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Bevezetes

. Mindenki meg akarja valtoztatni a vilagot,
de senki sem hajlando megvaltozni.”
(Lev Nyikolajevics Tolsztoj)

Miré6l szél a konyv?

Az iskolai er6szak megeldzése és kezelése cimii 28 oras tanar tovabb-
képzés azoknak a pedagdgusoknak szol, akik elhatdroztak, tesznek vala-
mit annak érdekében, hogy javitsanak a helyzeten az iskolajukban; hogy
jobb légkorben, nyugodtabb gyerekekkel, kevesebb erdszakot elviselve
¢lhessen az iskolai kozdsség.

Felfogasunkban a gyerekek viselkedési nehézségei problémakat jelzd
tiinetek. Egy metaforaval tgy kozelithetnénk meg, hogy a viselkedési
gond olyan, mint egy autoimmun betegség. Az immunrendszeriink a tul-
¢élés zaloga — a gyerek problémas viselkedése azért alakult ki, mert egy
adott ¢lethelyzetben ez latszott a talélés, a védelem legjobb megoldasa-
nak. De ahogy a szervezet ellen tdmado immunrendszer is artalmat okoz,
ugyanugy a viselkedési probléma akadéalydva valhat annak, hogy a gyer-
mek tdmogatd, inspirald kapcsolatokat épitsen ki, hogy egészségesen fej-
16dj6n. Ahogy az autoimmun betegség nem gyogyithatd egyszeriien, koz-
vetleniil, nincs hatékony célzott terapidja, ugyanugy egy viselkedési
problémat sem tudunk egyszerti, kdzvetlen modszerrel ,,megoldani”. Ta-
mogatd, erdsitd, biztonsagos kornyezetet kell teremteniink, szdvetséget
kotnlink a gyermekkel a valtozas érdekében — az egészségiigyben ezt
szemlélet- és ¢életmodvaltasnak hivjak. Kozben persze igyeksziink ,.kezel-
ni”, enyhiteni a tiinetet is, de a ,,gyogyulas” nem ettél, hanem egy egész
rendszer valtozasatol fog megindulni. Az iskoldbana rendszer legfonto-
sabb eleme a pedagdgus; ¢ az, akitél a valtozasok kiindulhatnak, aki a
folyamatokat képes atlatni €s ellendrzése ala vonni.

Mindez azt is jelenti, hogy az gyermeki erdszak ,kezelése” nem uni-
verzalis, barmely helyzetben miikodé modszerek, valamiféle receptgylij-
temény elsajatitasa, hanem egy olyan valtozasi folyamat menedzselése,
amelynek kiindulasi pontja maga a pedagdgus.

Koényviink a tréning anyagat tartalmazza. Az egyes tematikus blokkok-
hoz 6sszegyljtottiik a legfontosabb, minimalisan sziikséges elméleti isme-



reteket, és azokat a jatékokat, gyakorlatokat, feladatokat, amelyek a ,,csi-
nalva tanulas” szellemében eldsegithetik a készségek, kompetencidk fej-
16dését, a régi beidegzddések, attitlidok valtozasat. A gyakorlatokhoz
kommentarokat fliztiink, amelyekbdl megérthetjiik, miért miikkddnek és
hogyan hatnak.

Hogyan hasznaljuk ezt a konyvet?

Mivel a tovabbképzés gyakorlati, azaz tréning jellegii, ezért a tananya-
got nem érdemes elére megismerni — sOt, ez még rontja is a meglepetés,
az Ujszerliség, a jatékossadg hatisat. Az egyes gyakorlatok egészen mas
hatast keltenek, ha leirva olvassuk, mint ha a gyakorlatban taldlkozunk
elobb veliik, ha rogvest ki is probaljuk dket. Ezért nem javasoljuk, hogy a
tréning eldtt vagy alatt, a megszokott tankonyvi értelemben hasznaljuk a
konyvet. Utdlag viszont hasznos lehet elolvasni az elméleti részeket,
megérteni, mi miért tortént, mi a jelentdsége az egyes lépéseknek. Az
egyes elméleti részek utdn néhany olyan szakirodalmat ajanlunk, ame-
lyekben az érdekldddk tovabb bdvithetik ismereteiket a témaban.

A konyv elsésorban azoknak irddott, akik elvégezve a képzést, tovabb
szeretnének adni ebbdl valamit. Akik felvértezve sajat ¢lményekkel, ta-
pasztalatokkal, ismeretekkel, készek arra, hogy akar a kollégaiknak, akar
a gyereknek tartsanak fejlesztd, szemlélet-valtoztatd foglalkozasokat. En-
nek érdekében részletesen leirtuk azokat a tudnivalokat, amelyek a sikeres
lebonyolitashoz sziikségesek. A tréningvezetés természetesen nem kony-
nyl mesterség.Nem egyszertien a csoportvezetés a nehéz — hiszen mindig
csoportokkal dolgozunk —, sokkal inkabb a szerepvaltas miatt, hiszen tré-
nerként fel kell adnunk a direkt médon iranyitd €s kontrollalé pedagogus
szerepét. Tréningvezetoként csak akkor miikddhetiink hitelesen, ha nyi-
tottak ¢és elfogaddak vagyunk, dvatosan irdnyitunk, finomabb médszerek-
kel tartjuk a biztonsagos kereteket. De érdemes elkezdeni, megtenni az el-
sO 1épéseket ebbe az iranyba, mert a gyakorlatokkal nem csak a gyerekek
szamara teremtiink 1) lehetdségeket a fejlddésre, Onismeretre, jobb kap-
csolatok épitésére, hanemebben a helyzetben a tanar és didkjai kozott is
ujfajta, nyiltabb és gazdagabb viszonyulas johet 1étre, amely alapja lehet a
tovabbi valtozasoknak.



1. Ismerkedés, rahangolodas, szabalyok, célkitiizések

(2 ora gyakorlat)

., Az igazi kérdes nem az, hol dllunk, hanem: merre tartunk.
Néha a széllel kell egyiitt vitorlaznunk,

néha vele szemben, de vitorlaznunk kell, nem pedig
sodrodnunk, vagy horgonyt vetve tétlenkedniink.”

(Oliver Wendell Holmes)

Cél:

— a csoport eredményes munkdajahoz sziikséges nyugalom és bizalmi
légkor megteremtése

— kapcsolatteremtés a vezetd és a csoport illetve a csoporttagokkozott

— a hatékony munka kereteinek megteremtése, csoportszabalyok

— a motivacio, elkotelezettség tdmogatasa, személyes célok kijelolése

Elokésziiletek: A csoportvezetdé mindig koran, idében érkezzen, mert
az 0 feleldssége biztositani a foglalkozas feltételeit.

Ellendrizziik, hogy megfeleld-e a helyiség. Gondoskodjunk a zavarta-
lansagrol (pl. tegyiink ki egy tablat: Foglalkozas folyik, csendet kériink!)
Ellendrizziik az eszkdzoket, rendezziik be a termet. Fontos, hogy minder-
re legyen elegendd id6; semmiképp se kapkodjunk, idegeskedjlink, bi-
zonytalankodjunk.

A csoportmunka hatékonysdga nagyban fligg a 1étszamtol. 8-10 fovel
is lehet dolgozni, az optimum valahol a 12-16 6 koriil van. Ha a kortil-
meények kényszeritenek, 22 foig el lehet menni, de ehhez mar gyakorlat és
nagy koncentraloképesség — esetleg egy tars-csoportvezetd — kell. 23 16
felett ne kezdjiink neki, mert a munka nem lesz eredményes.

Elhelyezkedés: a csoporttagok korben iilnek, nem tal kozel és nem tul
tavol egymastol. A korben ne legyenek iires székek (még akkor sem, ha
varunk még valakit. Majd tesziink be széket neki, ha megérkezik.).A cél
az, hogy mindenki jol lasson mindenkit. A korben ne legyenek asztalok
vagy mas targyak.



1. FEJEZET

1.1. Ismerkedés, rahangolodas

A réhangolodas szakaszdban olyan, nem specifikus gyakorlatokat
hasznalunk, amelyeknek nincs konnyen megfogalmazhato ¢€s értelmez-
hetd ,,haszna” vagy ,tanulsdga”. Ezeket jégtordknek is szoktuk nevezni,
hiszen az a legfontosabb funkciojuk, hogy ,,megtorjék a jeget”, oldjak a
hangulatot, jo légkort teremtsenek.

Olyan esetekben, amikor a csoport tagjai nem ismerik egymast, ezeket
érdemes bOviteni, kiegésziteni jatékos ismerkedd, névtanuld, bizalmat
erosité gyakorlatokkal.

Mit érdemes tudnunk errol?

Attitlidjeink, 6nmagunkhoz ¢és masokhoz vald viszonyaink nehezen
valtozo, valtoztathatd dolgok. Ahhoz, hogy masképp szemléljiink bizo-
nyos dolgokat, ritkdn elegendd a kognitiv szint befolydsolasa, azaz az is-
meretek puszta befogadasa — ¢lmények atélésére van sziikség. Az élmé-
nyek 1étrejottéhez és befogadasahoz egy sajatos teret teremtiink, amely-
ben a csoporttagok figyelmet, elfogadast és bizalmat kapnak €és adnak
egymasnak. (Ennek a bizalomnak a felépiilése is része az ¢lményszerzési
— tanulasi folyamatnak.) Ez a tér idOben is, fizikailag is elkiiloniil a hét-
koznapoktol. Ehhez nyugodt, zavartalan, kellemes koriilményekre van
sziikség; nem zavarhatnak minket kiils6 zajok, jarkalds, benyitogatas,
mobiltelefonok tolakodésa.

A pozitiv 1égkdér megteremtésében kulcsszerepe van a csoportvezeto-
nek, aki nyugodt, figyelmes, pozitiv magatartdsaval stabil alapot teremt a
k6z6s munkdhoz.Mindezt finom eszkdzokkel, kevés iranyitassal kell elér-
nie, hogy a tobbiek inkabb egy bizonyos téren nagyobb tudast tarsat, mint
valamiféle fonokot lassanak benne. Feleldssége igen nagy; 6 az, aki ér-
zelmileg ,.tartja” a csoportot; ehhez belsd erd, adott esetben hatarozottsag,
ugyanakkor rugalmassag ¢és elfogado, eloitélet-mentes hozzaallas sziiksé-
ges. Gondoskodnia kell arrdl, hogy mindenki biztonsagban érezze magat,
senki ne sériiljon, hogy a felszinre keriilé érzelmek, ¢lmények a helylikre
keriiljenek, €s megnyugtatoan lehessen lezarni a foglalkozast. Ezért fon-
tos, hogy a csoportvezetd tisztaban legyen sajat hataraival, szakmai tuda-
saval, teherbird képességével. Képzetlen €s gyakorlatlan csoportvezetdk
is sikerrel vezethetnek jatékosabb, foleg a viselkedésre koncentrald cso-
portfoglalkozésokat, ha megvan a megfeleld énerd €s a pozitiv, elfogadd
attitid, de ha megszeretjiik a csoportmunkat, és hosszabb tadvon is szeret-
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nénk ilyen fejlesztéssel foglalkozni, mindenképp érdemes részt venni va-
lamilyen képzésben, hogy szakmailag fejlddhessiink.

Az 1d6beli elkiiloniilést a vilagos keretek segitik. Mindenkinek ponto-
san kell ismernie az idérendet, a foglalkozas idOtartamat, a sziineteket stb.
(Az egyes gyakorlatokra szant idot is kozoljiik mindig a feladat kozlése-
kor. Ezeket az iddtartamokat nem kozoltiik pontosan, hanem a csoportve-
zetOre bizzuk.)

A térbe valdo megérkezésiinket olyan ritualék is jelzik, mint példaul a
korben tilés. A kor egybefog; mindenkit latunk, igy osszekapcsolodunk,
¢és egyben hatat forditunk a kiilvilagnak. Nincs kezdete és vége; a korben
nincsenek kitiintetett helyek, a csoportvezetd is része a kornek.

A lelki értelemben vett megérkezés €s a tavozas is egyfajta ,,zsilipen”
keresztiil torténik, amely fokozatosan enged be ¢€s ki. A ,,befelé zsilipelés”
céljait szolgaljak a bemutatkozd, bemelegitd kordk, a jégtord, rahangolo
jateékok, gyakorlatok.

Ha a csoport még ij, a réahangolodas szakasza kiilondsen fontos. Uj a
csoport, ha a tagok még nem ismerik egymadst, vagy ha egy didkcsoporttal
elkezdiink egy masfajta mikodést (akar szakkorként, osztalyfonoki oran
vagy barmilyen mas keretek kozott). Egy ilyen foglalkozas sikerének
eredménye €s egyben feltétele is, hogy a diakok valodi személyként tud-
Jék egymast kezelni, hogy kilépjenek azokbdl a sztereotipidkbol, amelye-
ket egymasrdl alkottak. Ezért nagyon hasznosak az olyan jatékok, gya-
korlatok, amelyekben 1) informaciokhoz juthatnak, ij oldalr6l ismerhetik
meg egymast.

Mint az eddigiekbdl lathato, a csoportban megteremt6dod sajatos légkor
sziikséges ahhoz, hogy valodi valtozas johessen létre. Ez egyben azt is
jelenti, hogy a hatékony munkédhoz idére van sziikség, azaz vagy tobbszo-
ri talalkozésra, vagy — ha intenzivebb a szervezés — akar egyszeri, de
hosszl egylittlétre.

Csoportvezetoi munkdnk nem akkor kezdddik, amikor belépiink a te-
rembe. Mar eldzetesen is foglalkoznunk kell a feladatainkkal. Fel kell ké-
sziilniink: elkésziteni az id6tervet, dtgondolni és lehetdleg meg is tanulni a
gyakorlatokat, azok sorrendjét, ritmusat, dinamikajat; Osszegyiijteni a
sziikséges anyagokat, eszkdzoket; végiggondolni a varhat6 nehézségeket
és az azokra adhatd valaszokat. Ugy kell felkésziilniink, hogy jegyzete-
inkbe lehetdleg csak a sziinetekben kelljen belepillantanunk.

Gondoljuk at, mely gyakorlatok hagyhatok el veszélyteleniil, ha id6za-
varba kertiliink, és legyenek tartalékban is feladatok, ha éppen erre lesz
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majd sziikség. Osszpontositsunk. A munka kezdetére legyiink pihentek,
Osszeszedettek €s nyugodtak; tegyiik félre aktualis gondjainkat. Minden-
kinek jelezziik, hogy elfoglaltak lesziink, ¢s lehetdleg tartsuk kikapcsolva
a telefonunkat, hogy még sziinetekben se zavarjon meg minket semmi.

1.1.1.,,Els6 kor”

Mint minden emberi kapcsolatnél, a csoporttal valo egyiittmitkodésnél
1s nagyon fontos az elsé benyomas. Ezért elore gondoljuk at, hogyan fog-
juk idvozdlni a csoportot, €s hogyan mutatjuk be roviden 6nmagunkat és
a tréninget.

Elséként foglaljunk helyet; ezzel megadjuk a jelet a foglalkozés elkez-
désére. Ne valasszunk kiemelt iil6helyet. Keriiljiikk a zart, merev testtar-
tast, ne fonjuk 6ssze a karunkat, ne szorongassunk, tartsunk magunk el6tt
jelképes pajzsot (kdnyvet, mappat), de ne is legylink zavardan ,,lezserek”
(szétterpesztve a labunkat, ,lefolyva” a székrdl). Legjobb, ha a keziink
nyugodtan pihen az dliinkben.

Amint letiltiink, igyekezziink egymas utan minél tobb emberrel felven-
ni a szemkontaktust, mintegy 6rommel iidvozolve Oket, és ugyanigy te-
gyiink, amig beszéliink. Ugyeljiink ra, hogy senki ne maradjon ki a fi-
gyelmiinkbdl. Mosolyogjunk!

Ha mindenki elhelyezkedett ¢s figyel, roviden bemutatjuk magunkat,
par mondatot mondunk egyiittlétiink céljair6l, és elinditjuk a bemutatkozé
kort, figyelmiinket mindig a beszéldre forditva.

Javaslat: az elején kiillonosen fontos, hogy nyugodt légkort teremt-
siink. Ne kapkodjunk!

1.1.2. Névtabla készités

Mivel egy 1) 0sszetételii csoportban nehéz megjegyezni a neveket, de
fontos, hogy néven tudjuk szélitani egymast, ezértnévtablakat készitiink.
Legegyszerlibb valtozata, ha vastag filctollat és ontapados cimkét hasz-
nalunk, amelyet egyszerlien a ruhdnkra ragaszthatunk. Fontos, hogy a
csoportvezetdnek is legyen névtablaja.

Instrukcio: A cimkére irjatok ra jol lathatdan azt a nevet, amin szeret-
nétek, hogy a tobbiek szolitsanak benneteket!

Eszkozok: ontapadds cimkék, vastag, sotétebb szinti filctollak

Javaslat: 4-5 emberenként adjunk cimke-iveket és filctollakat, hogy ne
legyen sok holtidd. Ezt meg lehet tenni még az elsé kor eldtt, az elhelyez-
kedés alatt, vagy a bemutatkozd kor utan.

10
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Valtozat: Névtablat akkor is hasznalhatunk, ha a csoporttagok ismerik
egymadst. Ilyenkor kérhetjiik, hogy mindenki rajzoljon egy fontos vagy
jellemzd szimbolumot a névtablajara. A névtabla elkésziilte utdn minden-
ki beszélhet arrol, mit akart kifejezni a szimbolum-valasztassal, hogy mi-
ért fontos ez neki.

Instrukcio: Arra kérlek benneteket, hogy készitsetek egy sajatos, rajzos
névtablat, amin a nevetek mellett egy olyan rajz, szimbdlum szerepel,
amit fontosnak éreztek, ami kifejezi, kik is vagytok, vagy éppen hogy ér-
zitek most magatokat. Nem kell tokéletes rajzot alkotnotok!

Eszkozok: legalabb névjegy nagysagu ontapados cimkék, tobb csomag
szines filctoll

Javaslat: A korben mindenki szabadon dontheti el, milyen mélységig
beszél a sajat szimbolumarol. Semmiképp ne erdltessiik a magyarazatot.
A valaszt koszonjiik meg, de ne kommentaljuk.

Erdemes a csoportvezetének is rajzot késziteni, de fontos, hogy ez va-
lami semleges, hétkoznapi dolog legyen (pl. az évszakhoz vagy egy hob-
bihoz kapcsol6dd). A csoportvezetd egy ilyen bizonytalan helyzetben
fontos igazodasi pont a tobbieknek; ne teremtsiink nagyon ,,mély” va-
lasztasunkkal nehezen teljesithetd elvarast.

1.1.3. Bemutatkozas

Cél: Akar ismerik egymadst a csoporttagok, akar nem, a cél az, hogy
friss szemmel, figyelemmel, valosagos személyként tekintsenek egymas-
ra.

Egymast nem ismerdk csoportjaban a bemutatkozas sziikséges, de nem
elegendd, hiszen a neveket azon nyomban elfelejtjiik. Ezért kapcsoljunk
valami plusz informéciot, élményt a névhez. Ezt a kort a ,,hagyomanyos”
bemutatkozo6 kor utan inditsuk el.

1. valtozat: keresztnév + egy alliteracio.

Instrukcio: Mindenkit arra kérek, mondja meg a nevet, amin szolithat-
juk, és ugyanazzal a betlivel mondjon valami sajat magahoz kapcsolodo,
ré jellemzd dolgot, tulajdonsagot! (pl. Misi — motor). A korben kovetkezd
ismételje el az eldzdek név-dolog parositasait, és tigy tegye hozza a ma-
gact.

Javaslat:Ha tal sokan — 12 fénél tobben — vagyunk a csoportban, akkor
mindig csak az utols6 hadrmat ismételjiik.

Viltozatossagot jelent, és még intenzivebbé tehetjiik az dsszekapcso-
16dés élményét, a névtanulas hatékonysagat, ha felallunk, ¢és kozelebb I¢-
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pink egymashoz (befelé a korbe). Fiatalabbaknal kézbe adhatunk egy
kellemes tapintdsu targyat (puha labdat, pliissfigurat, babzsdkot), ami
mindig a soron kovetkezonél van.

2. valtozat: ,,Mondj egy érdekes dolgot magadrol!”

Instrukcio: Hogy jobban megismerhessiik egymast, kérem, mindenki
mondjon magardl egy érdekes dolgot!

Javaslat:Nem kotjik meg, mi lehet az az ,.érdekes dolog”, sot, haritsuk
el az erre vonatkozd kérdéseket. Csak annyit mondjunk, ,,amit szivesen
megosztanal magadrol a tobbiekkel”.

Ne kommentaljuk az elhangzottakat, csak nyugtazzuk, koszonjik meg.
Ha valaki torténetmesélésbe kezd, azt kedvesen, de hatarozottan allitsuk
le.

Altaldban ebben a csoportvezetd jobb, ha nem vesz részt, de ha a cso-
port nagyon szorong, huzodozik, elkezdhetjiik mi a kort. Egy olyan érde-
kes dolgot emlitsiink, ami pozitiv, de akarkié is lehetne. (JO példa: tudunk
elengedett kézzel biciklizni, valamilyen hangszeren jatszani, kilenc éve-
sen palacsintat siitni stb. Rossz példa: hires emberek a csalddban, rendki-
viili helyekre tett utazas, kiilonleges teljesitmények. Ezek nyomasztanak a
csoportot, zavarban volnanak, hogy 6k nem elég érdekesek.)

1.2. Szabalyalkotas

Mar nem vagyunk idegenek egymds szamara, de még sok a bizonyta-
lansag azzal kapcsolatban, mi is fog torténni az egyiittlét soran, €¢s hogyan
folytatodik majd a csoport utan a hétkdznapi ¢élet. Ezért a csoport indula-
sakor a megismerkedés utan rogton keritsiink sort a szabalyok régzitésére.
Fontos, hogy a szabalyokat kdzdsen hozzuk, és konszenzussal fogadjuk
el.

Mit érdemes tudnunk errol?

A csoport miikodésének biztonsagos kereteit jelolik ki azok a szaba-
lyok, amelyek a kozos munkara vonatkoznak, ill. arra, hogyan kezeljiik a
csoportban torténteket a hétkdznapi életben. Barmennyire is tapasztalt a
csoport vezetdje, nem €rdemes a szabalyokat készen felkinédlni a csoport-
nak, mert csak azokkal a szabalyokkal tudunk azonosulni, amelyek sziik-
ségesseégét €s fontossagat egy egyeéni feldolgozasi folyamatban belattuk,
¢s amelyeket ezért Onként elfogadunk. A kdzdsen megalkotott €s elfoga-
dott szabalyok erdsitik az Osszetartozas érzését, és igy a szabalyok betar-
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tasa nem kényszer lesz, hanem a csoport iranti elkotelezddés jele és egy-
ben a mércéje is. Egy kivétel van: ha senki nem javasolja, akkor is vessiik
fel a csoporttitok-szabalyt: ami a csoporton beliil torténik, az beliil is ma-
rad, azaz nem beszéljik ki kiviilallokkal a csoportban torténteket; élmé-
nyeinkrdl csak ugy beszélhetiink, hogy semmiképpen se legyenek azono-
sithatok az elbeszélés szerepldi. Ez nem csak azért fontos, hogy mindenki
biztonsadgban €rezze magat, és merjen dszinte lenni, hanem a személyiségi
jogok védelme miatt is.

