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Johari-ablak én, magamrol
tudom nem tudom
Nyilt teriilet Vak teriilet
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1. Feladat:

A zart terllet részre (bal alsé négyzet) kezdd el felsorolni az
elény6s tulajdonsagaidat. irj le mindent, ami eszedbe jut. Ne
csak egy-két szituacidora gondolj, merillj bele, milyen vagy a
paroddal, milyen a munkahelyeden, milyen egy csaladi ebédnél.

2. Feladat:

Ezutan kérd meg

1.) a parodat, (vagy ha nincs, akkor a hozzad legkdzelebb
allé személyt),

2.) a szlleidet/testvéreidet, néhany tavolabbi rokont (akik
példaul gyermekkorodban jél ismertek téged, de évek ota
nem talalkoztatok mar),

3.) 1-2 jobaratodat,

4.) 1-2 haverodat és

5.) 1-2 kollégadat,

hogy soroljdk fel a legtdobb pozitiv tulajdonsagot, ami rolad

eszlkbe jut.

célszerli ezt a kérést személyesen (és NEM irasban) feltenni.
Azért, hogy lasd mennyire biztos abban, amit mond,
nehogy téves kép alakuljon ki. Onmagunk masok szemével
torténé megismerése ne azt jelentse, hogy mindenkinek vakon
elhiszink mindent, hanem jelentse inkdbb azt, hogy ha 5
emberbdl 4 azt mondja, hogy te ilyen és ilyen vagy, de te ezt
nem tapasztaltad még magadon, akkor hidd el nekik (legalabb
feltételesen), hogy olyan vagy, emellett pedig probalj rajonni
arra, vajon te miért nem vetted még észre ezt a tulajdonsagot

magadban. Illetve eléfordulhat az is, hogy van egy maszk,
amit viselsz, ami mogé elbljsz. Ha tobben allitjak rélad példaul a
magabiztossagot, de te 100%-ig biztos vagy benne, hogy
benned nincs semmi magabiztossag, akkor lehet, hogy tudat
alatt felvetted ennek a maszkjat éppen azért, hogy leplezd az
ellenkezdjét. Ebben az esetben arra kell rajonnod, miért vetted
fel ezt a maszkot, mitdl tartasz, mit6l félsz, mit szeretnél
elkerllni, stb.)

3. Feladat:

Amikor mar mindenkit6l megkaptad a pozitiv jellemzést, akkor
kezdd el ezeket beirni a Johari-ablakba, mégpedig a
kovetkezbképpen:

- ha olyan tulajdonsagot olvasol, amit te is leirtal magadrdl,
akkor az altalad beirt zart tertletrél huzd ki (huzd &t,
vagy radirozd ki), és ird be azt a nyilt tertlet négyzetbe

- ha olyan tulajdonsagot olvasol, ami NEM szerepel az
altalad leirtak kozott, akkor ird be azt a jobb fels6
négyzetbe, vagyis a vakfolt helyére

- egyes tulajdonsagok tobbszor is szerepelni fognak, ha van
kedved, nyugodtan huzz striguldakat azok mellé,
amelyeket mar beirtdl, igy tudod meg azt is, melyek azok
az elényods dolgok, amiket a legtobben tudnak rélad, vagy
amit a legkbnnyebben mutatsz ki.

4. Feladat:

Akitél a nyomtatvanyt (fajlt) kaptad, segit értelmezni neked a
Johari-ablakot, vagy ha mashonnan jutottdl hozza, és
tanacstalan vagy, batran keress meg a pallanea@pallanea.hu e-
mail cimen. (Hozbor Vanda www.pallanea.hu)




