról vagy eleve tudomást sem vesz,  vagy megkérdőjelezi az információ hitelét és tisztességét.

Mi szükséges a valósághű önismerethez?

• Tapasztalatszerzés és önkipróbálási lehetőség. A tapasztalatszerzésre legalkalmasabb és legfogékonyabb időszak a serdülőkor.

• Nyitottság. Legyünk magunkhoz őszinték, és engedjük be a magunkra vonatkozó új hatásoat.

• Önmagunk szeretetteljes elfogadása. Önmagunk (jellemünk, képességeink) higgadtan elemző tudomásulvételével van mód arra, hogy változtassunk azon, amin érdemes változtatni.

• Vállaljuk magunkat és önmagunkért a felelősséget. Mások másképpen éreznek, gondolkodnak é

cselekszenek. Tiszteljük a mások felfogását, hogy ők is elfogadják a mienket.

Érdemes végiggondolni az alábbiakat a tudatosabb önismeret elérése érdekében:

• Milyen társadalmi csoportokhoz (nem, életkor, foglalkozás, életstílus stb.) tartozom? Milyen ha-al vannak rám? Milyen más csoportokhoz tartoznék szívesen? Miért? 

• Mennyire tudok azonosulni a tőlem elvárt szerepekkel! Mely szerepek állnak közel hozzám, mely szerepemet hagynám el szívesen?

• Milyen társadalmi értéket, üzenetet közvetítenek tetteim? Milyen szempontok vezérlik a cselekedeteimet? 

• A múltam mely eseményei meghatározóak számomra? Van-e összefüggés a múltam, a jelenem és a jövőm között?

• Milyen időszerű és távlati célok vezérelnek? Milyenné szeretnék válni? Mit kell tennem ennek [érdekében?

• Hogyan bánok az időmmel? Gondolj vissza az elmúlt hetedre! Ha az alvást nem számítod, mennyi időt töltöttél az alábbi tevékenységekre: kötelező tevékenységek (munka vagy tanulás); barátkozás; egyedüllét (ábrándozás, gondolkodás); kedvelt tevékenység, amiben szakértő akarsz lenni; hobbi (játék, szenvedély, szórakozás); sport; egyéb időtöltés (tévénézés, mozi, I színház stb.).

• Most gondold végig, hogy ezeket az arányokat szíved szerint hogyan változtatnád meg?

• Azután gondolkozz azon, hogy ezeket az arányokat hogyan lenne hasznos megváltoztatni? 

Ha kevés időt szentelsz arra, amivel szeretsz foglalkozni, akkor nem sok örömöd lehet. Ha kevés időt fordítasz arra, amit tenned kellene, akkor állandóan összeütközésekbe keveredsz a külvilág elvárásaival.

(Forgács Attila-Györfi-Tóth Péter- Mező Ferenc- Nagy Imre- Veliky János: Társadalmi és állampolgári ismeretek középiskolásoknak, Nemzeti Tankönyvkiadó, 2008. 76-77.o.)