A diakok szamara nehézséget okozhat elhagyni a tanora megszokott
kereteit, ¢s megtanulni egy Ujfajta, szdmukra tobb feleldsséggel jardo mii-
kodés szabalyait. Ezért lehet, hogy tobbszor kell dket figyelmeztetni a
szabalyokra.Tovabb bonyolitja a helyzetet, ha a foglalkozasokat olyan
pedagogus tartja, aki tanitja az adott csoportot, azaz a didkok tdle fliggd
helyzetben vannak. A csoportvezetdnek iigyelnie kell, hogy a két szerepet
— a vezetd ¢és értékeld tanarét és az elfogadd, tdmogato, kozvetettebben
iranyitd csoportvezetdjét — szigoruan elvalassza egymastol, €s nem en-
gedhet annak a nyomdasnak sem, amikor a didkok probaljak rakényszeri-
teni a masik, az adott helyzetben éppen nem aktualis szerepet. Ez azt is
jelenti, hogy a csoportbannem veheti magéra a szabalyok betartatdsanak
felelosségét, hiszen ezzel behozna a ,,szokéasos”, iskolai — és a csoportban
folyd munka szempontjabol kifejezetten kedvezdtlen — hatalmi felallast.

A k6z0s szabalyok csak akkor miikodoképesek, ha maga a csoport €rzi
fontosnak ezeket. J61 miikod6 csoport esetén a csoportfoglalkozdsok sza-
balyai lassan ,,atszivaroghatnak™ a hétkéznapi életbe is, tamogatva a dia-
kok hatékonyabb, békésebb €s szolidarisabb tarsas €letét.

A szabalyok nem véglegesek. Ha visszatérd problémat érzékeliink a
csoportfoglalkozas ideje alatt, felvethetjiik a szabalyok bdvitésének lehe-
toségét.

1.2.1.Csoportszabalyaink

A szabalyokra a javaslatokat kisebb (3-5 f0s) csoportokban beszéljiik
meg. A szabalyokat azutan a nagy korbe visszaiilve, csoportrdl csoportra
haladva végig vessziik, ¢€s azokat tartjuk meg, amelyekkel mindenki
egyeteért.

Instrukcio: Csoportokat fogunk alakitani. Minden csoport tegyen ja-
vaslatot, milyen szabalyokat kellene kozosen elfogadnunk. Mindenki
annyi szabalyt irhat, amennyit jonak lat!
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Eszkozok: ir6tdmbok vagy csiptetds felird tablak és lapok, irdszerek a
csoportmunkahoz; csomagolopapir, vastag filctoll, gyurmaragasztod az el-
fogadott szabalyok rogzitéséhez €s kifliggesztéséhez.

Javaslat:3-5 t0s kiscsoportokat célszerti kialakitani. Mivel altalaban
baratok, ismerdsok lilnek egymas mellett, a kiscsoportok kialakitasa soran
Oket érdemes elvalasztani egymastol, hogy azok is kozelebb keriilhesse-
nek egymashoz, akik maguktol nem kezdeményeznék ezt. Alkalmazha-
tunk szineket vagy szamokat — annyit, ahdny csoportot akarunk kialakita-
ni —, korbejarva, szamlalva mindenki kap egy szdmot, az azonos szamuak
megkeresik egymadst €s elkezdik a munkat.

A kiscsoportos munka sordn nyiltabb a kommunikacio, hiszen néhany
ember elott konnyebb megnyilni; ez kozelebb hozza a csoporttagokat
egymashoz, intimebb, szorosabb kapcsolat johet Iétre. Ez azt is jelenti,
hogy a kiscsoportnak kettds haszna van: hatékonyabb a megbeszélés, és
mélylilnek a kapcsolatok. Ezért érdemes a kiscsoportokat atalakitani, 0j-
raszervezni az egyes feladatok alkalmaval.

A szabalyokban biztosan lesznek ismétlodések. A késobb kovetkezd
csoportokat frusztralhatja, hogy mar elhangzottak az 6 javaslataik is. Erd-
sitstik meg 6ket azzal, hogy igen, ez fontos szabaly, hiszen tobben is fel-
vetették!

A szabalyokat érdemes felirni — egy csoporttag roviditett formaban ir-
hatja vastag filccel, csomagoldpapirra a megbesz¢élés alatt —, €s kitenni,
legalabba csoportfoglalkozas(ok) idejére.

1.3. Célok

Mar megvannak a k6z0s munka keretei. Itt az ideje, hogy a k6z0s és az
egyéni célok megjeldlésével 1étrehozzunk egy nagyobb mértéki elkotele-
z6dést.

Mit érdemes tudnunk errol?

A célok nagyon fontos szerepet tdltenek be az életiinkben. Onmaguk-
ban nem nevezhetdk motivumoknak, inkabb abban segitenek, hogy ren-
dezik, hierarchizéljak ezeket. Csatornaba terelik az erdéfeszitéseinket, se-
gitik kisebb és nagyobb dontéseink meghozatalat. Egy hasonlattal €lve
ugy mondhatndnk, a motivacid biztositja a flitbanyagot, az energiat, de a
haj6 iranyat aa cél szabja meg.Fontos, hogy a célokat raciondlisan tiizziik
ki, azaz amellett, hogy vonzoak, megvalosithatoaknak is kell lenniiik.
Ugyanilyen fontos, hogy képesek legyiink érzékelni, hogy valoban a cél
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felé haladunk-e. Ehhez fontos, hogy legyen valamiféle iddterviink, azaz
ne csak a végtelenben megvalosuld céljaink legyenek. A cél felé haladés-
rol — vagy akar a cél elérésérdl — csak akkor tudunk meggy6zddni, ha a
cél elég konkrét ahhoz, hogy ki tudjuk jeldlni a haladas vagy a megvalo-
sulds érzékelhetd paramétereit.

Eletiinkben a célok jotékony hatasai akkor mutatkozhatnak meg, ha

— a céljaink irdnt elkotelezettek vagyunk;

— ha céljaink olyan hierarchikus rendszert alkotnak, amely mentes a
belsd ellentmondésoktol (nagyon gyakori példaul, hogy a rovid- €s
hossz tava célok, vagy a kiilonbozo élet-teriileteken megfogalma-
zott célok nincsenek Osszhangban, sot, akar ellent is mondhatnak
egymasnak);

— ha a céljaink kapcsolodnak masok — szdmunkra fontos emberek, cso-
portok — céljaihoz is.

A masik oldalrol: a masoktol — tanaroktdl, fonokoktdl — készen kapott
célok csak akkor mozgositanak minket, ha képesek vagyunk kapcsolodni
ezekhez, azaz ha megtaladljuk ezeken beliil a sajat, egyéni céljainkat,
amelyek irant elkotelezetté tudunk valni.

Valamiféle kozos célok irant ugy is elkotelezetté valhatunk, hogy
megkeressiik a szerepiinket,ezzel kézzelfoghatova valik a hozzajarulasunk
a sikerhez.Igy aktivitast vallalunk, magunkra vessziik a felelésség egy ré-
sz¢ét, ezaltal sokkal fontosabbnak fogjuk érezni a sikert, mint ha csak
passziv részesei vagyunk masok erdfeszitéseinek. Ezt a pozitiv hatast no-
veli, ha van déntési szabadsagunk abban, ezt pontosan hogyan is tegyiik."

Hogyan tamogathatjuk ezt a folyamatot?

1. Minél vilagosabban és egyértelmiibben fogalmazzuk meg az egyiitt-
1ét (tréning, tanfolyam, oktatasi szakasz, k6zos munka stb.) céljat. Ezek-
nek a céloknak természetesen illeszkedniiik kell a vezetettek érdekeihez.
(Nem tiintethetjiik fel pl. a sajat céljainkat kdozérdekként, mert azonnal hi-
teltelenné valunk.) Ha a célok vilagos megjelolését elmulasztjuk, nem
lesz mihez csatlakozni, nem lesz mi irant elk6telezodni. Valamiféle bele-
torédo, langyos egyiittmitkodést elérhetiink igy — de ezt is csak akkor, ha
a vezetettek elég jolneveltek ahhoz, hogy ne alljanak aktivan ellen. Egy

! Véleményiink szerint fontos lenne felismerni és felhasznalni ezt a mechanizmust az is-
kolai munkaban is.
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ilyen csoporttal dolgozni 6ridsi erdfeszités a csoportvezetd szamara, az
eredményesség pedig erdsen kérdéses.Igaz, hogy hosszabb egylittmiiko-
dési folyamatban felépithetiink egy bizalmi tokét, amelyre alapozva akkor
is elérhetiink egyiittmiikodést, ha nem mutatjuk meg elére a céljainkat, de
ezzel a lehetdséggel még ilyen esetben is csak ritkan élhetiink.

2. Kérjiik meg a csoport tagjait, fogalmazzadk meg a sajat elvarasaikat a
folyamattal kapcsolatosan. Egy ilyen felszolitas arra késztet mindenkit,
hogy tudatossé tegy€k sajat elvardsaikat, st, aggodalmaikat is a végki-
menettel kapcsolatban. At kell gondolniuk, elvarasaik realisak-e, 0ssz-
hangban vannak-e a mar ismert, megfogalmazott kozos célokkal. A bi-
zonytalan, tudattalanul miikodo, kusza elvardsok szinte biztosan csalo-
dashoz vezetnek, ami akadédlya lehet a megszerzett tapasztalatok beépiilé-
sének, késobbi hasznosulasanak.

3. A kovetkezd 1épés a sajat célok megfogalmazasa. Ez a munka ki-
mondatlanul is vildgossé teszi, hogy az egyéni célok nélkiil az egész
egylttmiikodés értelmetlen. A sajat célok atgondolasa segiti az egyént
abban, hogy pozicionéalja magat a folyamatban, kijelolje a helyét és a sze-
repét, igy létrejon a kapcsolodas a kozds célhoz. Ennek a feladatnak mas
szempontbol is van jelentdsége. Azt a hatast hasznaljuk ki, amely hasonlit
egy, a szocialpszicholdgidban jol ismert jelenséghez. Amikor valakit eny-
he nyomassal késztetiink arra, hogy érveljen egy bizonyos alldspont mel-
lett, az attitlidje hajlamos valtozni abba az irdnyba, amit képviselnie kel-
lett. Igy tehat ha valaki nem motivalt a munkara, vagy akar valamilyen
mértéki ellenallas van benne, a feladat enyhe nyomaésa alatt 1étrejohet az
atbillenés. Annak belatasa, hogy létezik olyan sajat cél, amelyhez éppen
ez a kozos munka segithet hozza, csokkenti az ellenallast.

4. Végezetiil azt kérjik, hogy a csoport tagjai gondoljak at, 6k ,,mit
tesznek bele”, azaz mivel jarulnak hozza, mit varnak maguktol, mit tehet-
nek azért, hogy ez a cél meg is valosuljon. Ezzel a feladattal érjiik el a
tényleges bevonodast; a felelosség felismerését, a siker felé vezetd sajat
ut, az aktivitas lehetdségének megkeresését.

A pozitiv hatasnak feltétele, hogy mindenki ténylegesen elvégezze a
munkat. Azt, hogy ne legyenek ,,potyazok”, a nyilvanossaggal érhetjiik el,
azaz valamilyen modon meg kell osztanunk egymadssal ezeket az egyéni
elképzeléseket.
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1.3.1. Mi a tanfolyam/csoportmunka célja?

A szabalyalkotds utan a csoportvezetd a bevezetdben elhangzottaknal
részletesebben €s pontosabban (€s a csoport sajatossdgainak megtelelo-
en)elmondja a kdzds munka céljait, a tematikat és a kereteket (id6beosz-
tas, esetleg a sikeres zarashoz sziikséges feltételek).

1.3.2. Piknik-kosar

Egy szimbolikus piknik-kosarba bepakoljuk a sajat reményeinket, cél-
jainkat és hozzajaruldsunkat, és I¢lekben odatessziik a tobbieké mellé.
Ehhez harom, kb. tenyérnyi nagysagu, kiilonb6zd szinli post-it tombét in-
ditunk korbe, amelyekrdl az instrukcid elhangzédsa alatt mindenki levesz
egyet, €s a flizetére ragasztja. A harom lapra mindenki felirja a varakoza-
sait, céljait és hozzajarulasait. Ez utan a megbeszélés kovetkezik, majd a
szines papirokat felragasztjuk egy k6zos, nagy lapra, ami végig kint lesz a
falon a csoport egyiittléte idején.

Sziinetben érdekes lesz nézegetni, ki mit irt, €s a munka zarasakormajd
ujra visszatériink arra, mi valosult meg az eredeti elképzelésekbdl.

Instrukcio:-Mindenki kap hdrom, kiilonb6z6 szinti lapot. A zdldre irja-
tok fel: amit varok a tréningtdl; a sargara: ami a célom, amiben fejlddni
szeretnék a tréning folyaman; a kékre: amivel én jarulok hozza a sikerhez.
A végén néhanydtokét kozosen megbeszéljiik (vagy: a végén kiscsopor-
tokban fogjatok megbeszélni ezeket). A cédulakat felragasztjuk majd egy
lapra, hogy végig szem eldtt legyenek.

Eszkozok: Harom féle szind, nagyobb méretli post-it tombok, irosze-
rek. Egy nagy iv csomagolopapir vagy hasonld nagy feliilet, a rogzitéshez
gyurmaragaszto.

Javaslat: Mivel mindenki gondolatait megbeszélni nagyon sok ideig
tartana, roviditeniink kell. Valaszthatjuk azt a megoldast, hogy néhany
csoporttag cédulait beszéljiik a4t a nagy korben. Ennek az az eldnye, hogy
ellendrizni tudjuk, jok-e a célkitiizések (pl. elég konkrétak-e), hatranya
viszont, hogy a tobbiek nem kapnak nyilvanossagot. Iddben is gazdasago-
sabb ¢€s talan eredményesebb is, ha ismét kiscsoportokat alakitunk (a jobb
idégazdalkodas miatt most célszeribb kisebbeket, 3-4 fovel), €s a cso-
portokon beliil beszélik meg, ki mit irt. Itt fel kell hivnunk a figyelmet ar-
ra, hogy ellendrizzék egymadst, megvaldsithatd, ellendrizhetd célokat tiiz-
tek-e ki, és konkrét-e a sajat hozzajarulasuk.
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Nem kérjiik, hogy irjék ala a lapokat, csak annyit, hogy a harom cédu-
lat egymas ala-mellé ragasszak, hogy lassuk, melyek tartoznak egybe,
ugyanazon személyhez.

A csoport Osszetartozas-érzését fokozhatjuk, ha nem iires csomagolo-
papirra, hanem egy elore elkészitett, a csoport valamiféle egységét és ko-
z0s haladasat kifejezé képre (abrazolhat pl. vonatot vagy fat) ragasztjuk
fel a cédulakat.

Valtozat: kisebb méretli (max. 15 f6) csoport esetébena feladatot to-
vabb vihetjiik, alakithatjuk a kohéziot erdsitd gyakorlattd. Arra kérjiik a
csoportot, a céduldkat ne egy iires lapra ragasszak, hanem készitsenek egy
olyan képet, amely jol kifejezi a csoportot illetve az éppen folyd, kozos
vallalkozast.Az elkésziilt rajzot rogzitjiik a falra. A koz0s rajz készitése
fontos csoportélmény, ezért megbeszéléssel kell lezarni, amelyben min-
denki elmondhatja az ezzel kapcsolatos érzéseit, élményeit, gondolatait. A
megbesz¢lés lezarasa utan a csoporttagok felragasztjak a képre a cédulai-
kat.

Instrukcio:Mivel a céljaink méltod keretet képviselnek, ezért arra kérlek
benneteket, készitsetek hattérnek egy kozos rajzot erre a papirra. Nem
kell, hogy miivészi alkotas legyen, mindenki ugy jaruljon hozza, ahogy
tud. Olyan témat valasszatok, ami szerintetek jol kifejezi a csoportot, a
k6z6s munkankat.

Eszkozok: nagyméretii papir (eldallithatjuk pl. két iv csomagolopapir
Osszeragasztasaval), festékek és/vagy olajpasztell készletek, esetleg szines
ceruzak; dsszetolt asztalok, amin elfér a papir €s az eszk0zok, a rogzités-
hez gyurmaragaszto.

Javaslat: Erdemes figyelni a csoportot a rajzkészités folyaman. Ki ho-
gyan veszi ki a részét a feladatb61? Kik allnak eld javaslattal? Kikre hall-
gatnak a tobbiek? Kik probalnak kozvetiteni, 0sszesimitani az ellentéte-
ket? stb.

Hogyan vezessiik a megbeszéléseket?

Minden csoportban végzett munkanal megkeriilhetetlen kérdés a
kommunikaci6 ¢és az egyiittmiikodés fejlesztése. A tréning ideje alatt ele-
inte a csoportvezetd példamutatasa, finom, de kovetkezetes jelzései fog-
jék formalni a csoport miikodését. Egy id6 utan, amikor mar a csoporttag-
okban tudatosodtak a fontosabb elvek, €és be is lattdk ezek fontossagat,
jelentésegét, torekedni fognak ezek betartasara, és egymasnak is jelezni
fognak.
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Két fontos kommunikaciés szabaly van, amit a csoport vezetdjének
nagyon kovetkezetesen kell képviselnie (tobbek kozott azzal is, hogy eze-
ket maga is szigoruan betartja):

1. Az itt és most”-ban beszEliink, a jelenlegi torténésekre fokusza-
lunk. Keriiljik az altalanossagokat, a sajat érzéseinkrdl, véleményiinkrdl
beszéliink, egyes szdm elsé személyben.

2. Nem mindsitiink.

A pozitiv mindsités is mindsités, ezért a csoportvezetdnek az altalanos
érdeklédésen, elfogadd, pozitiv nem-verbalis kommunikacion tul keriilnie
kell a konkrét, értékeld visszajelzéseket a csoporttagok megnyilvanulésai-
ra. A legjobb reagalas, ha lényegében azt tiikrozzlik vissza (tomoritve, at-
fogalmazva), ami elhangzott, vagy ami megbujt a mondanivaldé mélyén.

Részvevd: Annyira j6 volt ez a feladat! Nagyon tetszett!

Tréner: J6 érzés kozosen létrehozni valamit. Vagy: néha nem is tudjuk,
mi mindenre vagyunk képesek.

Ha valaki megszegi a fenti szabalyokat, ne kritizaljuk, egyszertien csak
helyesbitsiik.

Példéul:

Részvevod: Felnott emberek nem szeretnek rajzolgatni.

Tréner: Ugy érted, hogy te nem szeretsz rajzolni?

vagy:

Részvevd: Ez hiilyeség.

Tréner: Jol értem, hogy ez nem tetszik neked/nem értesz vele egyet/
bosszus vagy emiatt?

1.4. Melyik gomb az enyém?

Egy jokora doboz gombot kiboritunk a kor kozepén a foldre (esetleg
egy leteritett csomagolopapirra), és arra kérjiik a csoport tagjait, valassza-
nak egyet koziiliik, és — visszaiilve a korbe — mondjanak valamit errdl a
gombrol.

Mit érdemes tudni errél?

Ez természetesen nem egy projektiv teszt, azaz — bar nyilvanvaldan
van jelentdsége, szimbolikus értelme a valasztasnak — nem vonhatunk le
kovetkeztetéseket a személyre vonatkozdan a valasztasa alapjan. Kovet-
keztetés abbol vonhato le, mit és hogyan mond a személy a gombrol.

A csoportmunka folyamatéban ez a gyakorlat is a bemelegitést, rahan-
golodast, az egymasra figyelést szolgalja.
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A gyerekek, fiatalok, ha valamilyen nehézségiik, lelki problémajuk
van, nehezen beszélnek rola. Sokszor nem elég tudatosak, nem gondol-
kodnak ezeken, vagy nem tudjak szavakba Onteni az érzéseiket, gondola-
taikat; gyakran ott a félelem, mert hianyzik a kelld bizalom. Ilyenkor ér-
demes valamilyen kozvetitd targyat, feliiletet valasztani, ami ,,mogé” el-
bujva a fiatal biztonsagban érzi magat, és ugy adhat informaciot, hogy
maga dontheti el, mennyire nyilik meg, milyen mélységig megy el. Ebben
a jatékban, amikor valaki a gombrol beszél — sajat magarol beszél.

A helyzet feletti kontroll-érzés fokozasa érdekében engedjiik, hogy tet-
szOleges sorrendben szdlaljanak meg. Ez is a biztonsag és kényszer-
mentesség miatt fontos.

Erdekes megfigyelni a csoportot, mikdzben gombot valasztanak. Ebbél
is sok kovetkeztetés vonhatd le. Van, aki gyorsan odaszalad, szinte tolak-
szik, masok oda se mennek, amig nagy a nylizsgés. Van, aki egybdl tud
valasztani, masok haboznak, tobbet felvesznek, esetleg tobbszor kicseré-
lik a valasztott gombot.

Ha a gyerekek megszeretik a gombokat, sokféleképpen hasznalhatjuk
Oket. Valaszthatnak tobbet is, lehetnek aztan ezek példaul egy torténet
szereploi. Ez a torténet bizonyosan kapcsolodni fog ahhoz, ami a didk
problémadja — természetesen nem kdzvetleniil, inkabb rejtettebb, szimboli-
kus értelemben.

Jatszhatjuk mas targyakkal is ugyanezt a jatékot. Barmilyen dolog jo,
amibdl elég sokat és sokfélét (legaldbb a létszam haromszorosat) Ossze
tudjuk gytjteni: kavicsok, képeslapok, kenddk, kulcsok, aprobb jatéktar-
gyak stb.
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2. A stressz és az eroszak. Stresszkezelesi technikak

(1 ora elmélet, 3 ora gyakorlat)

A stressz a fejlodés stimulatora, a megkiizdés pedig az ember
olyan erdssege, amellyel sajat maga javaira fordithatja mindazt,
amit a stresszel valo birkozds soran tapasztalatként szerez.”
(Olah Attila)

Cél

— Megismerni a stressz fiziologiai és pszichologiai hatasat, a tartos
stressz veszélyeit.

— Atlatni a stressz és az erészak kozotti osszefliggést.

— Megérteni a jo stressztlird képesség €s az eredményes stresszkezelés
fontossagat egész ¢letiinkben ¢€s az erdszak kezelésében.

— Hatékony stresszkezeld technikak megismerése és gyakorlasa.

2.1. Elméleti ismeretek a stresszrol (1 ora elmélet)

Ebben a szakaszban a részvevok ismereteket szereznek arrdl, hogyan
hat rank a stressz, és milyen lehetdségeink vannak arra, hogy ezekkel a
hatasokkal megkiizdjiink.

Mit érdemes tudnunk errol?

Nagyon sokat lehet hallani a stresszrdl, de valdéjaban nagyon kevesen
vannak tisztdban a pontos hatdsmechanizmussal, a tartds stressz veszé-
lyeivel, €s azzal, milyen sok mulik a személyes hozzaallason. A stressztii-
r0 képességet sokan valamiféle rogzitett adottsagnak tekintik, nem jol mé-
rik fel az 6nnevelés lehetdségeit €s ennek Oridsi jelentdségét.

Az elmélettel valo ismerkedést csoportmunkaban végezziik. Ez ugyan
tobb 1ddt vesz igénybe, mintha az eldado egyszeriien elmondand — el6adas
formajaban — ezeket az ismereteket, de az egyéni munka €s az egymastol
tanulas soran nagyobb bevonddast, ezaltal tartosabb megjegyzést €s na-
gyobb elkotelezettséget ériink el.

Az un. mozaik-modszert haszndljuk. Négyfos csoportokban dolgo-
zunk. Mindenki az anyag egy-egy részletét kapja meg, ezeket egyéni
munkaban elolvassa, igyekszik megérteni, kisziirni a Iényegét. Ezutan az
azonos szovegekkel dolgozdk Osszeiilnek az Gn. szakértéi csoportokba,
ahol megvitatjak a szovegeket, az esetleges problémakat. Ez alatt kozdsen
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2. FEJEZET

készitenek egy nagyobb méretii, szines gondolat-térképet a témajukrol. A
gondolat-térkép készités kivaloan alkalmas arra, hogy atgondoljuk €s rog-
zitsiik az anyag szerkezetét, f0bb csomopontjait, és a kreativ tevékenység
szintén hozzajarul a mélyebb tanuldshoz, az egyoldalu tevékenység
okozta faradtsag tavol tartdsahoz.

A szakértdi konzultacid utan mindenki visszarendezddik az eredeti
csoportokba, €s elmondja (,,megtanitja”) a tobbieknek a sajat ,tananya-
gat”.

Instrukcio: Ebben a szakaszban az a célunk, hogy tobbet tudjunk meg
a stresszrdl. A stressznek nagy szerepe van abban, hogy csokken a teher-
birasunk, az onbizalmunk és a kreativitasunk, ezért fontos, hogy foglal-
kozzunk vele. A legfontosabb informacidkat gyljtottikk 6ssze négy szo-
vegben. Az elsd szakaszban mindenki olvassa el, értelmezze a sajat szo-
vegét. Nyugodtan lehet belefirkalni! Ezek utan szakértdi csoportokat ala-
kitunk, az azonos szdvegekkel dolgozok megbeszelik egymassal, ha va-
lami kérdés meriil fel, és kérem, hogy készitsetek a tématokrol egy gon-
dolattérképet. Ez lesz az 1. szoveg asztala, ez a 2., 3., 4.-¢. Ez utan térje-
tek vissza az eredeti helyetekre a csoportotokhoz, és mutassatok be a tob-
bieknek a tématokat.

Eszkozok: A 4 szoveg a sziikséges példanyszamban (mindenki a sajat
szovegeével dolgozik); 4 db. A3 méretli rajzlap, zsirkrétak, szines, vastag
filctollak.

Javaslatok: A terem berendezését és a csoportok kialakitasat végezziik
el még a feladat kiadasa elott. A létszamot osszuk el néggyel; ennyi csa-
patunk lesz (+1, ha a 1étszdm nem oszthaté néggyel; a maradék lesz a to-
redék csapat, 1d. késébb.), azaz ennyi munkahelyre lesz sziikség.

Annyi szamot vagy szint hasznaljunk, ahany csapatunk lesz. A részve-
vok sorban kapnak egy szdmot/szint, az azonosak alkotnak egy csoportot.
Ebben az esetben szerencsésebb a szam hasznalata, mert az 1. csapat asz-
tala lesz az 1. szoveg szakértoi csoportja, a 2. a 2.-¢ €s igy tovabb, igy ez-
zel mér nem kell bajlédni a késébbiekben (ha ezt megmutatjuk, tudato-
sitjuk). Ha mindenki a helyén iil, elkezdhetjiik az instrukciot. A szovege-
ket ugy csoportositsuk, hogy gyorsan ki tudjuk osztani (4 szoveg egy
csomag, esetleg kiilon miianyag mappaba, hogy ne kelljen szalazgatni).

El6fordulhat, hogy a résztvevok szdma nem oszthaté néggyel. Ilyenkor
annak a szovegrésznek a megtanulasara, amelyik hidnyzik a csoportbdl,
csatlakozzanak egy-egy masik csoporthoz, majd Ujra iiljenek vissza a sa-
jat csoportjukba, €s besz¢éljék meg a sajat szovegeiket.
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A STRESSZ ES AZ EROSZAK

A kétszeri mozogas, ,,vandorlds” kaotikusnak ttinhet, de valdjaban fel-
idiilést jelent az egy helyben iiléshez képest; utana jobban lehet koncent-
ralni. Ugyanakkor nagyon fontos figyelni a szervezési feladatokra, mert
valéban konnyen alakulhat ki kdosz, ha a részvevok nem tudjak, mikor,
hova kell menniiik, mit kell csindlniuk.

Figyeljiik az 1d6t, mert az idokeretek szorosak. Adjunk figyelmeztetd
jelzéseket, mert a kényelmes beszélgetéssel nagy idoveszteség keletkez-
het.

Az elkésziilt gondolattérképeket egy-egy csapat haszndlhatja a ,tani-
tas” soran, utana tegyiik ki a falra, hogy késdbb hasznalhassuk, €s az ér-
dekléddk tanulmanyozhassak.

Ha van a csoportban olyan, aki nem ismeri a gondolattérképezés mod-
szerét, ejtsiink rola par szot, mert ez egy rendkiviil fontos modszer az
alapvetden vizudlis bedllitottsagu fiatal korosztaly szamara, érdemes meg-
ismerni!

KEPEK, SZIMBOLUMOK

A7 elmetérkeép felépitése, alkotoeleme
Tony Buzan nyoman
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2.1. abra: Amit a gondolattérkép készitésérdl tudni érdemes’

? Forras: http://www.harmonet.hu/csalad_otthon/6151 1-elme-terkepeszet,-avagy-
hogyan-tanulj-fotozva.html
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2. FEJEZET

(1) A stressz és a stresszvalasz: az alarm-reakcié®

A magyar szarmazasu Selye Janos munkassaga nyoman tudjuk, hogy a
fejlettebb élolények — beleértve az embert is — sajatos, jol leirhat6 moédon
reagalnak minden olyan ingerre (vagy ingerek egylittesére, azaz helyzet-
re), amely 0j, varatlan vagy veszélyes, amely alkalmazkodast kivan t6liik,
¢s ez a reakcid azonos a legkiilonfélébb ingerek esetén. A kivaltd ingert
stresszornak, az alkalmazkodas folyamatat stresszvalasznak vagy egysze-
riien stressznek nevezziik. A stresszvalasz egy folyamat, amelynek Selye
Janos harom szakaszat irta le. Ezek koziil az els6t nevezziik alarm-
reakcionak. Ha az ¢él6lény ezt tuléli, akkor bekdvetkezik az alkalmazko-
das fazisa. Ha a stresszhatas tulsagosan sokaig tart, a szervezet eréforrasai
elapadhatnak, és bekovetkezik a kimeriilés fazisa.

A stresszhatésra bekdvetkezd testi reakcidk motorja a hipotalamusz,
amit az agy stresszkdzpontjanak szoktak tekinteni. A hipotalamusz két te-
riileten is elinditja az mozgodsitast: serkenti egyrészt a vegetativ idegrend-
szer szimpatikus agat, masrészt fontos hormonok elvalasztasat, az ugyne-
vezett hipotalamusz-hipofizis-mellekvesekéreg (HPA)-tengelyt.

A szimpatikus idegrendszer felgyorsitja a szivverést, noveli a vérnyo-
mast, a légzésfrekvenciat. A szivben, az agyban €s a vazizmokban kita-
gitja az ereket, a bOr és az emésztOrendszer artéridit viszont sziikiti; igy a
vér €s vele egyiitt az oxigén a bor, a gyomor és belek felol az agyba ¢és a
vazizmokba aramlik. A pupillak kitagulnak, hogy novekedjen a latotér, a
verejtékezés fokozodik, aminek a hiitésben lehet szerepe. NO a véralvadas
sebessége az esetleges sériiléses vérzések gyorsabb megsziintetésére.
Ekozben a paraszimpatikus idegrendszer aktivitasa visszaesik, igy csok-
ken a nyalelvalasztas, az orrnyalkahartya valadékozéasa, aminek hatésara
tobb levegd, ezaltal tobb oxigén jut a tiidobe, ahonnan a keringési rend-
szerrel eljut a stresszel valé megkiizdésben 1étfontossagu szervekhez.

Fontos tudnunk, hogy a vegetativ idegrendszer szimpatikus és para-
szimpatikus része egymassal ellentétes hatast gyakorol a szervekre. Ha
paraszimpatikus aktivitds nd és a szimpatikus csokken, a stresszvalasz is
csillapodik, gatlodik, €s a szervezet a nyugalmi allapotba all vissza.

A hormonalis stresszvalasz is a hipotalamuszbdl indul ki. A mellékve-
sekéregben felszabaduld stresszhormonok szabalyozzak a szervezet erd-
forrasainak atalakitdsat és jraelosztasat, hogy a stresszre adott pszichés

* A Harcra kész szervezet cimii cikk nyoman.
http://stresscontroll.hu/hu/stresszvalasz.php
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A STRESSZ ES AZ EROSZAK

¢és viselkedéses valaszokban résztvevd szervek ilizemanyaghoz, azaz glii-
ko6zhoz jussanak.

Az adrenalin termelését tovabb fokozza a szimpatikus idegrendszer
aktivacidja. Az adrenalin a készenléti allapot kulcshormonja, a szimpati-
kus idegrendszer aktivitasdhoz hasonld hatast valt ki, ezaltal elnyujtja,
fenntartja az izgalmi allapotot.

A szimpatikus idegrendszer aktivitasa és a hormondlis valtozasok el-
nyomjak az immunrendszert, azaz ilyenkor a szervezet védekezdképessé-
ge lecsokken.

A biologiai mozgositas eredményeként a pszichében olyan valtozasok
jonnek létre, amelyek lehetové teszik a gyors reagalast, dontéshozatalt.

A fokozott éberséget €s izgatottsagot az oxigén €s a tapanyagok koz-
ponti idegrendszerhez és a stressznek kitett testfeliiletekhez torténd atcso-
portositasa teszi lehetové. A vérnyomads és szivritmus emelkedése, a fe-
sziiltség novekvo, de még kezelhetd szintje maga utdn vonja az élesedd
figyelmi fokuszt (a figyelmet elvond ingereket az észlelési rendszer nem
engedi be), a felpdrgd gondolkodast/problémamegoldast. A tulélés érde-
kében azonban jelentds agyi teriiletek, funkciok gatlodnak. A vészhely-
zetben hatasos — leginkabb a jol begyakorolt — funkciok aktivizalodnak; a
fesziiltség novekedésével egyre kevésbé miikddik a kreativitds. Az akti-
vacios szint egy bizonyos, egyénileg valtozo6 hatar f61¢ emelkedése esetén
a kognitiv miikodés teljesen széteshet.

(2) A tartos stressz hatasai

A magyar szarmazasu Selye Jdnos munkassaga nyoman tudjuk, hogy a
fejlettebb élolények — beleértve az embert is — sajatos, jol leirhat6 modon
reagalnak minden olyan ingerre (vagy ingerek egylittesére, azaz helyzet-
re), amely 0j, varatlan vagy veszélyes, amely alkalmazkodast kivan téliik,
¢s ez a reakcid azonos a legkiilonfélébb ingerek esetén. A kivaltd ingert
stresszornak, az alkalmazkodas folyamatat stresszvalasznak vagy egysze-
riien stressznek nevezzik.

A stresszvalasz egy folyamat, amelynek Selye Janos harom szakaszat
irta le. Ezek koziil az els6t nevezziik alarm-reakcionak. Ha az él6lény ezt
taléli, akkor bekovetkezik az alkalmazkodas fazisa. Ha a stresszhatas tul-
sdgosan sokaig tart, a szervezet er6forrasai elapadhatnak, és bekovetkezik
a kimertilés fazisa.
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A tartds stressz tobbféle modon fejti ki negativ hatasat az emberi szer-
vezetre.

A legnagyobb problémat a modern életforma jelenti. A mai stresszorok
altalaban mar egyaltalan nem fizikai jellegli kihivasokat jelentenek, sok-
kal inkdbb pszicholodgiai jellegli terhelésnek vagyunk kitéve. Ez azt is je-
lenti, hogy a stresszhelyzeteket nem fizikai aktivitassal oldjuk meg, azaz
az alarm-reakcio altal mozgositott hatalmas energidkat nem égetjiik el a
tamadas vagy menekiilés soran. Fennmarad példaul a magas vérzsir €s
vércukor szint, ami betegségekhez vezetd folyamatokat indit el a szerve-
zetben. A vérzsirok az érfalakra lerakddva novelik az érelmeszesedés,
végsO soron az ér-elzarddas kockéazatat. A magas vércukor szint a sejtek-
ben inzulin-rezisztenciat alakithat ki, ami elhizashoz, Un. 2. tipusu cukor-
betegséghez vezethet.

A masik veszély-faktort az jelenti, hogy a tartdsan magas aktivacids
szint rendkiviili mértékben megterheld, igénybe veszi, (ki)meriti a szerve-
zet tartalékait. Ez kiilondsen akkor veszélyes, ha nincsenek olyan nyugodt
idészakok, amelyben helyredllhatna az egyensuly, és megtorténhetne a
feltoltddés. Ha nem tud helyreallni a szervezet természetes egyensulya, a
stresszhormonok szintje tartosan magas marad. Ez azt jelenti, hogy a mii-
kodés egy olyan szinten stabilizalodik, ami ugyan biztositja a miikodoké-
pességet, de kdvetkezményeiben egészségromlashoz vezet.

A megnovekedett pulzusszam és vérnyomas kimeriti a szivet €s folya-
matosan terheli a keringést. A magas nyomasnak ellenallni probalo érfa-
lak izomzata kimeriil, veszit rugalmassagabol. A vegetativ idegrendszer-
ben hattérbe szoritott paraszimpatikus aktivitds oxigént €s energiat von el
példaul az emésztorendszertdl, ami kozvetleniil is gondot jelenthet (pél-
daul korunk népbetegségét, a székrekedést), a kiillonféle felszivodasi za-
varok a szervezet mas teriiletein okozhatnak problémaékat, a vastagbél
rendellenes milkddése hozzajarulhat a stressz altal amugy is meggyengi-
tett immunrendszer tovabbi veszélyeztetéséhez. (Ugyanezen hatas libido-
problémakat is okozhat.) Az emésztérendszer tipikus stressz-betegségei a
kiilonféle fekélyek és gyulladasok.

A tartés stressz hatasdra olyan anyagok szabadulnak fel a sejtekben,
amelyek helyi gyulladdsokat okozhatnak. Ez fajdalmat jelenthet, és ve-
szélyeztetd tényezé a daganatok kialakuldsa szempontjabol is. A tartos
stressz tobb tdmadasponton is hozzajarul a daganatok kialakulasdhoz. A
daganatok novekedésének sebessége ¢és a stressz mértéke kozott szoros
kapcsolat van.
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A stresszhormonok az immunrendszer mitkodésmodjat a sejtszintli vé-
dekezéstdl az antigén-antitest reakciok irdnyaba toljak el, aminek szerepe
van az allergia ¢és az autoimmun betegségek kialakuldsdban ¢€s sulyosbo-
dasaban. A hormonalis egyensuly felboruldsa gyakran vezet pajzsmirigy-
problémékhoz.

A fesziiltség okozta tonusfokozodas az izmokban, ha mozgéashidnnyal
vagy egyoldalt, besziikiilt mozgassal parosul, szerepet jatszik a mozgas-
szervi problémak kialakulasaban. Mindehhez a fehérjebonté mechaniz-
musok is jelentdsen hozzajarulnak. (Utobbiaknak szerepiik van a csontrit-
kulas kialakuldsaban, sulyossagaban is.)

A felsoroltakon kiviil még szamos betegségrdl kimutattak, hogy kap-
csolatban van a stresszel. A sulyos, tartos stressz dsszefliggésben van kii-
lonféle pszichés betegségekkel is, elsdsorban a depresszidval, €s olyan
idegsejt-sejtpusztuldssal jard korképekkel, mint amilyen az Alzheimer-
kor.

(3) Mi a megkiizdés?

Agyunk folyamatosan feldolgozza, monitorozza a kiilvilagbol érkezd
ingereket. Ha egy inger kihivast jelent a szervezet szdmara — példaul 0;-
szerll, varatlan, veszélyes —, akkor riasztast ad. Ezt az un. kapu-funkciot
agyunk mélyebben fekvd részei folyamatosan, automatikusan végzik. A
riasztas utan néha azonnali, reflexes valaszok kovetkezhetnek — példaul
elrantjuk a keziinket a forrd targytol —, de legtobbszor van 1d6 a tudatos
miikodés bekapcsoldsara, azaz megindul a helyzet elemzése, értelmezése.

A kihivast jelentd helyzetekkel kapcsolatosan fontos fogalom a meg-
kiizdés, amelyre a magyar nyelvii szakirodalomban is gyakran hasznaljak
az eredeti angol kifejezést, a coping szot. A fogalmat Richard S. Lazarus
alkotta még a hatvanas években. Az eredeti meghatarozas szerint a meg-
kiizdés mindazt a kognitiv vagy viselkedéses erdfeszitést jelenti, amellyel
az egyén azokat a kiilsé vagy belsd hatdsokat probalja kezelni, amelyeket
ugy értekel, hogy azok felilmiljdk vagy felemésztik aktudlis személyes
forrasait. Ma mar a megkiizdés fogalmat szélesebb értelmében hasznal-
juk. Megkiizdésnek tekintiink minden olyan cselekvést vagy kognitiv mii-
veletet, amelyet az egyén tudatosan alkalmaz egy stresszteli szituacid ke-
zelésére, vagy az elOre vetitett fenyegetés hatasara keletkezd fesziiltség
feldolgozasara.

Az ingerszituaciot elménk két szinten is kiértékeli. Az elsédleges kiér-
tékelés soran a helyzet személyes jelentdségérol hozunk dontést. (Vesze-
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lyes? Mennyiben érint minket? Fenyegeti valamilyen fontos célunkat?
Fenyegeti énképiinket, onértekelésilinket? stb.) E kiértékelési folyamatban
szerepet jatszanak a multbeli tapasztalatok, a korabbi, félelemteli esemeé-
nyek, amelynek lenyomatait elsdsorban az agy Osibb, az érzelmekben
legnagyobb szerepet jatszo struktirai, az Un. limbikus rendszer Orzi. Az
elsédleges kiértékelés eredményérdl altalaban érzelmek forméjaban érte-
siiliink. Az un. mdsodlagos kiértékelés soran az egyén mérlegeli az adott
helyzetet, a rendelkezésére allo lehetdségeket, erdforrdsokat, szdmba ve-
szi a lehetséges stratégiakat és azok varhatd kovetkezményeit. A kiérté-
kelési folyamat végén az egyén dontést hoz, és végrehajtja a kivalasztott
stratégiat.

Lazarus a megkiizdési stratégidk két csoportjat kiilonitette el: az Un.
problémakdzpontu és az érzelemkdzpontth megkiizdési formakat. Problé-
makozpontu megkiizdési stratégiaknak nevezzilk az egyén azon torekveé-
seit, amely a problémat jelentd helyzet megvaltoztatdsara, magira a
problémara iranyul. A személy tudatosan keresi a legjobb megoldast an-
nak érdekében, hogy a fennalld problémat elharitsa és/vagy a jovobeli be-
kovetkezését megelézze, megakadalyozza. Altalaban akkor valasztunk
ilyen stratégiat, ha bizunk abban, hogy meg tudunk birkézni a helyzettel.

Az érzelemkozpontu megkiizdési stratégidk nem a problémara, hanem
magara a személyre, a személy és a probléma viszonyara iranyulnak. A
céljuk az, hogy az egyén kinzo érzelmeit, fesziiltségét enyhitsék, hogy
megeldzzék a negativ érzelmek elhatalmasodasat vagy a problémaval
valé foglalkozast. Ilyen stratégia lehet a figyelemelterelés, vigasz keresé-
se valamilyen potcselekvésben; a kognitiv atkeretezés, amikor valamilyen
mas jelentést, értelmet tulajdonitunk az eseményeknek; az érzelmek leve-
zetése kitorésben vagy agresszioban, vagy ellenkezlleg, az Onuralom
visszanyerésére torekvés stb. Altalaban akkor valasztunk érzelemkoz-
pontu megkiizdést, ha ugy véljiik, nem tudjuk befolyasolni a helyzetet.

A gyakorlatban ezek a stratégiak atszovik egymadst. Valamennyire min-
dig alkalmazunk érzelemkozponti megkiizdést, mert az érzelmi egyen-
suly stabilizalasa a stresszhelyzetben mindig fontos (bar az érzelmek tel-
jes elnyomasa is kéros); a raciondlis megfontolasok teljes hidnya pedig 4l-
talaban patologiat jelez.

Egy nagyon fontos megkiizdési stratégia, a tarsas tamogatas keresése
mindkét tipusba besorolhatd. A tarsas tdmogatas nem csak a megkiizdést,
hanem magat a stresszt is pozitivan befolydsolja, az egyik legfontosabb
veédofaktor.
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Fontos megkiilonboztetés, hogy az alkalmazott megkiizdési stratégia
adaptiv-e, azaz az egyén alkalmazkodasat, fejlodését, tag értelemben vett,
hossza tavi érdekeit szolgalja-e. Dombeck és Wells-Moran® —harom
szinten helyezik el a kutatdsokbdl ismert megkiizdési stratégiakat. Legalul
a legalacsonyabb feldolgozas szintii, érzelemkdzpontli megkiizdési straté-
giak helyezkednek el, amelyek talan nyujtanak pillanatnyi megkonnyeb-
biilést, de legkevésbé eredményesek (ilyen példaul tagadas, a kinos neve-
tés, a diihkitorés vagy a siras). A kozépso szint stratégiai mar nagyobb
mértékben tartalmaznak kognitiv elemeket, céljuk azonban els6sorban a
visszavonulas, az elkeriilés (példaul a bagatellizalas, az elfojtas vagy a ra-
cionalizalas). A magas szint stratégiaira jellemzdé a legnagyobb mértéki
feldolgozas, céljuk a megoldas és csak részben a védekezés (példaul a
probléma, a felelosség felvallalasa, feldolgozast kovetden figyelemeltere-
1¢€s, tamogataskeresés).

(4) Mitdl fiigg a stresszterhelés?

A stressz dnmagaban nem feltétleniil karos. Mar Selye Janos, az elsd
stresszkutatd is megkiilonboztette a kdros distresszt az eustressz-tol, amit
az élet sojanak nevezett. Ha az életiinkben nem volna stressz, szenved-
nénk az ingerszegénységtdl, és nem fejlddnénk, hiszen soha semmi kihi-
vas nem érne minket.

A stresszel kapcsolatos nézeteink jelentdsen megvaltoztak Selye mun-
kassaga ota. Egyrészt a stressz fogalmat ma mar sokkal altaldnosabb ér-
telmiinek tekintjiik. Kopp Madria, a stressz ¢és az egészség Osszefiiggéseit
kutat6d, néhany éve elhunyt tudds meghatdrozasa szerint minden olyan
helyzet stresszhelyzetnek tekinthetd, amely az ember és kornyezete ko-
z0Otti kolcsonhatas folyamatdban 0jszerli, amely magatartasi valaszt igé-
nyel. Ide kapcsolddik az az emberi sajatossag is, hogy modern életiinkben
sokkal inkabb pszicholdgiai, mint fizikai jellegli stresszorokkal kell meg-
kiizdeniink; s6t, nem csak a jelen 1év0, hanem a multban megtortént (fel-
idézett) és a jovoben varhatd (elképzelt) események is okozhatnak
stresszt.

A masik fontos felismerés, hogy a stresszhatas mértékével kapcsolatos
legalapvetObb tényez0 maga az ember, multbeli tapasztalataival és aktua-

* Dombeck, M. és Wells-Moran, J. (2006): Coping Strategies and Defense Mechanisms:
Mature Defenses. Health Research News. 1dézi: Zsolnai Aniko — Kasik Lasz16 (2012):
Megkiizdési stratégiak 8, 10 és 12 éves tanulok korében. Iskolakultira, 4. 3-19.
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lis allapotaval. Az alapvetd kiilonbség ugyanis a pozitiv és a negativ
stressz kozott az, hogy az egyén hogyan értékeli a helyzetet; hogy ag-
gasztonak vagy kihivast jelentdnek mindsiti-e. Kutatasok igazoltak, hogy
a kihivasként értelmezett stresszhelyzetek sordn kevesebb stresszhormon
termelddik, és az immunvalasz pozitiv, azaz a szervezet ellenalloképesse-
ge novekszik. Természetesen a stresszhatas rendkiviili erdssége vagy ido-
beli elhizddasa mindenképpen artalmas hatast gyakorol az egyénre, de
még ilyen koriilmények kozott is vannak, akik meg tudjak Orizni egyensu-
lyukat, testi és lelki egészségiiket. A stressz mindsitésében, az erre adott
fiziologiai és €rzelmi valaszban, azaz a hatds artalmassdgaban nagyok az
egyéni kiilonbségek.

A stresszel valdo megkiizdés nem szilikithetd le egyszeriien a ,,tdma-
das/menekiilésvagy megdermedés”-reakciora. Valdjaban azokat a hely-
zeteket, amelyeket aktivitassal megoldhatonak mindsitiink, szorosabb ér-
telemben nem is nevezziik stresszhelyzeteknek. (Ilyenkor alkalmazunk
un. problémakdézponti megkiizdési stratégiakat.) A valodi stressz akkor
jelentkezik, ha ugy véljiik, az adott helyzettel nem vagyunk képesek meg-
birkdzni (mert nem ismeriink megoldési lehetdségeketvagy mert a megol-
das kivitelezésére nem érezziik képesnek magunkat). Ezekben a helyze-
tekben szorongas lép fel.

A modern stresszelméletben a megkiizdés kdzponti fogalma a kontroll.
Stulyos helyzetek elviselése is konnyebb, ha valamelyest befolyasolni
tudjuk az eseményeket. A tartds kontrollvesztés ugyanakkor sulyos alla-
potok kialakulasaért felelds. Martin Seligman’, a pozitiv pszichologia
egyik megteremtdje fiatal kutatoként, még a 60-a években, allatkisérletek
soran fedezte fel a tanult tehetetlenségnek nevezett jelenséget. Azt ta-
pasztalta, hogy ha az 4llatok minden erdfeszitésiik ellenére sem tudjak el-
keriilni, megsziintetni a sulyos stresszhatést, akkor egy id6 utén teljesen
feladjak. Ha ez az ¢lmény megismétlédik, a veszély legkisebb jelére
mozdulatlannd valnak, és akkor sem tesznek semmit, ha mar lehetdségiik
volna kikeriilni a helyzetbdl. Ez a mechanizmus az emberek vilagaban is
ugyanigy miikodik, azzal a kiilonbséggel, hogy mi a lelki kinoktol is tu-
dunk szenvedni. A kronikus stressz mint a tartds kontrollvesztés élménye

> Seligman, M. E. P. — Maier, S. F. (1967). Failure to escape traumatic shock. Journal of
ExperimentalPsychology, 74: 1-9.; Overmier, J. B. — Seligman, M. E. P. (1967). Ef-
fects of inescapable shock upon subsequent escape and avoidance responding. Journal
of Comparative and PhysiologicalPsychology, 63: 28-33.
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az embereknél olyan sulyos lelkiallapotokhoz vezethet, mint a depresszio
vagy kiégeés.

A céljaink felé haladés sikeressége, az a képességiink, hogy fejlédiink,
mert tanulni tudunk a tapasztalatainkbol, és egyre nehezebb célokat tu-
dunk megvaldsitani, szoros kapcsolatban van a stresszel vald sikeres
megkiizdéssel. Nagyon fontos, hogy fejlessziik a stresszel szembeni ellen-
alloképességiinket. A reziliencia fogalma a pszichologidban azt a szivos-
sagot, ellenalloképességet jelenti, aminek eredményeként a megterheld
helyzetekbdl nem sériilten, traumatizalva, hanem megerdsodve €és gazda-
gabban keriilhetiink ki. A reziliencia sokfaktoros, komplex tulajdonsag,
de minden szinten tovabbfejleszthetd.

Kompetencidnak nevezziik a sikeres, eredményes, célirdnyos viselke-
dés élményét €s igényét, a sajat helyzetiink feletti kontroll képességét. A
megkiizdési kompetencia tanult és fejleszthetd, ahogy mas képességek: a
fejlodésben bizd, pozitiv attitidok kialakitasaval, gyakorlassal és a ta-
pasztalatokbol épitkez8, a lehetéségekre fokuszalo onreflexioval. Artal-
mas attitlidnek tekinthetd a nehéz helyzetek elkeriilésére, a felelosség el-
haritasara valo torekvés ugyanugy, ahogyan a tilzott felelésségvallalés, a
perfekcionalizmus és a tllzott teljesitmény-igény is. A kompetencia nem
csak a problémakezelésben mutatott talalékonysdgot és a rugalmassagot
jelenti; fontos a kelld 6nkontroll is. Kockéazatos, ha az érzelmi egyensuly-
hoz 6nkarosito stratégiakat — evés, alkohol, tilzott aktivitdsba menekiilés
— kell igénybe venniink. Fontos tényez0 az 6nbizalom ¢€s a realitas-érzék
is.

A stresszel valdo megbirk6zasban a legfontosabb véddfaktor a tarsas ta-
mogatas, a legnagyobb rizikd-faktor pedig az Un. ellenségesség, azaz az
emberekkel és altalaban a vilaggal kapcsolatos bizalmatlansag, kiilono-
sen, ha cinikus (azaz nihilista, értékekben nem hivd) attittiddel parosul. Ez
a bedllitottsag szoros kapcsolatban van az 6nkérositdé magatartasformak-
kal; a sziv-érrendszeri betegségek esetében jelentds rizikdfaktor.
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2.2. Hogyan kezeljiik a stresszt? (3 ora gyakorlat)

., Istenem, adj nekem tiirelmet, hogy el tudjam viselni azokat a dolgo-
kat, amelyeket nem vagyok képes megvaltoztatni; batorsagot, hogy meg
tudjam valtoztatni azokat a dolgokat, amelyeket képes vagyok megvdaltoz-
tatni; és bolcsességet, hogy felismerjem a ketto kozotti kiilonbséget.”
(Friedrich Oetingernek és Reinhold Niebuhrnak tulajdonitott Higgadt-
sdgfohdsz®)

Cél:

— Azonositjuk a legfontosabb stresszorainkat.

— Azonositjuk a cselekvéssel csokkenthetd stresszorokat — stresszkeze-
1és mint problémamegoldas.

— Azonositjuk a stresszhelyzet legfontosabb jelzéseit.

— Megtanulunk né¢hany egyszerti akut stresszkezelési technikat.

— Azonositjuk az erdforrasainkat — lehetdségeket keresiink a feltolto-
désre; kellemes események/tevékenységek listaja, aktivitasok listaja

— Azonositjuk ¢és csillapitjuk a megkiizdést gatolo attitiidjeinket. Nega-
tiv Automatikus Gondolatok — ha nem javithatjuk a koriilményein-
ket, valtoztassunk magunkon

Mit érdemes tudnunk errdl?

Fontos, hogy azonositsuk, tudatositsuk mindennapjaink legfontosabb
stresszorait, a problémak megolddsa ugyanis a felmérésiikkel kezdddik.
Sokan a mindennapi rohandsban nem figyelnek eléggé arra, mi zavarja
Oket, ezért nem is tudnak hatékonyan tenni ellene. A stresszleltart egyé-
nileg készitjiik, de csoportokban dolgozzuk fel a témat. A csoportos mun-
ka célja, hogy raébredjiink, problémaink nem egyediek. Ez a tarsas tdmo-
gatéds egy formdja; batoritast ad a tovabblépésre. Ugyanakkor a csoporton
beliil lehetéség adodhat arra is ra€bredni, hogy masok esetleg jobban, ha-
tékonyabban kezelnek egy problémat, ami fontos tanulési alkalom.

Elhelyezkedés: maradunk az asztaloknal, mert tovabbra is irni, rajzol-
ni fogunk. Erdemes a csoportokat kicsit megkevergetni, hogy minél tobb
ember kozott johessen létre kapcsolat.

6 1dézi Martin Seligman Amin vdltoztathatsz, és amin nem c. kényvében (Akadémiai Ki-
ado, 2011).
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Sziinetek: A sziinetek helyét nem jeloltiik. A csoport igényei szerint
tartsunk sziinetet.

2.2.1. Stresszleltar készitése

Instrukcio:Stresszleltart fogunk késziteni. Néhany percben, roviden
leirjuk életiink legfontosabb stresszorait.

1. Csukd be a szemed. Vegyél egy mély 1€legzetet, és hosszan fujd ki a
levegdt.Gondolj a tegnapi napra! Gondold végig a napot az ébredéstol. Mi
okozott nehézséget, fesziiltséget, stresszt a tegnapi napon? ird le réviden!

2. Csukd be a szemed. Vegyél egy mély Iélegzetet, €s hosszan fujd ki a
levegdt.Most gondold végig az elmult hetet. Mi okozott nehézséget, fe-
sziiltséget, stresszt az elmult héten? ird le roviden!

3. Csukd be a szemed. Vegyél egy mély I¢legzetet, és hosszan fujd ki a
leveg6t.Ha az életed mostani szakaszara gondolsz, mik azok a dolgok,
amelyek a legtobb nehézséget, gondot, fesziiltséget okozzak? Ird le rovi-
den!

Eszkozok: Ures papirok, iroeszkozok

Javaslatok: Ugyeljiink az idére. Figyelmeztessiik a részvevéket, hogy
roviden, jelzésszerlien irjanak.

,Ha nem én vagyok magameért, akkor ki van érettem? Ha meg csak
magameért vagyok — akkor mi vagyok én? Es ha most nem, hat mikor?”
(Hillél: Az Atyak bolcs tanitasai)

2.2.2. Napi stresszek

A gyakorlat célja raébreszteni a részvevoket, hogy a stresszterhelés
nem elsésorban magatol a torténéstdl fligg, hanem attol, hogyan szemlél-
jiik, hogyan ¢€ljiik meg. A cél: elmozdulni egy relativizalo, tavolsagtartobb
hozz4allas iranyaba.

Instrukcio:

A) Vegyilk kézbe a tegnapi stresszek leltarat, és egy piros ceruzat.
Vannak-e a tegnapi stresszteli események kozott olyanok, amelyeket egy
honap mulva jelentéktelennek, lényegtelennek fogunk gondolni? Keretez-
ziik be Oket!

B) Parban fogtok dolgozni. A parotok lesz az igazlato angyal, aki kér-
déseivel segit megkeresni az igazsagot, €s aki le is irja, hogy ne temethes-
sék be a hétkoznapok. Kérdéseket olvashattok a kiosztott lapokon. Az an-
gyalok dolga az, hogy ezekkel a segitd kérdéseikkel igyekezzenek a prob-
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Iéma mélyére asni, ahol az igazsdg mar olyan egyszerii, hogy egy-két szo-
val kifejezhetd. Ezeket a szavakat irjak is le a kérdések utan. (K6zben ki-
osztjuk a kérdéseket.) Ha készen van, a pirossal bekeretezett eseményeket
hazzatok at! Uténa szerepcsere kovetkezik.

C) Rajzoljatok magatoknak a kartyakra egy szines, kifejezd emlékezte-
tot, ami segit felidézni, mit tehettek a helyzetek konnyedebb kezeléséért.

Eszkézok: Mindenki szamara 1-1 nyomtatott lap az alabbi kérdésekkel
(a kérdések utan hely a valasznak):

Mi akadalyozza meg, hogy mar ma is ugy gondolj erre az eseményre,
mint valami nem tal jelentés dologra?

Mire lenne sziikséged ahhoz, hogy mar akkor masképp fogadd, amikor
megtorténik?

Mire lenne sziikséged ahhoz, hogy megkapd/elérd ezt a dolgot?

Mit tudnal tenni ennek érdekében holnap, a jovo héten, a jov6 hdonapban?

Levelez6lap nagysagu kartonlapok, szines ceruzék, filcek, egyéb rajz-
eszkozok.

Javaslatok: Pératlan szdmu részvevo esetén az utolso csapatban nem
ketten, hanem harman dolgoznak. A gyakorlatot rovid megbesz€lés zérja
le.

2.2.3. Tiizolto technikak

A kovetkez6 gyakorlatok célja tudatositani azokat a fizikai €s pszichés
jeleket, amelyek a fesziiltség novekedésével jarnak, és néhany egyszeri
fesziiltségcsokkentd technika megtanitasa.

Mit érdemes tudnunk errol?

Meglepdnek ttinhet, de a mindennapok rohanasdban nem figyeliink
kelloképp Onmagunkra, a testiinkbdl és a pszichénkbdl érkezd jelekre.
Gyakran tudatosan is igyeksziink ezeket hattérbe szoritani, mert — tévesen
— azt gondoljuk, megkonnyitjiik a helyzetet 6nmagunk szamara, ha nem
veszlink tudomadst a fesziiltségeinkrdl. Bar bizonyos mértékig hasznos, ha
ily médon nem engedjilk magunkon elhatalmasodni a fesziiltséget vagy a
negativ érzéseket, vesz¢élyt jelent a belso figyelmeztetések, a sajat igények
figyelmen kiviil hagyasa. Raadasul igy kevésbé van ralatasunk a folya-
matra, igy kevesebb lehetdségilink van kontrollt gyakorolni, azaz kiszol-
galtatottabbak vagyunk.

34



A STRESSZ ES AZ EROSZAK

Ha megtanuljuk felismerni, milyen testi/érzelmi jelei vannak a fesziilt-
ség novekedésének, nagyobb esélylink van a sikeres beavatkozésra, a
helyzet atalakitasara, sajat igényeink felismerésére.

A ,,vészcsengOk™ azonositasa utan az els6 fontos 1épés annak megta-
nuldsa, hogyan tudjuk gyorsan és egyszerlien megallitani a fesziiltség fo-
kozddasat, visszanyerni a kontrollt sajat mitkodésiink felett. Ezt kétféle-
képpen is tehetjiik: beavatkozhatunk kognitiv szinten (,,tizoltd szavak”,
amelyek bekapcsoljak az akaratlagos kontrollt, azaz az érzelmekkel és az
¢berségi kdzponttal is kapcsolatban 1évé homloklebenyt), €s testi szinten.
Utobbi esetben a cél az, hogy a test felol az agyba érkezd, onrontod kort
generdld stressz-jelzéseket (szapora, feliiletes légzés, fesziiltség az iz-
mokban) ledllitsuk, igy a test nyugalmi allapotdnak megfeleld jelzések
visszahatnak az idegrendszerre, €és csokken az izgalmi szint. A mély, las-
sabb tempdju 1€gzés tehat onmagaban is nyugtaté hatast. Az izmok ella-
zitasara szamos relaxacios technika 4ll rendelkezésre, ezek kozil egy
egyszeriibbet ismeriink meg.

Vészcsengo

Célunk a fesziiltség novekedésével egyiitt jaro, azt jelzd, egyéni minta-
zatu testi folyamatok felismerése, tudatositasa. (Pl. 1égzés megvaltozasa,
fesziiltség a gyomor koriil, nyomads, hideg érzés a sziv tajan, csiiggedtség,
ingeriiltség stb.) Ez az elsd 1épés ahhoz, hogy csokkenteni tudjuk a
stresszre adott testi valaszt, ami a kéros élettani folyamatok alapja.

Instrukcio:

A) Ahhoz, hogy sikeresen kiizdjiink meg a stresszel, meg kell tanul-
nunk kezelhet6 korlatok kozott tartanunk a fesziiltségiinket. A til magas
fesziiltségszint ugyanis lehetetlenné teszi, hogy hatékonyan cseleked;iink.
Sajnos azonban ez a feladat egyaltalan nem konnyti, hiszen gyakran csak
akkor vessziik észre, hogy baj van, amikor mar teljesen ,kint vagyunk a
sodrunkbol”.

A tlizoltok kiképzésének fontos része, hogy ha megszolal a jelzés,
mindent hagyjanak félbe, és azonnal a feladatukra koncentrdljanak. A
célunk tehat az, hogy megtanuljuk felismerni a sajat testiink jelzéseit, a
fesziiltség novekedésének vészcsengdjét. Ennek érdekében arra kérlek
bennetek, csukjatok be a szemeteket, és gondolatban menjetek vissza az
utobbi napok egyik stresszes eseményéhez. (10-15 masodperc sziinetet
tartunk.) Probaljatok teljesen atélni, amit éreztetek. Hol, miben jelentke-
zett a fesziiltség? Mi valtozott, hogyan hatalmasodott el? (Ismét 5-10 ma-
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sodperc sziinet.) Nyissatok ki a szemeteket. Aki akarja, ossza meg a fel-
ismeréseit. (Rovid megbeszélés.)

B) Most irjatok is le a nyil mellé emlékeztetdiil: 1. fokozat, 2. fokozat,
3. fokozat. Tudatositsatok magatokban ezeket a jeleket. Az elsé fokozat-
hoz rajzoljatok egy csengdt. A jovOben nagyon figyeljetek erre a jelzésre.

Eszkozok: papirlap, amelyiken egy nagy, lefelé mutato, lefelé szélese-
do nyil van; rajzeszk6zok

Javaslatok: Javasoljuk, hogy a részvevOok vigyék haza ezt a papirt,
hasznaljak, bdvitsék a vészcsengdk listajat. Ha odafigyelnek magukra,
egyre finomabb jelzéseket lesznek képesek észlelni, igy egyre inkabb
idOben, azaz hatékonyabban tudjdk alkalmazni a stresszkezeld technika-
kat.

Tiizolté szavak

Célunk olyan személyre szabott On-nyugtatd formuldk megalkotasa,
amelyek hasznalatdval a realitdsban tarthatjuk magunkat, megakadalyoz-
va, hogy a fesziiltség és az ezzel jaro karos testi-lelki-kognitiv folyamatok
elhatalmasodjanak. Itt ismét négyes csoportban dolgozunk, mert a kisebb
csoportban konnyebb bizalommal lenni, feszteleniil megnyilvanulni, €s
iddtakarékosabb is, mint a nagycsoportos megbeszélés.

Instrukcio: Most gondoljatok arra, mi volna az a sz6 vagy mondat, ami
mar az elején, a fesziiltség elso szintjén le tudnd hiiteni, meg tudna allitani
a folyamatot! Fontos, hogy kedves, szeretetteljes vagy vicces formulat
valasszatok! Semmiképp ne hasznaljatok durva, kiabalo, szidalmazé
mondatokat. fjatok oda a csengd mellé, nagy, feltiing betiikkel.

Ki lenne az a személy, valddi vagy képzeletbeli alak, akitdl szivesen hal-
lanatok ezt a mondatot? Alkossatok errdl egy képzeletbeli képet vagy vi-
deot. Rajzolhattok is. A csoportban meséljétek el egymasnak. Mondjatok
el azt is, melyik lesz az a helyzet, ahol ki fogjatok probalni.

Ne felejtsétek el, hogy a tlizoltd szavak csak akkor fognak miikodni, ha
kitartéan gyakoroljatok Sket. Es bizony, a kezdet most is nehéz lesz, de ne
adjatok fel!

Eszkozok: Tovabbra is a nyilat abrazold papirral dolgozunk; rajzeszko-
z0Kk.

Javaslatok: Ha a rajzolassal kapcsolatban ellendllast tapasztalunk,
hangsulyozzuk, hogy a memoria szamdra mennyire fontos a képszerti, vi-
zualis, élményszerli megjelenités. Ha csak ugy emléksziink a tlizolto sza-
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vakra, mint valami leckére, nem tudjak kifejteni gyodgyit6 hatasukat az
¢letiinkben.

(Néhany lehetséges példa a tiizoltod szavakra: ,Nyugi”. ,,Minden rendben
lesz.” ,,Megnyugszom, ellazulok.” ,,Beszivom, kifijom.” ,,Ohmmmm.”)

Lassulo légzés

Légzésiink érzé¢keny mutatdja allapotunknak. A Iégzés tudatos kont-
rollja évezredek Ota haszndlt eljaras a testi-lelki egészség megdrzésében.
Nagyon sokféle 1égzési technika ismert. Itt egy olyan eljarast mutatunk
be, amelyik konnyen végrehajthato, és rovid 1d6 alatt eredményt hoz. Mi-
vel az eljaras a figyelmet a légzésre iranyitja, ugyanakkor szamlalni is
kell, ez azt eredményezi, hogy a figyelmi fokusz athelyezddik, ami meg-
konnyiti az érzelmi egyensuly és a kontroll visszanyerését.

Instrukcio: A legegyszeriibb és leggyorsabb modszer vératlan helyzet-
ben, hirtelen fesziiltség, idegesség esetén a testi €s lelki egyenstly vissza-
nyerésére a légzéskontroll. Egy egyszerii 1€gz6 gyakorlatot tanulunk most
meg, amelyet barmikor bevethetiink, ha megszolal a vészcsengd, ha érez-
ziik, hogy kezdjik magunkat kellemetleniil vagy fesziiltnek érezni. A
gyakorlat két részbdl all. Egy gyors, hangos, erdteljes be- €s kilégzésbol,
¢s egy egyre csendesedd, egyre hosszabb be-¢s kilégzésekbdl allo, lassulo
itemli szakaszbol. Tehat elészor egy nagyon mély, de gyors, hangos,
erbteljes belégzés — probaljuk teljesen megtolteni a mellkasunkat levego-
vel —, és egy hangos, erds, gyors kilégzés, mintha azt mondanank: hu.
Fajjuk ki a fesziltséget magunkbol. Probaljuk meg, utana 1élegezziink
nyugodtan, mindjart folytatjuk.

A masodik litemben szamlalni fogunk. Ugyanannyi iitemig tart a be-
1€gzés, a kilégzés, €s utana ugyanannyi litemnyi sziinetet tartunk az ujabb
belégzés eldtt. Kettérdl indulunk, és 6tig jutunk el. Ugyeljiink ra, hogy
egyre csendesebben szivjuk be és fijjuk ki a levegdt az orrunkon keresz-
til. Figyeljiink arra, hogy a 1égzés egyre inkdbb hasi 1égzés legyen, azaz
egyre mélyebben szivjuk be a levegdt. Probaljuk meg. Belégzés egy-ket-
to, kilégzés egy-kettd, sziinet egy-kettd. Belégzés egy-kettd-harom, kilég-
z¢s egy-kettd-harom, sziinet egy-kettd harom. Belégzés egy-kettd-harom-
négy, kilégzés egy-kettd-hdrom-négy, sziinet egy-kett6-harom-négy. Be-
1égzés egy-kettd-hdrom-négy-ot, kilégzés egy-ketté-harom-négy-ot, szii-
net egy-kett6-harom-négy-6t. Eddigre altalaban mar elériink valamennyi
stabilizalodast. Ha még mindig fesziiltnek érezziik magunkat, akkor ma-
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radjunk az 6t litemnél, €s 1€legezziink igy tovabb, a levegd utjara, a ha-
sunk emelkedésére ¢€s siillyedésére koncentralva, amig meg nem nyug-
szunk. Most probaljuk egyben az egészet: hangosan be és ki, és egy-kettd
stb.

Eszkozok: nem sziikséges.

Javaslatok: Tudatositsuk, hogy a lassuld 1€gzés technikat akkor tudjuk
sikeresen alkalmazni varatlan, stresszes helyzetekben, ha mar begyako-
roltuk kevésbé ¢éles és megterheld szituaciokban — akar kikapcsolodas-
ként, felfrissiilésként, példaul amikor elfaradunk valami kevés fizikai ak-
tivitast igénylo tevékenységben.

Villamrelaxacio

A gyakorlat célja megtanitani egy olyan egyszerii és gyors eljarast,
amivel — sziikség esetén — el tudjuk tavolitani az izmainkbodl a fesziiltse-
get.

Mit érdemes tudnunk errol?

A stresszvalasz lényege a test energidinak mozgositasa a fizikai érte-
lemben vett megkiizdés — tdmadas vagy menekiilés — érdekében. Ez azt
jelenti, hogy az izmok tonusa mindenképpen novekszik, ha stresszt €liink
at. Ugyanakkor a mozgdsitott energiat fontos lenne elhaszndlni, hogy ne
okozzanak kérosodast a testben. A modern ¢letben azonban gyakorlatilag
nincs lehetdségiink se {itni, se futni, ha stresszhelyzetbe keriiliink, csak az
izmaink fesziilése marad hatra. A gyors relaxacié nem igényel kiilono-
sebb tanulast, nem lehet ,.elrontani”, barki biztonsdggal alkalmazhatja.
Masodlagos haszna a gyakorlatnak, hogy megkonnyiti az izmok megfe-
szitett és ellazitott allapota kozotti kiilonbség megkiilonboztetését, ami
segithet a stressz felismerésében, a nyugalomra val6 tudatos torekvésben.

Instrukcio: A gyakorlatot villam-relaxdcionak nevezziik. Barmikor,
barhol alkalmazhato, €és viszonylag gyorsan vezet eredményre. Lényege,
hogy az izmainkat feliilrél lefel¢ haladva, egymas utan, erdsen megfe-
szitjiik, €s utana hirtelen, minden izmot egyszerre ellazitunk. Szoritsuk be
az Okliinket a mellkasunkhoz, feszitsilk meg a kar, a has izmait, majd a
farizmokat, végiil a 1ab izmait. Ha egyediil vagyunk, és megtehetjiik, szo-
ritsuk Ossze a szemiinket, feszitsiik meg az arc €s az allkapocs izmait is.
Es most hirtelen, mintha rongybabava valnank, egyszerre engedjiik leesni
a karunkat ¢és lazitsuk el az Osszes izmunkat. Rdzogassuk ki a tagjainkat,
¢s probaljuk meg még egyszer! (3 ismétlés.)
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Eszkézok: Nem sziikséges.

Javaslatok: A gyakorlatot allva végezziik. A korben ugy helyezked-
jink el, hogy mindenki kényelmesen elférjen.

Mondjuk el, hogy ha nem akarunk feltlinést kelteni, a magunk mellett
tartott karunkat, okliinket i1s megfeszithetjiik; a far- és labizmok megfe-
szitése pedig egyaltalan nem kelt feltlinést, igy ez a modszer masok je-
lenlétében is alkalmazhato.

Tudatositsuk, hogy a megtanult gyors stresszkezeld technikdk koziil
lesznek olyanok, amelyek jobban és amelyek kevésbé fognak bevalni.
Batran kitaldlhatunk ujabbakat is. A legfontosabb, hogy ratalaljunk arra,
ami a szdmunkra hatasos, és amit a nehéz helyzetekben is tudunk alkal-
mazni.

2.3. Megkiizdés a stresszel

., Nem a tények zavarjak az embereket,
hanem a téenyekrdl alkotott véleményiik.” (Epiktétosz)

2.3.1. A révész csonakja

Ebben a gyakorlatban az ismétlodd, 6nmagaban nem kiilonosebben ve-
szélyes, de allanddsaguk miatt mégis megterheld stresszhelyzetekkel
foglalkozunk. Ezek nagy valdszinliséggel a mindennapi élet mindennapi
nehézségeire vonatkozdak: az idonyomassal, tulterheléssel, a kozlekedés-
sel, szervezési nehézségekkel kapcsolatosak. A gyakorlat célja raébresz-
teni a részvevOket arra, hogy nem feltétleniil sziikséges minden terhet
egyediil cipelniiik. A kdzds megbeszélés soran a figyelmet a feladatok at-
ruhédzésara, a terhek megosztasara, a segitségkérésre, a tudatos szervezés-
re és a hatékony idébeosztas fontossagara iranyitjuk. Tudatositsuk, hogy
az ¢letiink szervezésére forditott 1d6 €és energia sokszorosan megtériil. Ne
fogadjuk el a martir-szerepet, ne vegyiik at masok feladatait, ne féljiink
segitséget kérni. Hatarozottan alljunk ki az igényeink mellett.

Instrukcio:

A) Most szines kartyakat osztok szét. Vegyétek el6 Gjra a stresszleltart.
A piros kértyakra azokat a stresszorokat irjatok, amelyeket sulyosnak,
megoldhatatlannak, kezelhetetlennek éreztek. A narancssargdkra azokat,
amelyekrdl azt gondoljatok, hogy rosszul kezelitek Oket. A sargakra azo-
kat, amelyeket jol kezeltek, nem is nagyon sulyosak, de amelyeket mégis
farasztonak, megterhelonek éreztek. El6szor a sarga papirral fogunk dol-
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gozni. A csoportokban osszatok meg, beszéljék meg egymassal ezeket a
stresszforrasokat. Valasszatok ki 2-3 olyat, amelyek ko6zosek, vagy ame-
lyet tobben is megjeldltetek.

B) Most képzeljetek el egy lapos, nagyhasu csonakot, amely probal at-
jutni a folydn. A sarga papiron 1€vo stresszorok nagy csomagok, amelyek
dugig megtoltik a fedélzetet. A csonak tigy meg van terhelve, hogy a leg-
kisebb hulldimzasra vagy megbillenésre beztidulna a viz.

Besz¢ljétek meg a csoportban, hogy a kivalasztott stresszorokkal kapcso-
latosan milyen lehetdségek vannak arra, hogy konnyitsiink a csonakon!
Utana kozosen is megbeszEljiik, milyen otleteitek tdmadtak.

Eszkozok: Piros, narancssarga €s sarga, AS5-6s méretii kartonlapok, iro-
eszkozok

Javaslatok: Néhany percig hagyjuk a csoportokat gondolkodni. A ko-
z0s gondolkodés szinte bizonyosan meginditja az otleteket. Fontos, hogy
a részvevOk maguktol jojjenek ra: konnyithetnek a terheiken. Jarjunk kor-
be, és ha nagyon elakadndnak, tegyiink fel segitd kérdéseket. A csoport
tamogatasa sokat jelent olyankor is, amikor valaki megmakacsolva magat
allitja, hogy az 6 terhein nem lehet kdnnyiteni. (De 6t sem kell feltétleniil
meggyodzni.)

2.3.2. A stressz mint problémamegoldas

A stresszorok elemzése paros munkaban

Azok a stresszorok, amelyeket a személy maga is nehéznek mindsit,
ill. Gigy érzi, hogy nem jol kezeli Oket, olyan stilyosan megterheld, ismét-
16d6 helyzeteket jelentenek, amelyeket ritkdn tudunk egyszeriien, csak
kognitiv moédon rendezni. Ezek a helyzetek altalaban az attitiidok meg-
valtoztatasat is igénylik.

Az ismétlodo nehézségek legtobbje besorolhatd az alabbi tipusok va-
lamelyikébe:

— rosszul kezelt, kronikus konfliktushelyzetek;

— meghasonlottsag amiatt, hogy nem tudunk kiallni magunkért;

— tulzott érzelmi bevonddéas mas emberek problémaiba, konfliktusaiba;

— mély frusztracid amiatt, hogy képtelenek vagyunk elfogadni egy hely-

zetet, amelyen nem tudunk valtoztatni.

A konfliktuskezeléssel egy kiilon blokkban foglalkozunk majd, ezért
ezekre az ismétlodd konfliktushelyzetekre visszatériink.
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A gyakorlat célja egy egyszerli technika elsajatitasa, amely segit felis-
merni, milyen dontési lehetdségeink vannak egy adott szitudcidban.

Mit érdemes tudnunk errol?

Sziiletésiinktdl kezdve intenziven tanuljuk, hogyan igazodjunk el a
szocidlis térben. Mikozben igyeksziink alkalmazkodni a kiilonb6zé hely-
zetekhez, kialakulnak a sajat magunkkal kapcsolatos sémaink is. E sémak
leginkabb a sajat értékességiinkre, teljesitOképességiinkre vonatkoznak,
illetve arrdl szolo tapasztalataink sliritményét tartalmazzék, mikor va-
gyunk elfogadhatok, szerethetok masok szdmara. A hosszabb ideig fenn-
allo, ismétlodo tapasztalatok rogzitik ezeket az Un. alapsémakat, amelyek
megkérddjelezhetetlen, mély igazsagként funkcionalnak, €s éppen rugal-
matlansaguk miatt gyakran torzitjdk észlelésiinket, gondolkoddsunkat. A
sémak ugy befolyasoljak az észlelést, hogy az azoknak megfeleld infor-
macidkra érzékenyebbé valunk (€s igy gyakrabban észleliink megerdsito,
mint gyengitd dolgokat), sot, a viselkedésiink befolyasolasaval — mintegy
onmagat beteljesitd joslatként — e sémakat Gjra és Gjra megerdsiti a ta-
pasztalat. Mivel a modern ¢let stresszhelyzetei mar inkabb szocialis, mint
fizikai természetiiek, ezek a sémak a legtobb stresszhelyzetben aktivaldd-
nak — anélkiil, hogy jelenlétiiknek tudatdban lennénk. E sémdk megval-
toztatasa altalaban hosszabb folyamat, de az irredlis gondolatok, kovet-
keztetések felismerése nagyon fontos mozzanat a stresszkezelésben.

A gyakorlat célja, hogy az ismétlddo, rosszul kezelt helyzetekben ki-
kapcsoljuk a sémak vezette, rossz miikodést, €s egy racionalis technikat
alkalmazzunk helyette annak eldontésére, hogyan kezeljiik a helyzetet. A
paros munka behoz egy kiilsé nézdpontot, ami eldsegiti, hogy kicsit mas
szemmel nézziink a problémainkra.

Egy olyan mddszert fogunk alkalmazni’, amellyel — néhany kérdés
megvalaszolasdval — egyszerlien eldonthetd, egy adott helyzetben kell-e
egyaltalan tenniink barmit is. Ha barmelyik kérdésre nem a valasz, akkor
mar nem is kell tovabb 1épniink, és nem kell cselekedniink sem. Ebben az
esetben az a dolgunk, hogy érzelmileg és fizikailag vissza tudjunk lépni a
helyzettl. (Ehhez az el6z0 részben tanultunk néhany technikat, de még
késObb is lesz errdl sz6.) Ha mind a négy kérdésre igen a valasz, akkor vi-

7

7 Forras: Horvath Marta: Stresszkezelési médszerek.
http://www.horvathmarta.hu/stresszkezelesi-modszerek/. Ehhez hasonlé modszert
hasznal a Williams hézaspar is hires Williams EletKészségek Programjaban.®
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szont a helyzetet problémaként kezelve a megoldassal kell foglalkoznunk.
(Erre is visszatériink még a konfliktuskezeléssel kapcsolatos részben.) A
gyakorlathoz az 1. abrat hasznaljuk:

2.3. Az én dolgom?!

Stresszhelyzetben, mieldtt barmit tennél, gondold végig ezeket a kér-
déseket!

+ Magad miatt?
(Fontos ez a dolog szamomra? Egészen Nem
biztos, hogy Snmagam miatt fontos?)

\

+Mas is igy gondolna? ;
{Vajon redlisak a gondlolataim, a kévetkeztete- Nem
seim, a viselkedésem? Vajon eqy jo baratom is
iqy érezne/gondolkodna ebben a helyzethen?)

+ Megvaltoztathato?
(Egyéttalan van reélis esély arra, hogy pozitiv Nem
iranybatudjam megvaltoztatni a helyzetet?) )
\
* Megéri?
(Mindent dsszevéve, megéri cselekedni?) Nem

ATEDOLGOD. mmm) Cseleked;!

2.2. abra
Az én dolgom?!

Instrukcio: Most a rosszul kezelt stresszhelyzetekkel, azaz a narancs-
sarga kartyakkal fogunk foglalkozni.

Természetesen tobbféle modon is lehet rosszul kezelni egy stresszhely-
zetet. Példaul a kontroll megtartasaval, az érzelmek uralasaval, a konf-
liktusok kezelésével kiilon is fogunk foglalkozni. Most arra a gyakori
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problémara fogunk koncentralni, hogy vajon azzal foglalkozunk-e, ami a
mi dolgunk. Nem vesziink-e magunkra olyan helyzeteket, amelyek I¢-
nyegtelenek, vagy igazabol masoknak fontosak, vagy amelyeken igysem
tudunk javitani, vagy nem hizodunk-e ki olyan problémakbol, amelyeket
viszont tudnank befolyasolni. Tovabbra is parokban fogunk dolgozni.

1. Vélasszatok ki a narancssarga kartyarol két stresszort. Olvassatok el
a kiosztott lapon a kérdéseket. A par egyike lesz a kliens, a masik a tamo-
gatd. A tamogatonak az a feladata, hogy segitsen realis valaszt adni a kér-
désekre az egyes stresszhelyzetekkel kapcsolatban. A tdmogaté nem nyil-
vanithat véleményt a kliens allaspontjaval kapcsolatban, nem tehet direkt
javaslatot, csak kérdezhet. A kliens forditson figyelmet sajat bels6 folya-
mataira, igyekezzen ezek mélyére asni, vizsgalja meg sajat érzéseit €s
feltételezéseit. A megbeszélés végén tegyenek egy nagy felkidltojelet ah-
hoz a stresszorhoz, amellyel kapcsolatban négy ,,igen” valasz sziiletett, €s
egy nagy keresztet( X ) ahhoz, amelyre legalabb egy ,,nem” volt a valasz.

2. Ezek utan a kliens és a tamogatd szerepet cserélnek, és megismétlik
az eljarast.

Eszkozok: A korabban hasznalt narancssarga stressz-lapok, iroszerek.

Javaslatok: A csoportvezetd jarjon korbe, €s hallgasson bele a beszél-
getésekbe. Ugyeljen arra, hogy a tdmogatd valdoban semleges maradjon,
ne itélkezzen, mert ezzel a kliens figyelmét 6nmagardl elvonja, €s megint
bekapcsol olyan attitidoket, amelyek a hatékony stresszkezelést is gatol-
jak.

A belso ero novelése

A gyakorlat célja annak tudatositasa, hogy vannak helyzetek, amelye-
ket nem tudunk befolyasolni, amelyet ,,csak” el kell viselniink, ¢és ilyen-
kor az a legfontosabb, hogy ez a teher minél kevésbé okozzon artalmakat.
Ehhez tudatosan kell épiteniink sajat ellenalld6 képességiinket. A mai ro-
hano vildgban szinte biztosra vehetd, hogy az emberek nem toltenek elég
1d6t azzal, hogy pihenjenek, feltoltddjenek, oromteli tevékenységeket vé-
gezzenek, pozitiv élményeket gyljtsenek. Ezért a témdaval vald foglalko-
z4stol azt is varjuk, hogy felismerjék erdik gondozasanak jelentdségét, €s
motivacio ébredjen a kedvelt, 6romot nyajtd tevékenységek irant.

Mit érdemes tudnunk errol?

Korunkban fontos kutatasi témava valt az Un. reziliencia. Ez a fogalom
a fizikabol szarmazik; az anyagok/targyak azon tulajdonsagat jelolik vele,
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hogy jelentds igénybevétel utan is rugalmasan vissza tudjak nyerni eredeti
formajukat. Késébb a biologia is hasznalni kezdte a kifejezést hasonlo
értelemben: az életk6zosségek képességeként arra, hogy terhelés utan
vissza tudjak nyerni egyensulyukat. A tarsadalomtudomanyokat is érde-
kelni kezdte, hogy bizonyos egyének és kozosségek hogyan tudnak elle-
nallni nagy igénybevételnek, hogyan tudjadk megdrizni egyensulyukat,
egészségiiket olyan koriilmények kozott, amelyek masokat esetleg meg-
betegitenének. A stressznek valo ellenalldo képesség fontos faktorai a po-
zitiv érzések, mert ezek ellenstilyozzék a stressz negativ hatasait a szerve-
zetben, ¢és eldsegitik a pozitiv viselkedést. A pozitiv viselkedés noveli an-
nak valoszinliségét, hogy magabiztosabbak lesziink, és tobb tarsas tdmo-
gatasban részesiiliink. Mindez egyiitt segit atvészelni a nehéz idészakokat.

A stresszterhelés jelentds tényezdje az, vajon kiszamithato-e, befolya-
solhato-e a stresszor. Eletiink legkomolyabb stressztényez6i altalaban ép-
pen az ilyen rajtunk kiviil 4llo, bejosolhatatlan, bizonytalan ideig fennallo,
sulyos terhet jelentd tényezdk. Ezekben az esetekben bizonyul kiilondsen
fontosnak, hogy 6nmagunkat karban tartsuk, gondoskodjunk arrol, hogy a
lehetdségekhez képest pozitiv élményekhez, kikapcsolodashoz, feltsltd-
déshez jussunk. gy van remény arra, hogy még nehéz élethelyzetben is
meg tudjuk Orizni dnbizalmunkat, az 6romre valo képességiinket és biza-
kodasunkat a jovot illetden.

Szamtalan tevékenység nyujthat feltdltédést. Fontos a mozgas barmi-
lyen formaja, a legkiilonfélébb hobbik és alkotod tevekenységek, a tarsas
¢lmények (beleértve a karitativ munkat, vagy akar az allatokkal valé fog-
lalkozast), vagy azok a hétkoznapi tevékenységek, amelyeket 6rommel
végziink, és amiben teljesen el tudunk meriilni.®

Feltoltodés

A gyakorlatot nagy korben végezziik. Célunk egyrészt annak tudatosi-
tasa, milyen tevékenységek fontosak szamunkra a feltoltddés szempontja-
bol, masrész Gtleteket is kaphatunk egymastol.

Instrukcio: Modern életiinkben szamos olyan stresszor van, amelyeket
nem tudunk befolyasolni. Egyetlen védekezési lehetdségiink, hogy no-
veljiik a belsé erdnket, ellendlld képességiinket az élet nehézségeivel
szemben. Arra kérlek benneteket, mondjatok el, milyen moddszerekkel

¥ Ehhez a témahoz kapcsolédik Csikszentmihalyi Mihély flow-fogalma is.
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probaltok megszabadulni a napi-heti fesziiltségektdl, mi jelenti szamotok-
ra a feltoltédést, a kikapcsolodast, milyen tevékenységek tudnak 0j erdt
adni.

Eszkozok: nem sziikségesek.

Javaslatok: Fontos, hogy ne csak megnevezzék az adott tevékenységet,
hanem azt is elmondjak, milyen 6romoét nyajt ez nekik, mert a jo dolgok
fontossagat, jelentdségét is tudatositani kell. Egy-egy dolog emlitésénél
keérdezziik meg, kik azok a csoportban, akik szintén kedvelik azt a tevé-
kenységet. Ha egy tevékenység-csoport kimarad, azt emlitsik meg mi,
hatha lesznek, akik csak elfeledkeztek errél. frjuk fel ezeket a sajat mod-
szereket egy nagy tablara vagy csomagolopapirra, hogy mindenki Gtletet,
er6t merithessen beldle.

Sajat idé

A gyakorlat célja, hogy raébresszen a sajat életiinkkel, allapotunkkal
kapcsolatos feleldsségre, €s egyben megmutatni, hogy a valtoztatas lehe-
tdsége mindig fennall.

A gyakorlatot paros munkéaban végezziik.

Instrukcio: Sajat idonek azt nevezziik, amikor valami olyasmit csina-
lunk, amit nem feladatként, hanem a sajat 6romiinkre, szabad valaszta-
sunkbol végziink, ami valodi feltoltddést jelent a szamunkra. Vegyiik
szamba, az elmult héten hany percet és milyen tevékenységgel toltottiink,
ami sajat idonek nevezhetd. Ezek utan gondoljuk végig, a kdvetkezd hé-
ten hogyan tudndnk megndvelni ezt az id6t! Készitsiink konkrét tervet ar-
ra, hogy a héten legalabb 2xfél orat csak a sajat 6romiinkre toltsiink el.

Eszkozok: papirok, irdeszkdzok.

Javaslatok: Varhat6, hogy sokan reménytelennek latjadk a feladatot, a
csalad, munka mellett kivitelezhetetlen a sajat id6. Biztassuk arra a paro-
kat, hogy talaljak meg ennek a 2xfél 6ranak a helyét a napirendben — hi-
szen lehetetlen, hogy ennyi 1d6 sincs 168 oraban!

Orém-befétt

A gyakorlat célja, hogy a stressz-téma lezarasaként a fokuszt a negativ
tényezokrol a pozitivakra vigyiik 4t — abban a reményben, hogy ez a példa
attevodik a mindennapokra is.
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Mit érdemes tudnunk errol?

Mint ahogy egy korabbi mottoban lathattuk, nem egyszerlien a tények,
a torténések tesznek boldogga vagy boldogtalanna, hanem az, amit min-
derrdl gondolunk. K&zhelyesnek tiinhet a jo1 ismert pohdr példazata, de
az, hogy a poharat — és altalaban az életiink eseményeit — félig liresként
vagy félig teliként szemléljiik, hogy a jo vagy a rossz dolgokra fokusza-
lunk, alapvetden meghatarozhatja kozérzetiinket, és ezzel stressztlird ké-
pességiinket, lelki, sot, testi egészségilinket. Ezért ki kell emelni, mennyire
fontos, hogy észrevegyiik, tudatositsuk és megOrizziik életiink pozitiv
eseményeit, érzéseit.

Instrukcio: Ma mar olyan sokat besz¢ltiink a stresszrdl, hogy ideje a
stressz ellentétérdl, az 6romrél, jo érzésekrdl is beszélni. Hunyjatok be a
szemeteket, és keressetek az elmult napban legalabb harom pozitiv dol-
got, ami tortént veletek. Ha megvan, kinyithatjatok a szemeteket, irjatok
le! Aki szeretné€, ossza meg a tobbiekkel.

(A megbeszélés utan) Az életetekben elinditott valtozas fontos lépése
lehet, ha raszoktatjatok magatokat, hogy minden nap készitsetek 6rom-
befbttet. Legyen a napnak egy néhany perces szakasza — akdr fogmosas
kozben, vagy lefekvés utdn, vagy a délutdni pihend,tea,kavé mellett —,
amikor végiggondoljatok az elmult 24 6ra pozitiv, romteli eseményeit. A
legjobb, ha ezeket le is irjatok egy Orom-naploba, vagy céduldkra, €s
ténylegesen belerakhatjatok egy tivegbe. Nagyon jo ezeket elévenni olyan
napokon, amikor nehéz barmi pozitivat talalni az életben. De ilyen modon
meg lehet tanulni, hogy mindig vannak pozitiv dolgok, még a rossz napo-
kon is, €s talan azt is megtanuljuk, hogy teljes sziviinkkel figyeljiink ezek-
re mar akkor is, amikor megtorténnek.

Eszkozok: nem sziikséges.

Javaslatok: Erre a részre szanjunk 1d6t. Fontos, hogy pozitiv, elkdtele-
zett hangulatban zaruljon ez a szakasz.

2.4. A stressz és az eroszak kapcsolata

Célunk annak tudatositdsa, hogy a stresszel vald hatékony megkiizdés
sajat magabiztossagunkat, kiegyensulyozottsagunkat segiti eld, ami na-
gyon fontos az erdszakos helyzetek higgadt kezelés¢hez. Ennek érdeke-
ben szabad beszélgetést kezdeményeziink a témdar6l. Engedjik, hogy
mindenki elmondja a véleményét, az ide kapcsolodo élményeit. Ez azért
fontos, mert bizonyara elhangzanak majd olyan torténetek, amelyek meg-
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erOsitik a stresszel valo megkiizdés, a higgadtsag €s a derti fontossagat,
ami novelheti a részvetdkben az elkotelezettséget.

Mit érdemes tudnunk errol?

Az er0szakhoz vezetd, fesziilt helyzetekben a jelenlévOk negativ ér-
zelmei szétsugarzddnak és szinte 0sszeadodnak, gyakran ongerjesztd fo-
lyamatként. (Ez kiilondsen igaz a félelemre. Valdszinlileg evoliciosan
alakult ki a képességiink arra, hogy a tobbiek altal mutatott félelmet érzé-
keljiik.) Ugyanigy igaz az is, hogy akar egyetlen jelenlévd higgadtsaga,
ahogyan a helyzetet kezeli, vagy példaul az otletesen alkalmazott humor
képes elvezetni a jelenlévik fesziiltségeit. Ezért nagyon fontos az, hogy a
pedagogus higgadt és magabiztos tudjon maradni nehéz helyzetekben is.
Ez azért nehéz, mert az erdszak altalaban nagyon megvisel minket, ér-
zelmileg mélyen érint, felzaklat, hiszen a helyzet mozgésba hozza a sajat,
er6szakhoz valo viszonyunkat is.

Ezzel a beszélgetéssel elokészitjiik a talajt ahhoz a belatashoz, hogy az
erdszak ,kezelése” nem kiilonleges modszereket jelent, hanem azt a ké-
pességet, hogy a fesziiltség fokozodasa idején is megdrizziik a belsd
egyensulyt, amire tdmaszkodva a gyerekeknek is konnyebben vissza tud-
jék nyerni az dnuralmukat.

Instrukcio: Most fuzziik tovabb a torténetet, kapcsoljuk 0ssze a stresz-
szel valé megkiizdés €s az erészak témajat. Mi a véleményetek arrdl, van-
e kapcsolat a tandrok stressztird képessége ¢és a gyerekek erdszakos vi-
selkedése kozott? (Megvarjuk, mig kifogynak a sz6bol.) Vannak-e azzal
kapcsolatos élményeitek, hogyan hatott a gyerekekre, ha ti fesziiltek, €s
hogyan, ha nyugodtakvoltatok? Akar a szokasos menet soran, akar akkor,
amikor valami konfliktus, er0szak tortént.

Eszkozok: nem sziikséges.

Javaslatok: Fontos, hogy a részvevok maguk mondjak ki, fogalmazzak
meg a tanar nyugalmanak, higgadt, pozitiv hozzaallasanak jelentdségét.
Az esetleges frusztraltsag, tehetetlenség megfogalmazésa is fontos, mert
ez a motivaltsag jele is. Jelezziik vissza, hogy azért vagyunk itt, hogy tul-
lépjiink ezen a tehetetlenségen.
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3. A frusztracio és az eroszak. A sziikségletek szerepe

(1 ora elmélet)

., Az dnmegvaldsitas torekvés arra, hogy
mindinkabb azza valjunk, amik vagyunk.”
(Abraham Maslow)
Cél
— A részvevOk ismerjék fel a sziikségletek kielégitésének fontossagat
az er0szak megeldzése szempontjabol;
— ismerjék fel a sajat lehetdségeiket arra, hogy a didkok komfort-érze-
tét noveljék, magasabb rendl sziikségleteiket tdmogassak.

Mit érdemes tudnunk errol?

A Yale Egyetem kutatoi, John Dollard ¢s Neal Miller vezetésével mar
az 1930-as évek végén megfogalmaztak hires frusztracio-agressziod hipo-
tézisiiket. Eszerint a frusztracid €s az agresszid kozott szoros Osszefliggés
all fenn; minden agresszid hatterében valamilyen frusztracio all. Ezt az
elméletet ma mar nem fogadjuk el maradéktalanul, hiszen vannak olyan
agresszio-tipusok, amelyeknek nincs koze a frusztraciohoz. Es bar ahhoz,
hogy a frusztracid agressziohoz vezessen, mas koriilményeknek is fenn
kell allniuk, a frusztracid a fesziiltség, az aktivacios szint ndvekedésével
noveli az agresszid bekdvetkezésének valdoszinliségét.

Frusztracio 1ép fel akkor, amikor célunk, szidndékunk megvalositasa
kozben valamilyen akadalyba iitkoziink. Ez természetesen végteleniil sok-
féle helyzetet, koriilményt jelenthet. Most csak egy alaptipust vizsgalunk
meg: a sziikségletek kielégitetlenségébdl fakado frusztraciot. A fenti gon-
dolatmenet vilagossa teszi, hogy az agresszid megeldzése szempontjabol
fontos a didkok sziikségleteinek kielégitése, mert ezzel egy fontos fesziilt-
ségforrast kiiszoboliink ki az iskolai €letbdl.

A gyakorlathoz Maslow’ hires sziikséglet-piramisat hasznaljuk. Ez a
modell egyszerli, konnyen értelmezhetd, megjegyezhetd, barmikor fel-
idézhetd a konkrét gyakorlati helyzetben, ugyanakkor 6sszhangban van a
tudomanyos eredményekkel. Heurisztikus ereje igen nagy, ezért jol hasz-
nalhato a gyakorlati szakemberek szdmara. Maslow elméletének lényege,

 Maslow, A. H. (1943): A theory of human motivation. Psychological Review, 50 (4)
370-396. Maslow, A. H. (1954): Motivation and personality. New York: Harper &
Row. Maslow, A. H. (2003): 4 lét pszichologidja fele. Ursus Libris.
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hogy a sziikségletek hierarchiaba rendezettek; az alsobb szinteken meg-
jelend hidny elnyombhatja, deformalhatja a magasabb rendli sziikséglete-
ket. A piramis als6 3 szintjén vannak az Un. hiany-sziikségletek, amelyek-
ben osztozunk a fejlettebb allatokkal: a majmok szamara a szocidlis sziik-
ségletek éppugy létfontossagiiak, mint a mi szamunkra. A 4. szintt6l mar
olyan sziikségletek vannak, amelyek human-specifikusak, azaz sajatosan
emberiek. Veliink sziiletnek, és egészséges fejlodésben meg is jelennek,
nem igényelnek kiilon ,tanitast” (bar gondozasuk, tdimogatasuk, fejleszté-
siik fontos feladat a nevelésben). Ezek az un. ndvekedési sziikségletek.
Maslow ¢és kovetdi, a humanisztikus pszicholédgia, ill. napjainkban a po-
zitiv pszichologia kiindulasi pontja, hogy az emberrel vele sziiletik egy
fejlodési igény, egy ndovekedési potencial, ami 6nmaga kibontakoztatdsara
sarkallja. Ezért 4ll a piramis csucsan az onmegvalositasi sziikséglet.

3.1. Maslow sziikséglet-piramisa és az iskola

Ennél a gyakorlatndl arra toreksziink, hogy a sokat emlegetett gyer-
mekkozpontusagot értelmezziik, konkrétta tegylik a sziikségletek szintjén.
Osszekapcsoljuk az iskolai élet koriilményeit, eseményeit és a gyermeki
sziikségleteket, ezzel egy konnyen alkalmazhat6 sémat adunk ahhoz, ho-
gyan figyeljiink a gyermekre/didkra az iskolai élet mindennapjai soran.
Hangsulyozzuk, hogy a fesziiltségek, a stressz, a kielégitetlen sziikségle-
tek novelik az er6szak megjelenésének valdoszinliségét.

Instrukcio: Az iskolai életet annyira athatjak a megcsontosodott szoka-
sok €és hagyomanyok, hogy alig jut esziinkbe azon gondolkodni, vajon
megfelelo-e valojaban a didkok szamara. Ezzel a gyakorlattal az a célunk,
hogy rairanyitsuk a figyelmet a gyermekek sziikségleteire. Ehhez a hires
Maslow-féle sziikséglet-piramist fogjuk hasznalni. Négyes csoportokban
fogunk dolgozni. Az lesz a feladatotok, hogy az egyes sziikségletek mellé
irjatok az iskolai €letb6l minél tobb olyan mozzanatot, amelyek jelentd-
ségteliek az adott sziikséglet szempontjabdl (pozitiv vagy negativ érte-
lemben).

Eszkozok: A 3.1. abra (Maslow-piramis) A3-as méretben, megfeleld
példanyszamban, iroeszkozok.

Javaslatok: A csoportmunkat kdvesse kozos megbeszElés. A csoportok
megvitathatjak, kiegészithetik egymas gondolatait. Ha valamilyen fontos
mozzanat egyik csoport munkéjaban sem jelenik meg, a csoportvezetd
vesse fel.
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3.1. abra
Abraham Maslow sziikséglet-piramisa — mi torténik az iskolaban?

"
999 Onmegvaldsitas; ismerni és megérteni
onmagunkat, megvaldsitani lehetGségeinket
A
I3 =l r . . \
Esztétikai sziikségletek: szimmetria, rend,
576pség
o
\
Kognitiv sziikségletek: megismerni,
megérteni a a vilagot, hatassal lenni ra
i
"y

Elismerés sziikséglete: autonomia,
Onbecstlés, teljesiteni, meghecsilve lenni

Szocidlis sziikségletek: elfogadas, tarsas
élmények, intimitds, szeretetet adni és kapni

.

Biztonsag: nincs fenyegetés, kiszamithatosag,
ritmus, alacsony stressz (zaj, zsufoltsag)

LS

Létfeltételek: étel-ital, levegd, homeérséklet,
fény, pihenés-aktivitas, szex
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3.2. abra
A gyermek/diak sziikségleteire figyelo tanari magatartas épiti
a kapcsolatot, noveli a bizalmat

&

Negativ tanari
magatartas

Pozitiv tanari
magatartas

=N
AR
AR

Szocialis sziikségletek \

X
\

Biztonsag

4
Fiziologiai sziikségletek \

3.2. A tanari magatartas mint a sziikségletek tamogatdja,
a bizalom épitdje

Ennél a gyakorlatnal szintén a gyermekkdzpontisagot értelmezziik, de
most a tanari viselkedésmodok és a sziikségletek kapcsolatat vizsgaljuk.
A célunk az, hogy a tanarokban tudatosuljon, milyen sok lehetdségiik van
a didkok tdmogatasara, frusztracidjuk csokkentésére.

Instrukcio: Ebben a gyakorlatban a didkok sziikségleteire a tanari mun-
ka fel6l néziink ra. Tovabbra is négyes csoportokban dolgozva gondolja-
tok végig, milyen konkrét tanari viselkedésmodok, kommunikaciéos meg-
nyilvanuldsok taplaljak a didkok sziikségleteit az egyik oldalrol, és me-
lyek azok a negativ megnyilvanuladsok, amelyek frusztraljak a didkok
sziikségleteit. Ezeket a tanari tevékenységeket irjatok fel a lapra, a pozitiv
¢€s negativ oszlopba, a hozz4 kapcsolhat6 sziikséglet mellé.

Eszkozok: A 2. szam( Maslow-piramis, A3-as méretben, elegendd pél-
danyszédmban; iroeszkozok.

Javaslatok: A csoportmunkat itt is kovesse kozos megbeszElés. A cso-
portok kiegészithetik, megvitathatjadk egymas gondolatait. Itt is fontos,
hogy a csoportvezetd tdmogassa a megjelend pozitiv attitidoket, ill. fel-
vessen olyan magatartasformakat, amelyekre a csoportok nem gondoltak.
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4. Az eroszak mint kontrollprobléma
Az onkontroll fejlesztése

(2 ora gyakorlat)

wApukam sokszor mondja nekem, hogy vigyazz, mert kihozol
a sodrombol. De mindig késon szol, mert olyankor mar kint van.”
(Janikovszky Eva)
Cél
— Megismerni az dnkontroll fejlesztésének fobb elveit/iranyait az egyes
¢letkorokban;
— Konkrét fejlesztd gyakorlatokat tanulni, megismerni, tovabbfejlesz-
tent.

Mit érdemes tudnunk errol?

A viselkedési problémak — koztiik az agressziv magatartds — egy része
az Onkontroll hianyara vezethetd vissza, azaz a gyerekek bar tudjak, ho-
gyan kellene viselkedniiik, az adott helyzetben nem tudjak visszafogni
késztetéseiket. A frusztracid, a varatlan, erds érzelmek okozta fesziiltség
szinte automatikusan valt ki izomfesziilést, mozgast, agressziot. Ilyen ag-
ressziv reakciok egészen kicsi gyereknél is megfigyelhetok. A szocializa-
ci6 fontos eredménye, hogy ezeket a reakcidkat csokkenteni tudjuk, €s
megtanuljuk kordaban tartani agressziv késztetéseinket. (E késztetések
megszilintetése nem lehetséges, de nem is kivénatos.) Ez a Iényegében az
onkontroll kialakulésat jelenti.

Az Onszabalyozas képessége rendkiviil fontos. E nélkiil nem lehetséges
sikert elérni az emberi tdrsadalomban. Magéban foglalja az érzelmi élet
bizonyos szintli kontrolljat (példaul az erds negativ érzelmek kordaban
tartasat — ezt altalaban onfegyelemnek nevezziik) és a motivacids rendszer
befolydsolasanak képességét, példaul ellenallast a hirtelen késztetésekkel
szemben (ennek hidnyat nevezziik impulzivitasnak), egy szabaly vagy
valamilyen hosszabb tava cél érdekében (ezt akaraterdnek nevezhet;jiik).

Az Onszabalyozas egy, az evolucid sordn kialakult mechanizmus,
amelynek az a funkcidja, hogy gyorsan megtanuljuk a nem megfeleld,
azaz nem elég hatékony vagy karos kovetkezményekkel jaro viselkedések
visszaszoritasat an¢lkiil, hogy a félelem megbénitana ¢€s elveszitenénk a
kezdeményezOkészségiinket. Az Onszabalyozas fejlddése nagyon hamar
megindul; valoszinlileg mar a magzati korban alkalmazunk bizonyos 6n-
nyugtato eljarasokat.
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Az agyféltekék mélyén elhelyezkedd, kicsi, mandula alakl sejtcso-
portok, az in. amygdaldk jelentds szerepet jatszanak a negativ események
rogzitésében. Ha a helyzet valamilyen eleme ismerds, emlékeztet egy ne-
gativ eseményre, az amygdala riasztast ad le. Ezt 4ltalaban félelemként
érzékeljiik. (A félelem érzésében a frontalis és prefrontalis kéreg is szere-
pet jatszik.) A félelmen alapuld, Gn. reaktiv gatlds hamar, mar csecsemo-
korban megjelenik; mikodése automatikus, a kiilvilag fenyegetésének
hatasara jon létre.

A kontroll képessége részben az idegrendszer fejlettségén mulik. Ez
utobbi azt jelenti, hogy az idegrendszer érési folyamataival parhuzamosan
er6sodnek a gatlasi folyamatok. Ez teszi lehetové, hogy a kisgyermekkor-
ban kifejlddjon a reaktiv kontrollbol az un. erdfeszitéses kontroll. Ez 1é-
nyegében a dominans — az elsd, azonnali, szinte automatikusan megjelend
— valasz gatlasat jelenti annak érdekében, hogy a megfelelobb, a helyzet-
hez jobban ill valasz megjelenhessen. Ehhez mar sziikség van a tudatos,
szelektiv figyelemre, az érzelmek és az érzelmi viselkedés bizonyos
szintli szabalyozésara.

Az erdfeszitéses kontroll pozitiv kapcsolatban van a szabalykovetd vi-
selkedéssel, mint példaul a tiltdsok betartdsa €s a csalds elkeriilése a ja-
tékban, €s negativ kapcsolatban van a viselkedési problémakkal, beleértve
az agressziot is. De ebben az iddszakban még nagy sziikség van a felnot-
tek altal teremtett keretekre, a kiilsé kontrollra ahhoz, hogy a gyerek ko-
vetni tudja az elvarasokat. A felndtt kontrollalo viselkedése akkor haté-
kony, ha az elvarasok vilagosak, stabilak és a gyermek szamara betartha-
toak, €s ha a felndtt egyértelmiien és kovetkezetesen ad visszajelzéseket a
gyermek cselekvéseirdl.

Kutatasok igazoltak, hogy a tobb félelem jobb erdfeszitéses kontroll-
hoz vezet. Az erdfeszitéses kontroll gyorsabban fejlédik a szorongd gye-
rekeknél, és mivel a lanyok gyakrabban félnek, mint a fiak, valosziniileg
ezért jobb a lanyok erdfeszitéses kontrollja. Ezzel magyarazhat6 az a
tobbszor igazolt kutatasi eredmény, hogy a ldnyok engedelmesebbek,
jobban sz6t fogadnak a felndttek tiltasainak. Természetesen ez nem azt
jelenti, hogy félelmet kell kelteniink a gyerekekben, inkébb arrél van szo,
hogy a kontrollhoz sziikség van a varhat6 negativ kovetkezmények vila-
gos eldrevetitésére, €s arra, hogy akarjuk is elkeriilni ezeket. Fontos meg-
érteniink, hogy a gyengébb kontrollal rendelkezé gyerekek gyakran nem
aggodnak a kovetkezmények miatt, ¢s nem érdekli Oket a biintetés sem.
Sokan azt gondoljak, a gyengébb kontrollt keményebb biintetéssel tudjuk
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erOsiteni. Ez gyakran tévedésnek bizonyul; az ilyen gyerekeknek tobb ta-
mogatassal, és sokkal inkdbb a helyes viselkedés pozitiv megerdsitésével
tudunk segiteni, mint biintetésekkel.

Az a képességiink, hogy tavolabbi tervek, célok érdekében céltudatos
cselekvést végezziink, a prefrontélis kéreg hatékony mitkodését kivanja
meg. Ez az agyi tertilet érik a legkésobb: fejlddési folyamatai még a pu-
bertasban is zajlanak. Ez az oka annak, hogy a valddi 6nkontroll csak a
serdiil6korban alakul ki, és fokozatosan szilardul meg. Ebben az id6szak-
ban valik belsdvé a kornyezet kiilsé kontrollja. Az atmenet fokozatos;
még jo ideig sziikséges a kiilsd kontroll. A fejlédést azzal tudjuk gyorsi-
tani, ha nagyobb Onallosagot adunk a serdiilonek, de azt is lehetdve tesz-
sziik, hogy szembesiiljon dontései, tettei kovetkezményeivel. Az 6nma-
gunkért vallalt felelosség pozitiv hatdssal van az dnkontroll fejlédésére.

Az onkontroll hidnyat ugy értelmezhetjiik, mint az impulzivitas, a koc-
kazatvallalas, a tulzott jelenre iranyultsag, a gondatlansag €s a tempera-
mentum kombinacidjat.

Az empirikus kutatasok szerint a nék és férfiak esetében is a gyenge
onkontroll a legerésebb magyaraz6 valtozdja a kriminalitasnak és erdsza-
kos bantalmazasnak — beleértve a partner elleni erészakot is. A kutatasok
szerint a férfiak impulzivabbak, mint a nék, azaz ezen a kontroll-szinten
is kimutathat6 a nék elonye.

A tarsadalom altal megkdvetelt onkontrollnak komoly kulturalis vetii-
letei vannak. Egy adott k6z0sség szokasai hatdrozzak meg azt, mit kell
kontrollalni és mit nem az érzelmek kimutatasa és a viselkedés terén. Az
onkontroll elsajatitdsa ezért szocializacids folyamat is.

Az Onkontroll fontos tényezdje az Un. pszichologiai immunrendszer-
nek'’ is, ami lehetdvé teszi szamunkra, hogy lélekben egészségesen, haté-
konyan és elégedetten éljiink. E megkdzelitésben az dnkontroll legfonto-
sabb tényezoi: a figyelem fokuszalasa a kivant tevékenységre, a kitartas,
az impulzivitas €s az érzelmek kontrollja. Ez egyben kijeloli azokat a leg-
fontosabb lehetdségeket is, amelyek mentén a fejlesztést végezhet;jiik.

4.1. Onkontroll és figyelem

Ebben a szakaszban olyan jatékos gyakorlatokat tanulunk, amelyek al-
kalmasak a figyelem és a reagdlas szoros kontrollalasanak fejlesztésére.

' Errél a fogalomrol a pozitiv pszicholdgia jeles magyar képviselbje és kutatoja, Olah
Attila munkaiban olvashatunk részletesebben.
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Mikozben kiprobaljuk a gyakorlatokat, megtanuljuk, hogy késébb — akar
tovabbfejlesztve, adott gyerekcsoporthoz igazitva — alkalmazhassuk.

Mit érdemes tudnunk errol?

A figyelem Gsszpontositas fejlesztésénél fontos, hogy olyan tevékeny-
ségeket alkalmazzunk, amelyek a gyerekeknek érdekesek, izgalmasak,
jatékosak. Ez biztositja a motivaciot, az erdfeszitést.

Mivel minden képességiink a mozgasbol n6 ki, célszerli a kontrollfej-
lesztést is mozgasos gyakorlatokkal kezdeni. Ezek a feladatok megkivan-
jék a figyelem Osszpontositasat és a reagalds szigort kontrolljat, mert
ezeket a mozdulatokat meghatdrozott idében €és modon, méasokhoz iga-
zodva kell végrehajtani.

A ritmusjatékok kiilonosen alkalmasak a kontroll fejlesztésére, mert a
ritmus maga a fegyelem, ugyanakkor zajt csapni, harmonikus ritmusokat
hallgatni €lvezet is.

4.1.1. Add tovabb

Targgyal:

Korben allunk (nem szorosan egymas mellett), és egy targyat kell mi-
nél gyorsabban korbeadni. Minél furcsabb, nehezebben megfoghatd a
targy, annal izgalmasabb a gyakorlat.

Kalap: levessziik a fejliinkrdl, és a mellettiink allo fejére tessziik. A cél
itt is a gyorsasag fokozasa

Hullam

A gyakorlat lényege, hogy korbe allva egy bizonyos mozgast-
mozdulatot korbeadunk, korbe futtatunk.

Viltozatok:

Megfogjuk egymas kezét. Kézszoritas megy korbe.

Fogjuk egymas kezét. Felemeljiik a bal karunkat, majd mikdzben a balt
leengedjiik, felemeljiik a jobbot, azaz tovabbadjuk a mozdulatot.

Vonatszertien korben allunk. A hatunkra koppintas (vagy a két vall
megérintése) megy korbe.

Fogjuk egymas kezét. Leguggolunk, majd ha a mozgas , korbeért”, fel-
allunk, ujabb kort inditva el.

Tapsolas megy korbe. A cé€l, hogy a tapsok minél gyorsabban kovessék
egymast, de a sorrend nem keveredhet 0ssze. Nagyobbaknak: ha valaki
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kettdt tapsol, megvaltoztatja a kor wranyat. (Ha valaki kett6t tapsolt, leg-
kozelebb csak a 4. ember valthat iranyt.)

Dupla taps: kezeink a mellettiink 4ll6 tenyerében, bal tenyeriink felfelé
néz, a jobb lefelé. A mellettiink all6 beletapsol a bal tenyeriinkbe, mi ezt a
jobb keziinkkel adjuk tovabb a mellettiink allonak. Cél a sebesség novelése.

Instrukcio: Adjatok tovabb a targyat/mozdulatot! Figyeljetek ra, hogy
minél gyorsabban, szebben, folyamatosabban fusson kdérbe a mozgas!

Eszkozok: tetszOleges targyak a korbeadashoz (pl. nagyobb méretii
gomb, asvanyvizes palack stb.), kalap

Javaslatok: A mozgasokat be kell mutatni!

Lehet fokozni a figyelmi intenzitast, ha két csapatra osztjuk a résztve-
voket, és versenyhelyzetet teremtiink.

4.1.2. Vihartamasztas

Korben iiliink. A csoportvezetd szemkontaktussal iranyit. Akire ranéz,
utanozza, amit a csoportvezetd csindl. A mozdulatok sorrendje: két tenye-
riinket 0sszedorzsoljiik, nyuszitaps, taps, combon tapsolas, ldbdobogas,
majd ugyanez forditott sorrendben. A szemkontaktus érzékelése még fo-
kozottabb figyelmet igényel.

4.1.3. Ritmusjaték"'

Ebben a jatékban zenekart, a zenekarban szolamokat alakitunk (2-3
ember lehet egy sz6lamban). Mivel a kottdk elvont képét kevesen tudjak
rutinszeriien haszndlni, ezért nem ritmusképleteket, hanem szavakat hasz-
nalunk. Kihasznalva a magyar nyelv ritmikussagat, a hangstulyokat kissé
felerdsitve, alkalmi ritmushangszerekkel szolaltatjuk meg a ritmust. A
szolamok egymads utan Iépnek be, és forditott sorrendben hallgatnak el.

Instrukcio: Ebben a jatékban ritmuszenekarra alakulunk. Elészor is
mindenki keressen valami j6 ritmushangszert! (Doboghatunk, tapsolha-
tunk, kopoghatunk kiilonféle targyakkal, Osszeiitogethetiink targyakat
stb.) Ezek utan alakitsuk ki a szolamokat. Egy bevasarlo listat fogunk el-
zenélni. Minden szdlam ugyanazt a tételt fogja ritmizalni. Ahogy sorban
iltok, ugy kapcsolédnak be a szdlamok, ahogy intek. Végil ,leintem”
majd a sz6lamokat. A lista:

' Koszonjiik a jatékot Toldi Eva zenetanarnak.
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Boltba mentem
Két liter tej

Két kis cip6
Paprika, paprika
Ki ment a boltba?

Eszkézok: ,ritmushangszerek”

Javaslatok: A szovegeket papirra irva, a ritmuskottaval egylitt adjuk
oda a csoportoknak. Elészor minden szdlam probalja el a maga ritmusat.
A jaték dinamikai elemekkel bonyolithaté tovabb. Példaul:

Ha felemelem a kezem, hangosabban jatszunk, ha leengedem, halkabban.

Mindenki halkan jatszik, de amelyik sz6lamra ramutatok, az hangosan.

4.2. Figyelem és kitartas

A gyakorlat célja, hogy felismerjiik, milyen sok lehetdségiink van a
mindennapok soran arra, hogy erdsitsiik a gyerekek dnkontrolljat.

Mit érdemes tudnunk errol?

A pedagdgusok gyakran a csaladokat hibaztatjak azért, ha a didkok ké-
nyelmesek és feleldtlenek, ha nem tiirik a kudarcot, de kiizdeni sem tud-
nak, ha nincsenek céljaik, de a felndttek iranyitdsat sem fogadjak el. Va-
l6ban problémat jelent az, hogy ma mar nem célja a csalddoknak a fe-
gyelemre nevelés; manapsag sok csalad ovja a gyereket a kudarctol, csa-
lodastol; nem kivan toliik erdfeszitést, kitartast, engedi, hogy kedviik sze-
rint toltsék az idejiiket. Az 6voda, iskola ugyanakkor sokat tehet azért,
hogy a gyerekek kontrollképessége, kitartasa, feleldsségvallalasa nove-
kedjen, hiszen nagyon sok id6 all az intézmények rendelkezésére. Ehhez
azonban annak belatasa sziikséges, hogy a felelosségvallalas fejlesztésé-
hez at kell adni bizonyos dontéseket a gyerekeknek, €s kivivni, hogy eze-
keért felelosséget is vallaljanak. A nagyon szorosan kontrollaldo nevelés
val6jaban infantilizal, rossz értelemben vett gyermeki létben, fliggdség-
ben tart, és ellentétes a céljainkkal. A célok kitlizése, a kiilonféle szerzo-
dések kotése, hosszabb tava projektek tervezése és végig vitele — akar ja-
tek, akar tanulas, akar valamilyen komplexebb tevékenység korében —
mind erositi az Onszervezést, az dnkontrollt.

Instrukcio: Ebben a feladatban csoportmunkaban fogunk dolgozni. Az
a cél, hogy felderitsiik azokat a lehetdségeket, amelyek a mindennapok-
ban adottak arra, hogy a fokuszt a kozeli, azonnali vagyakrol tavolabbi
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célokra iranyitsuk, tamogassuk a probalkozast, fokozzuk a kitartast, a
hosszabb tavii munkalkodést, nagyobb felelosségvallalasra szoktassuk a
gyerekeket (pl. tervezés, id6beosztas, célok kitlizése €és a végrehajtas
nyomon kovetése).

Eszkézok: Papir, irdeszkdzok

Javaslatok: A csoportokat most is Ugy alakitsuk ki, hogy lehetdleg ha-
sonlo koru és helyzetli gyerekekkel foglalkozd pedagégusok dolgozzanak
egylitt. A csoportmunkat kdvesse megbesze€lés, ahol részletesen megtar-
gyaljuk, a kitalalt 6tleteket melyik korcsoportnal, hogyan lehet alkalmazni.
Igyekezziink gyakorlati 6tletekkel gazdagitani a felmertilt elképzeléseket.

4.3. Diihkezelés'?

Ebben a szakaszban a céljaink:

— tudatositani, melyek az elkeriilendd és a megfeleld magatartasfor-
mak, amellyel valaszolhatunk a gyerek indulatara;

— atgondolni, milyen lehetdségeink vannak a gyerekek fesziiltségeinek
oldésara, indulataik megfeleld kifejezésére;

— megismerni olyan technikakat, amelyeket megtanithatunk a gyerek-
nek, hogy gyorsabban trra lehessenek a diihiikon.

Mit érdemes tudnunk errol?

Ahogy azt korabban mar emlitettiik, a gyerekek onkontrollja még fej-
letlen. Minél fiatalabbak, annal kevésbé képesek sajat szandékaik, moti-
vacioik, érzelmeik felismerésére, tudatositasara. Valtozd késztetéseik mi-
att gyakran élnek at frusztraciot, ami a kontrollfolyamatok gyengesége
miatt altalaban diih6t eredményez. Gyakran a kellemetlen érzések ellen is
ugy védekeznek, hogy diihként ¢lik meg Oket (csalodottsag, tehetetlenség,
bizonytalansag, kiszolgaltatottsag érzése, félelem, aggodalom, barmiféle
fenyegetés). Ugyanakkor sajat erds indulataikat veszélyesnek, ijesztonek
¢lhetik meg, ami tovabb fokozza a fesziiltségiiket.

Mit tanitsunk a gyerekeknek az indulatokrol? Hogyan viszonyul-

junk a diih érzéséhez?

Nagyon fontos a gyerek elfogadasa. Aki elfogadva ¢rzi magat, sokkal
konnyebben tud valtozni, mint akinek az elutasitassal kell megkiizdenie.

12 Ehhez a részhez dtleteket hasznéltunk fel Eliane Whitehouse és Warwick Pudney Mint
egy vulkan, forrok... és mindjart felrobbanok! c. konyvébol (Geobook Hungary 2013).
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Ha az elfogadas feltételekhez van kotve, a gyereknek nem lesz 6nbizalma,
mert nem tud bizni abban, hogy 6nmagéért szerethetd. Lehet, hogy na-
gyon igyekszik megfelelni az elvarasoknak, de érzelmileg kiszolgaltatott
marad.

— Az érzések természetes dolgok, jonnek-mennek. Ezért nem biintet-
hetjlik az érzéseket, még rosszallassal sem. A gyerek elfogadasaval az ér-
zésetit 1s elfogadjuk. Az elfogadast nem kdéthetjiik bizonyos érzések letilta-
sdhoz.

— Segitsiik az érzelmek felismerését, azonositdsat azzal, hogy vissza-
jelzést adunk rola. (Erzem, hogy nagyon diihos vagy; tudom, hogy na-
gyon felbosszantott... latom az arcodon, hogy nagyon csalodott vagy...
stb.)

— Az érzelmek tudatositasat és feldolgozasat segitjiik, ha biztatjuk a
gyermeket, beszéljen roéluk. Ugyanilyen fontos, hogy a gyerek megtanulja
kifejezni, elmondani azokat az elsddleges érzelmeket, igényeket vagy ag-
godalmakat, amelyek a dith mogott meghuzodnak.

— Tudatositsuk, melyek azok a viselkedésformdak, amelyek nem elfo-
gadhatoak, még indulat hatésa alatt sem. Ezeket mindsitsiik durvasagnak,
egyértelmiien és kovetkezetesen tiltsuk, foglaljuk egyszerti szabalyokba.

— Tanitsuk a gyereket arra, hogyan fejezheti ki, vezetheti le elfogadhat6
forméaban az indulatait, és milyen modszerekkel tudja dnmagat lecsillapitani.
Ne biintessiik a gyereket olyan indulat-levezetd viselkedésekért, amelyek
artalmatlanok. Ha a tudatositas-felismerés-folyamatban elorébb tartunk,
fokozatosan cserélhetjiik ezeket a viselkedéseket kevésbé zavaroakra.

4.3.1. Beszélgetés arrol, hogyan kezeljiik a diihos embert

A) Ha diihdsek vagyunk, hogyan segithet rajtunk a kornyezetiink?

A beszélgetés soran sajat ¢lményeinkbdl induljunk ki. Mi az, ami biz-
tosan nem segit? Mi jelent timogatast?

Instrukcio: Az Onszabalyozas egyik legnehezebb része az erds érzel-
mek kontrollalasa. Ha valami miatt nagyon diihdsek vagytok, mi az, ami
biztosan nem segit? Mit vartok a kornyezetetektdl?

Eszkozok: nem sziikséges.

Javaslatok: A beszélgetést gy vezessiik, hogy mindenképp keriiljon sor
az alabb kovetkezok kimondasara. Gyljtsiink hozza tipikus mondatokat is.

A legrosszabb az elzarkdzas a problématol — ez nem csak az érzéseink,
hanem O6nmagunk elutasitisat is jelenti! ,,Hagyjal mar, épp elég ideges
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vagyok igy is. Nekem ennél sokkal nagyobb problémdim vannak. Na mi
bajod van mar megint?”

Rossz, ha a masik is fesziilt lesz, indulatba jon (akar a probléma, akér a
fesziiltségteli helyzet miatt). ,,Na akkor majd én holnap bemegyek, ¢és...
Nem birom, hogy allanddan ideges vagy valami miatt! Egy perc nyugta
nem lehet az embernek!”

Nem segit, ha gyorsan meg akarnak szabaditani ettdl az érzéstdl, mert
ez meg nem ¢értettséget sugall (az elfogadas hidnyat, a probléma leki-
csinylését, lekezelést stb.). Ennek vannak durvabb és latszolag kedves
formai is. ,,Hagyd abba ezt a butasdgot. Egy ilyen aprosag miatt vagy ki-
borulva? Ez semmi, ahhoz képest, amikor én... Nyugodj; meg. Minden
rendben lesz. Holnapra elfelejted az egészet. O, de hiszen tudod, hogy te
vagy a legjobb... Viarj csak, mindjart nevetni fogsz, elmesélem, mi tortént
ma velem. Na iilj csak le, egyél/igyal/végy egy nagy lélegzetet stb., €s
mindjart elmalik!”

Ami segit:

— ha szabadon kifejezhetjiik az érzéseinket;

— ha meghallgatnak minket, kiilonésebb kommentar, kioktatds vagy

tulzott egylittérzés nélkiil,

— ha hagynak 1ddt ¢€s teret, hogy a sajat tempdonkban gydzziik le az in-

dulatainkat;

— kapunk lehetdséget arra, hogy olyan médon vezessiik le a fesziiltsé-

get, ami a legjobb nekiink;

— ha mindvégig, a legrosszabb formankban is tdmogatnak, elfogadnak

minket.

B) Hogyan szoktak kezelni a pedagogusok a diihos gyereket?

Instrukcio: A mai gyerekek sokkal fegyelmezetlenebbek, kontrollalat-
lanabbak, mint 10-15 évvel ezeldtt, sokkal gyakoribbak az indulatok,
diihkitorések. Milyen tipikus reakcidk vannak erre? Vajon mi diktalja
ezeket a viselkedéseket? Tapasztalatotok szerint milyen pedagdgusi visel-
kedés valik be, ha a gyerek diihds, indulatos?

Eszkozok: nem sziikséges.

Javaslatok: Tudatositsuk, hogy a pedagdgusok éppen azokat a megol-
dasokat alkalmazzak gyakrabban, amelyekrdl mar az el6z6 beszélgetés-
ben megallapitottuk, hogy nem hatasosak, vagy egyenesen rosszak, artal-
masak. Ovakodjunk att6l, hogy akar mi magunk, akar a korben @6k le-
szoljak, elitéljek az ilyen magatartast, mert ezzel fesziiltséget, elutasitast,
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bezarkozast idéziink elé az érintettekben (akik bizonyosan iilnek a kor-
ben). Feltétleniil besz¢éljiik meg, mi lehet a hattere ennek (tdjékozatlansag;
tehetetlenség; tulterheltségbdl fakado tiirelmetlenség; faradtsag; fruszt-
raltsag, hogy nem tudjuk végezni a munkankat; félelem, hogy valami na-
gyobb baj torténik stb.).

Mi az, ami mindenképp keriilendo?

— indulat (mindaz, amit csindlunk, ha dithdsek vagyunk, példa a gyere-
keknek!)

— elutasitas (szidalmazas, guny, kinevetés/csufolas, megszégyenités,
fenyegetdzés — ezek egyidejlileg az indulatkifejezés karos, durvasag-
ra peldat ado formai is, sOt, biintetések is lehetnek!)

— biintetés (az érzésért soha ne biintessiink! A szabalyszegd viselke-
désnek legyenek ismert, eldre lathatdo kovetkezményei — mivel ebbdl
hidnyzik a megtorlds mozzanata, nem biintetés, hanem természetes
folyomanya a viselkedésnek.)

4.3.2. Tanits uralkodni magamon!

Ebben a gyakorlatban 6sszegytijtiink néhany olyana moédszert, otletet,
technikat, amelyek hatasosak lehetnek a gyerekek diihiikkel valé meg-
kiizdésében, amelyeket érdemes megtanitani nekik, és azokat a tevékeny-
ségeket is, amelyek segithetnek a napi fesziiltségek levezetésében.

Instrukcio: Csoportmunkdban fogunk dolgozni. A piros csoportok
gyljtsék Ossze azokat az Otleteket, technikdkat, amelyek segithetnek a
gyereknek, hogy idében felismerjék és megfékezzek indulataikat. A kék
csoportok olyan tevékenységeket, technikakat, Otleteket gyijtsenek,
amelyek alkalmasak a napi fesziiltségek levezetésére. Hasznaljatok fel azt
is, amivel eddig taldlkoztunk a tréningen, és gytijtsetek sajat Gtleteket is.

Eszkozok: papir, irdszerek.

Javaslatok: Ismét a gyerekek életkora szerint képezziink csoportokat.
Osszuk be a piros ¢és kék csoportokat (lehetdleg életkoronként legyen
mindkettébol). A k6zos megbeszelésen alaposan targyaljuk meg az egyes
technikékat, tegyiink kiegészitéseket.

Akut diihkezelés: 1€gzés, villam-relaxacio, targyak megszoritasa (,,méreg-
zsak”™), toppantas, futés, ujsagpapir tépése/dsszegylirése, firkalds (csoma-
golopapir a falon), tlizoltd szavak/képek/pajzs; leirni, elmondani stb.

Szabadulas a fesziiltségtol: mozgas; humor, jaték, nevetés; dramajaték;
kreativ, alkotd tevékenység; meditacid, relaxacid, imaginacid; mesehall-
gatds, olvasas, zenehallgatas, beszélgetés stb.

62



5. Az erdszak mint szocializdcios probléma
Felelosség, szabalyalkotas, viselkedésformadlas

(16ra elmélet, 2 ora gyakorlat)

,Sajat szabadsagunkkal egyetértiink. Annyit akarunk beldle,
amennyit csak lehet. Am mdsok szabadsagaval mér nem

igy vagyunk, mert ugy gondoljuk, amennyivel t6bb van nekik,
annyival kevesebb van nekiink.” (Samuel Johnson)

Cél

— Felismerni a szokaskialakitas fontossagat.

— Belatni a koz0s szabalyalkotés jelentdségét.

— Megismerni hatékony, asszertiv modszereket a szabalyok betartata-
sara.

— Megérteni az autonomia ¢€s a felelosségvallalas kozotti kapcsolatot.

5.1. Elméleti ismeretek ' (1 6ra elmélet)

Ahogy az utdbbi évtizedek felméréseibdl kideriilt, a pedagdgusok sza-
mara a legnyomasztobb problémat a didkok nem megfelelé magatartasa
jelenti.

Ez két dologbdl taplalkozik:

— a didkok egyre nagyobb héanyada ,rosszul szocializalt”, azaz nem
hasznalja rutinszerlien — sot, adott esetben nem is ismeri — azokat a
normakat, viselkedésformakat, amelyeket az iskola elvarna bizonyos
helyzetekben;

— a didkok nem hajlandok kovetni a szabalyokat, fegyelmezetlenek,
motivalatlanok, ellendllnak mindannak, amire a pedagogusok kész-
tetni probaljak oket.

Bar az egységesség a szocializmus idején is csak latszat volt, a rend-
szervaltast kovetden latvanyosan megnétt a kiilonbség az egyes csaladok
anyagi ¢és kulturdlis helyzete, értékrendje, nevelési szokasai kozott. Az is-
kolarendszeriink erre a kihivasra ugy valaszol, hogy homogén csoportokat
alakit ki, egyrészt az iskolak kozotti szelekcioval, masrészt az iskolan

1> Ebben a részben felhasznaltuk Charles Duhigg A szokds hatalma c. kényvét (Casparus
Kiadd, 2012), és a Fehér Marta altal szerkesztett Szabdlyok az iskolaban c. kiadvanyt
(Szabad Iskolakért Alapitvany, 2010).
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beliili homogén(ebb) osztalyok, csoportok kialakitasdval. Ez a stratégia
ott okoz komoly problémakat, ahol egy szocidlis hatterében, szokéasaiban
nagyjabol homogén csapat — egy osztaly, vagy akar tobb szaz diak —
megy szembe az iskolai szokasokkal és a hagyomanyos iskolai értékrend-
del. Ha nincsenek jo példat ado, inspirdld didktarsak, a tandrok nagyon
nehéz helyzetbe keriilnek.

Latszolag irigylésre mélto helyzetben vannak azok az iskoldk, ahova a
J6 hatterti gyerekek jarnak. A sokféleség, az eltérd nevelési elvii csaladok
azonban itt is jelen vannak. Ma mar csak egy sziik réteg tamogatja egyér-
telmiien az iskolat, vallja ugyanazokat az értékeket, ért egyet az ott alkal-
mazott szokdsokkal, modszerekkel. Egy masfajta ellenéllassal itt is meg
kell kiizdeni.

Ugyanakkor azt is tudomasul kell venniink, hogy tobbé mar nem lehet
kényszeriteni egy diakot semmire, amit 6 nem akar. Ezt ¢lik meg ugy a
pedagdgusok, hogy ,,nincs eszkdz a keziinkben”. Nos, a kényszerités esz-
koze eltlint ugyan, de nem maradtunk azért teljesen eszkoztelenek. Bar a
nyomasgyakorlas szinte lehetetlenné valt, ott van a masik fontos eszkdz:
az egyuttmiikodés. Ezt kell kihasznalnunk, erre kell egyre inkabb épiteni
az iskolaban folyo ¢élet minden teriiletén, ha csokkenteni szeretnénk a ku-
darcokat.

Instrukcio: Ahhoz, hogy felismerhessiik a lehetdségeinket a viselkedés
formalasara, tovabbi ismeretekre lesz sziikséglink. A korabban mar meg-
ismert mozaik-modszerrel, négyes csoportokban fogunk dolgozni. Mivel
az anyag egyszerl €s részben bizonydra ismert, a szakértdi csoportokat
most kihagyjuk. Ezek utan még két feladatotok van. El8szor is: kapcsol-
jatok Ossze a négy tananyagot az iskolai szocializacio, szabalykovetés, fe-
gyelem kérdésével, és készitsetek errdl a csoportokban egy gondolattér-
képet. Masodszor: fogalmazzatok meg egy kérdést, amely felmeriilt ben-
netek a téma kapcsan. Korbe jarok, és figyelmeztetlek benneteket, ha le-
telt az 1d6.

Eszkozok: A tananyagok kinyomtatva, megfeleld (ahdny csoport van)
példanyszamban; A3 méretli rajzlapok, rajzeszk6zok.

Javaslatok: A feladatot feltétleniil kovesse megbeszélés, melynek so-
ran a részvevok reagalhatnak mindarra, amit érdekesnek taldltak a fela-
datban. A felmeriilt kérdésekre kdzdsen keressiik a valaszokat.
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(A) Hogyan segitenek nekiink a szokasok?

., A szokdsok legjobb szolgdink, vagy legrosszabb uraink.”
(Nathaniel Emmons)

Vajon minek kdszonheti az ember hatalmas evolucios sikerét a Fold-
golyon? Néhany olyan miikddésmodunknak — tobbek kozott —, amelynek
nemcsak a jelentdségét, de a jelenlétét sem érzékeljiik.

El6szor is: folyamatosan keressiik életiinkben, fizikai és tarsas kornye-
zetiinkben, térben ¢és idOben a mintadzatokat (azaz az ismétlédéseket, a
szabalyszeriségeket), annak érdekében, hogy kiismerjiik a dolgokat, hogy
minél pontosabban bejosolhassuk a jovot, hogy az felkésziilten érjen min-
ket.

Sikeriink masik fontos titka, hogy agyunk az evoluci6 soran olyan
stratégidkat alakitott ki, amelyek lehetdvé teszik, hogy mindig megleheto-
sen nagy szabad kapacitas alljon rendelkezésre a varatlan problémak
gyors ¢és hatékony kezelésére. Ennek koszonhetd az a meglepd tény, hogy
az ember szokaskialakito lény. Ez azt jelenti, hogy sziinteleniil figyeljiik
az ismétlodo helyzeteket, és ezekben hajlamosak vagyunk ugyanugy cse-
lekedni, mint az els alkalommal. A szokas evolicids eldnye az, hogy ha
felismertiik, hogy a helyzet ismerds, nem bajlodunk feliilvizsgalattal,
mérlegeléssel, dontésekkel, hanem maris atadjuk az irdnyitast bizonyos
alacsonyabb rendii k6zpontoknak, amelyek lefuttatjdk a megszokott cse-
lekvéssort anélkiil, hogy mindez nagy kapacitast venne igénybe.

Bar a szokdsok kialakuldsaban szerepet jatszanak a jutalmak, ennél
tobbrdl van sz6. Valdszinlileg az ismerdsség biztonsaga, az ,,igy kell ezt
csindlni” csendes 6rome is jutalom értékil, hiszen szamos szokasunk ak-
kor is fennmarad, ha nem kiséri semmiféle jutalom.

Mit jelent mindez a nevelés kontextusaban?

— A szokas hatalmanak ismeretében nem meglepd, hogy a viselkedések
hajlamosak megismétlddni. Ha azt akarjuk, hogy a gyerek ne viselkedjen
egy bizonyos modon, akkor azt lehetdleg egyszer se engedjilk megtortén-
ni. Ebbol a szemszogbdl is latszik, milyen fontos a megel6zés, a nem
megfeleld viselkedés gatlasa, elterelése — ez sokkal hatékonyabb, mint
utdna kiizdeni egy rossz reakcioval, rogziilt rossz szokassal.

— A masik fontos tanulsag, hogy ha mi nem toreksziink tudatosan arra,
hogy megfeleld szokéasokat alakitsunk ki a gyerekeknél, akkor 6k fogjak
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kialakitani a sajat szokasaikat, amelyek nem biztos, hogy a legjobban
szolgaljak majd dket.

Hogyan torténhet a szokasok kialakitasa?

1. Gondoljuk 4t, melyek azok a helyzetek, amelyekkel kapcsolatban
hasznos lenne szokéasokat bevezetni. Allapitsunk meg sorrendet, mert nem
terhelhetjiik tal a rendszert: az j szokdsokat egymas utan, fokozatosan
vezessik be.

2. Fontos, hogy a gyerekek pontosan ismerjék, és konnyedén végre
tudjak hajtani azt a cselekvést, viselkedést, amit varunk toliikk. Ezt érde-
mes gyakorolni, semleges helyzetben, akar jatékosan, de semmiképp sem
akkor, amikor éppen konfliktusban vagyunk az elmaradt — elvart, helyes —
viselkedés miatt. (,,Most menj vissza, és csukd be csendesen az ajtot!”™)

3. Fontos, hogy a gyerekek egyértelmiien felismerjek azt a helyzetet,
amelynek a szokast be kell kapcsolnia. Nevezziik el ezeket a helyzeteket,
magyarazzuk el a lényegiiket, ismételgessiik, amig a névbdl, a cimkébdl
mar mindenki tudja, mi is kovetkezik. (,,Most ellendrizziik a hazi felada-
tokat.”)

4. Kapcsoljuk 6ssze a helyzetet az elvart viselkedéssel: mondjuk el,
mit kell tenni ilyenkor; mondassuk el a gyerekekkel; esetleg mutassa be
egy tars a megfeleld viselkedést. (,,Hamarosan indulunk a folyosora. Mit
kell tenniink ilyenkor?” ,Bepakoljuk a holminkat és dsszeszed;jiik a sze-
metet.”) Hasonloan kell eljarnunk akkor is, ha nem mindennapos helyze-
tekhez akarunk szokast kapcsolni. Az ilyen helyzeteket jatékosan, szimu-
lacioval gyakorolhatjuk. (,,Mit kell tenniink, ha o6ra alatt egy felndtt belép
az osztalyterembe? Pisti, menj ki, te leszel az igazgato ur.” ,,Hogyan vi-
selkediink, ha egy tanar megszolit minket?”)

5. Gyakoroljuk, mindaddig, amig a viselkedés szokdssa, rutinna
nem valik. El6zziik meg a nem megfeleld viselkedést. Ne utasitasok-
kal, inkabb kérdésekkel emlékeztessiik a gyerekeket arra, amit tenniiik
kell. A tanuléds, gyakorlas idészakaban adjunk pozitiv visszajelzése-
ket'!, megerésitéseket — eleinte gyakran, aztan egyre ritkabban. A
személyre sz616 dicséreteknél hatasosabb, ha az egész csoportnak
adunk pozitiv visszajelzést.

' A visszajelzésekrol a kommunikéciorél szo16 blokkban is lesz sz0.
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(B) A szocializacio keretei: a szabalyok

A kultira egyik legfontosabb Gsszetevdje az, hogy egy adott csoport
tagjai mit és hogyan csinalnak. A szocializacié folyamata lényegében egy
adott kulttrkor szabalyainak elsajatitasat és beépitését jelenti.

A szabalyok megtanulasa és beépitése nagyon hasonlit a szokéskiala-
kulas folyamatdhoz abban, hogy a lehetdség a megfeleld viselkedés gya-
korlasara, az erre adott megerdsités, a rutinnd valas itt is fontos. Lényeges
kiilonbség azonban, hogy mig a szokdsoknal az ismétlddés, a rutin — és
részben valamiféle jutalom — jatszik fontosabb szerepet, a szabalytanulas-
nal igen lényeges a kovetkezményekkel valo szembesiilés. A valodi sza-
balykdvetd magatartast azonban sokkal inkabb a szabalykovetés elonyei-
nek belatasa, mint a szabalyszegés megtorlasatol valo félelem vezérli.

Fontos kiindulopontok:

— A didkok szamara az iskola nem felkésziilés az ¢€letre, hanem maga
az ¢élet — nem hivatkozhatunk gyakran tavoli célokra, fenyegetd kila-
tasokra, hanem a jelent kell értelemmel telivé tenni, megteremteni az
egylttmikodést.

— A félelem és fesziiltség kemény légkore éppugy fokozza az elidege-
nedést, mint a fegyelem hianya, a kdosz, az iskolai munka ellehetet-
leniilése. Mindkét szélsdség veszélyezteti a biztonsag-sziikségletet,
frusztraciot okoz, lazadast vagy szorongést sziil.

— Az iskolai munka alapja a kolcsonds bizalom és tisztelet egy mini-
malis szintje. Ha a tandr elutasitd és/vagy szorong, nem lesz képes
egylttmuikodést kialakitani.

Milyen feltételei vannak a szabdlykoveto viselkedésnek?

1. Ismerniink kell a szabalyt, és latnunk kell pozitiv mintat: masok sza-
balykovetd viselkedéseét.

2. Valamennyire magunkénak kell érezniink a szabalyt, latnunk kell a
hasznat, az értelmét.

3. Képesnek kell lenniink a szabaly kdvetésére — ez nem magatol érte-
tddo, tanuldst, gyakorlast igényelhet. (Egy kisgyerek nem feltétleniil tud-
ja, mit jelent rendesen viselkedni, szépen iilni, normalisan menni a folyo-
son.)

4. Fontos a kovetkezetesen reagdld kornyezet. A szabalykovetést nem
feltétlentiil kell mindig pozitivan megerdsiteni, a szabalyszegésnek azon-
ban mindig legyen kovetkezménye.
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Idealis esetben az iskolanak eleve jol atgondolt szabalyrendszere van,
¢és ebben a rendszerben csak az elkeriilhetetleniil fontos és valdban sza-
mon kérhetd szabalyok szerepelnek. A szabalyok megalkotasaba, a ko-
vetkezmények atgondolasaba bevonjak a didksagot is. A szabalyokat
rendszeresen feliilvizsgaljak, kiigazitjak. A gyerekek kotddnek az iskola-
jukhoz, igy konnyebben elfogadjak az iskolai szabalyokat. Es mivel sokan
kovetik a szabalyokat, egy uj, vagy kedvetlen, vagy ellenséges didknak
nehéz szabalyt szegni.

Sok iskoldban azonban ez nem igy torténik. Az iskolai szabalyok gyak-
ran bonyolultak, atlathatatlanok és nehezen betarthatok; a szabalyszegés
kovetkezményei megtorld, blintetd jellegliek, és/vagy ezek a kovetkezme-
nyek semmit nem jelentenek a didkok szamara. Sok didk ¢l elidegenedve
az iskolatol, érzelmi azonosulas nélkiil. A kamaszkori lazadas, identités-
keresés gyakori célpontja az iskola szabalyrendszere, az iskola értékeit
keépviseld tanari kar, és a legfontosabb érték: a tanulas.

A kornyezet tehat nem mindig optimalis, de egy osztalyon beliil meg-
kisérelhetjiik kialakitani a rend szigetét. Egy-egy periddus kezdete: az 1.,
az 5. és a 9. osztaly kiilonosen alkalmas egy ilyen valtoztatasra, az 1j kez-
det miatt is, fejlddéslélektani okokbol is. Az elsdsok rend és szabaly-
igénye kiemelkedd; sem azeldtt, sem azutan nem lesz mar ilyen nyugodt,
a felndttek iranyitasat és a rendet igényld i1dészak. Az 6todikesek még a
kamaszkori lazadas elott allnak, a kilencedikesek pedig mar tal vannak a
legviharosabb id6szakon. Tamaszkodhatunk a gyerekek biztonsdg-sziik-
ségletére, arra, hogy igénylik a kiszamithatdsagot.

Szerencsés, ha a szabalyokat ugy tekintjiik, mint az egyiittmiikdodés, a
koz6s munka keretét, amit érdemes kozosen megalkotni. (Nagyon fontos,
hogy a tanar ne ,,jatssza el a demokraciat”, manipuldlva a kozos dontést,
hanem valdban adjon teret a didkoknak.) A szabalyok valodi funkcioja
nem az Oncélu korlatozas, a tandrok kényelme, hanem az, hogy lehetéve
tegyek a jogaink gyakorlasat — példaul jogunkat a biztonsaghoz, a tanu-
lashoz, vagy masok figyelméhez, tiszteletéhez. Ev elején kiindulhatunk a
terveinkbdl, céljainkbdl, vagy elgondolkodhatunk, ha valamilyen problé-
maba iitkoziink. Kozosen gyujtsiik 0ssze a szabaly-javaslatokat, és va-
lasszuk ki beldle a 3-4 legfontosabbat. Hangstlyozzuk, hogy ez egy szer-
z0d¢és a kozosség tagjai kozott. (Jo, ha ebbe a pedagdgus dnmagat is bele-
érti. Vonatkozzanak ra is szabalyok!) A kivalasztott néhdny szabalyt egy-
szerlien fogalmazzuk meg, irjuk/rajzoljuk le, és tegyiik ki, hogy mindig
szem eldtt legyenek. Mivel ezek a k6zos szabalyaink, aki megszegi Oket,
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nem valamilyen testetlen hatalom vagy a tanar tekintélye ellen vét, hanem
az egész kozosség ellen. A szabalyszegés kovetkezménye tehat valamiféle
jovatétel legyen, amelyet szintén kozosen talalunk ki. A jovatétel nem
megtorld €s megalaz6, mint a biintetés, hanem magéaban hordozza a meg-
banas, a megbocsajtas lehetdségét, az egyén €s a csoport kdzotti kapesolat
megerdsodését.

Ha a csoport valoban elfogadja a szabalyokat, akkor a didkok szdmara
is fontos lesz azok betartasa. Ok maguk is figyelni fognak egymasra, sok-
kal hatékonyabban, mint ahogy ezt a tanar tenné. Ha egy szabaly csoport-
normava valik, akkor mar nincs értelme a hatalom ellen lazadni — a cso-
porttal vald azonosulds nem a szabalyok ellen, hanem mellette mozgosit.

A szabalyokat rendszeresen vizsgaljuk feliil, hiszen ha egy szabaly ko-
vetése mar magatol értetddové valt, azt nem kell tobbé kiemelniink; mas
teriiletekre fokuszalhatunk.

(C) Fegyelem a tandéran

Mit varunk a tanoran a didkoktol?

— Mikodjenek egyiitt a tanarral,

— Tartsék be a szabalyokat, normakat.

Miért fegyelmezetlen a diak a tanoran?

1. A fegyelmi problémak egy része abbol fakad, hogy a didk unatko-
zik, vagy ,telitddik”, és egy kis megszakitast szeretne. Az ebbdl fakadd
problémakat a tiszta keretek ¢és feltételek megteremtésével €s a hatékony
oravezetéssel csokkenthetjiik.

A tiszta keretek vilagos szabalyokat, a megfeleld szokésok kialakitasat
jelenti. Ez utobbihoz tartozik az is, hogy minden zavar6 tényezot igyek-
sziink kikiiszobdlni (pl. eltavolitjuk a folosleges targyakat, elokészitjiik a
sziikséges felszerelést, jo1 miikodo iilésrendet alakitunk ki).

Mit jelent a hatékony oravezetés?

Nagyon fontos az 6ra inditasa. Erdemes olyan szokast, ,,nyito-ritudlét”
kialakitani, ami gyorsan ,,berantja” a didkokat a tanulasi helyzetbe. Hasz-
nos példaul, ha az 6ra elején néhany percet képességtejleszto jatékra, fe-
ladatra forditunk. Az érdekes, valtozatos, a figyelmet, a megtigyeloképes-
séget, az emlékezetet fejlesztd gyakorlatokkal tobb célt is szolgdlunk:
fejlesztjiik a tanuldsi képességeket, és Osszpontositasra késztetjiik, igy
»felrdzzuk”, bemelegitjiik a didkokat. Még motivaltabba tehetjiik dket, ha
0k is hozhatnak feladatokat, jatékokat.
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A magyarorszagi oktatasi rendszer egyik nagy problémadja a tul sok, tul
elméleti, gyakran a didkok kognitiv fejlettségéhez nem illeszkedd tan-
anyag. Szemléljiik kritikusan, vajon biztosan meg kell-e mindazt tanitani,
amit a tradiciok diktalnak. Tegyiink erdfeszitést annak érdekében, hogy a
didkok szamara jelentéstelivé tegyiik a tananyagot: kapcsoljuk az ¢ ¢l-
ményvilagukhoz, tapasztalataikhoz, érdeklédésiikhoz. Epitsiik fel ugy a
tanorat, hogy a didkok minél aktivabbak lehessenek — olyan feladatok al-
tal, amelyek valoban érdeklik dket. (A tanarok gyakran olyasmivel akar-
jék felkelteni a didkok érdeklodését, ami nekik érdekes, de egyaltalan
nem vonzoé a didkok szdmara.) Minden téren torekedjiink valtozatosséagra,
valtogassuk a tevékenységformakat is, mert igy érdekesebb és kevésbé fa-
rasztd a tanora. A digitdlis vilagba belesziiletett in. Z-generacid szamara
nagyon megterheléek a statikus figyelmet igényld, egyoldalt feladatok.

Az osztalytermi munka menedzselésével, a tanorai fegyelemmel fog-
lalkoz6 hires pszichologus, Jacob Kounin szerint a tandran a tanarnak fo-
kozottan tigyelnie kell

— az atmenetekre, a holtidokre, mert ezekben terem a fegyelmezetlen-

ség;

—atempora: a docoges, lelassulas veszélyes;

— arra, hogy tobb parhuzamos tevékenységre, az egész osztalyra képes

legyen folyamatosan figyelni; észrevenni minden torténést;

— lelkesedjen, sodorja magaval a didkokat, €s hangstlyozza a haladast.

2. Témank szempontjabol fontos Rudolf Dreikurs individuélpszicholo-
gial megkozelitése. Alfred Adler, az individudlpszichologia atyja szerint
az ember legfontosabb torekvése a kozosséghez tartozas €s a kozosség al-
tali elismerés. Dreikurs a pozitiv énképet is hangsilyozza. Szerinte mi-
kozben a gyermek a vagyott elismerésre torekszik, néha hibas célokat tiiz
ki. Mik lehetnek ezek?

— figyelmet akar;

— hatalmi harcot folytat a tanarral;

— bosszut akar allni;

— passziv ellenallast fejt ki.

Fontos, hogy ezeket megkiilonboztessiik, mert mas-mas kezelést ige-
nyelnek. Az eligazodéasban segit, ha a sajat érzéseinkre is figyeliink.
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A figyelemfelkeltés folyton Ujra indul; bosszlisagot valt ki. Ne feled-
juk, hogy a figyelmiink az ilyen gyereknél jutalom-értéki, tehat negativ
viselkedésnél minél kevesebbet adjunk, de jutalmazzuk figyelemmel a po-
zitiv viselkedését.

A hatalmi harc szorongast okoz. Ne menjiink bele nyilt csatarozasba!
A hatalomra vagy6 didknak pl. kereshetiink olyan tertiletet, poziciot, meg-
bizatast, amely szdmara kihivast és feleldsséget jelent, hogy igy szerez-
hesse meg a vagyott elismerést.

A bosszi megbantottsdgot valt ki beldliink. Az ellenséges didkot nem
konnytli kezelni. Az elutasitas, a fenyegetés csak fokozza az indulatait. Az
ilyen didknak leginkabb elfogadéasra van sziiksége — probaljuk bevonni,
integralni az osztaly életébe.

Az ellenallas tehetetlenség-érzést okoz. A didk a talzott elvarasokra re-
agalhat azzal, hogy reménytelennek tiinteti fel magat. Gydzkodés helyett
rendiiletlentiil bizakodjunk, ¢és a legkisebb eréfeszitést is timogassuk!

Hogyan kezeljiik a fegyelmezetlenséget?

M¢ég ha tokéletesek lennének a koriilmények €s az dravezetés, fegyel-
mezetlenség akkor is el6fordulhat. Mit tegyiink ilyenkor?

1. Folyamatosan figyeljiink, és reagaljunk a didkok sziikségleteire.
Strukturaljuk at az 6rat, ha talsagosan faradtak, vagy valami miatt fesziil-
tek. Iktassunk be valamilyen vératlan dolgot, vagy valtsunk tevékenysé-
get, ha tobben probalnak , kicstiszni”.

2. Igyekezziink kiismerni a diakokat, megfigyelni, kinél mi valik be.
Nincs olyan eljaras, amellyel minden didk hatékonyan kezelhetd.

3. Mivel tobb gyerek egyideji fegyelmezetlenségét mar nagyon nehéz
kezelni, ezért fontos, hogy minél hamarabb — lehetdleg az elso jelre, moc-
candsra — ¢és minél alacsonyabb szinten avatkozzunk be. Lehetdleg kertil-
juk el a nyilt , kényszeritési harcot”, mert kimenetele kétséges, és rombol-
ja a kapcsolatot.

A beavatkozés fokozatai példaul ezek lehetnek:

— szemkontaktus,

— térk6z-szabalyozas (kozelebb 1épiink),

— érintés,

— valtozés a beszédben (megallunk egy pillanatra, vagy kissé felemel-

jik a hangunkat),

—a diak néven szoélitasa,

71



5. FEJEZET

— elterelés valamilyen (nem biintetd vagy megszégyenito jellegli) fela-
dattal,

— a szabdlyra vonatkozo kérdés feltevése (,,Mit kell tenniink, ami-
kor..?”),

— felszoélitas a pozitiv viselkedésre (azaz ne azt hangsulyozzuk, hogy
mit ne csindljon, vagy mit hagyjon abba),

— ismételt felszolitas a kovetkezmények emlitésével,

— veégil: érvényt szerezni a kovetkezménynek.

4. Stulyosabb esetekben kezdeményezziink problémamegoldd beszélge-
tést az egész osztallyal. A ,,nehéz” viselkedésli tanuldval kdsslink szerzo-
dést, amelyben kolcsondsen vallalhatdé kompromisszumot kotiink. Ehhez
nekiink is engedményeket kell tenniink! Bar ez egy pedagdgus szamara
nehezen elfogadhato, fontos megérteni, hogy az egyetlen tartds, valodi
megoldas mégis csak az, ha a didk maga akar egyiittmiikddni.

(D) A pozitiv fegyelmezés nyelve

., Nem elég tisztességesnek lenni — annak is kell latszani!”
(Mikszath Kalman)

Fontos kiindulopontok

— Az iskolai munka célja az egész csoport és a tandr egyiittmiikodése
annak érdekében, hogy mindenki fejlédjon. Fontos cél az elkotelezo-
dés ndvelése is, mert hosszu tava hatasok csak ugy johetnek létre, ha
a didk 6nszantabol mikodik egyiitt.

— Minden didk fejlédése fontos, ezért nem helyezhetjiik egy-egy diak
érdekeit a csoport érdekei folé.

Ezek az alapelvek eléggé nyilvanvaloak, de azok a kommunikacids
szokasok, fordulatok, amelyeket sok tandr rutinszerlien hasznal, épp az
ellenkezdjét kozvetitik. Fontos, hogy tudatosan figyeljiik sajat kommuni-
kacionkat, €s igyekezziink lebontani a céljainkkal, attitlidjeinkkel ellenté-
tes paneleket, amelyek sajat didkkorunkban égtek belénk. Az 1j fordula-
tok alkalmazésa eleinte furcsanak tlinhet, de ahogy mindent, ezt is csak
gyakorlassal tudjuk gordiilékennyé¢ és természetessé tenni.

Az egylttmiikodés fokuszba allitasa azt jelenti, hogy a tanar — mikoz-
ben felvallalja a vezetd szerepét és felelosségét — nem valami testetlen
hatalom képvisel6je, hanem része a csoportnak. Milyen kommunikativ
eszkozokkel fejezhetjiik ki ezt az attitidot?
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— Besz¢ljiink egyes szam els6 személyben, és varjuk el ugyanezt a dia-
koktol is.

— Amikor csak lehetséges, ,,bennfoglalé” nyelvezetet hasznaljunk; ,.ti”
helyett ,,mi”, pl. az iskola szabalyai > a mi szabdlyaink; kotelez6 > ebben
allapodtunk meg; tantervi eldirds > a mi feladataink stb.

— Hasznaljuk ki a Pygmalion-effektus' pozitiv hatasat. Igyekezziink
bizni abban, és kozvetitsiik azt a nyugodt meggydzddést, hogy a didkok
egyltt fognak miikodni.

— Keriiljiik a ,,hatalom nyelvét”: a folény kifejezését, pl. az atyaskodast
(hatalmat fejez ki példaul az olyan érintés, amelyet a masik kénytelen el-
tirni, de amit 6 maga soha nem tehet), a faggatozast, a lekezelést, gunyt,
szarkazmust; a fenyegetést, a szidalmazast, a diih kontrollalatlan kifejeze-
sét. Az ilyen helyzetekben ugyanis a diak intenziven atéli, hogy a kom-
munikaci6 — azaz a viszony — aszimmetrikus; azt a kiszolgaltatottsagot,
hogy a tandr mindazt megteszi, amit 6 nem tehet meg, ami ellen nem tud
védekezni.

Elkotelezddésre csak autondom ember képes. Tamogassuk a didkok
onallosagat, €s csokkentsiik a fliggésiiket. Milyen kommunikacié okozhat
elbizonytalanodést, onallotlansagot, fliggdséget?

— A ,,vezénylés”. Bizonytalan helyzetben, amig nincs elég 6nfegyelem,
vagy nem ¢épil ki a rutin, sziikség van a rovid, egyértelmii utasitasokra, de
min¢l elébb, minél tobb helyzetben valtsunk at a vezénylésrdl a kozos
cselekvés nyelvére. A diakok szamara fontos, hogy gy érezzék, onként
cselekednek, és nem parancsnak engedelmeskednek. Ne utasitsuk a dia-
kokat olyankor, amikor tudjak, mi a dolguk, és egyiittmiikodnek. Pl
Nyissatok ki a konyvet! > Azt a feladatot fogjuk megoldani, amelyik a
konyvben... Van egy abrank a 85. oldalon... Nézziik meg a térképen,
milyen...

— A parancs. Kerliljik a ,,mert azt mondom” kommunikaciot. A gyere-
ket figyelmeztessiik a szabdalyra (bennfoglald nyelven, inkabb kérdezve,
mint kijelentve), és parancs helyett egyszertien kérjiikk a pozitiv viselke-
dést. Ez utan adjunk neki kdvetési id6t, azaz ne varakozzunk, amig enge-

'> A Pygmalion egy szobrasz volt a gérog mitologiaban, aki beleszeretett az alkotsaba.
Robert Merton szocialpszicholégus dnmagat beteljesito joslat-fogalmat Robert Rosen-
thal és Lenore Jakobson alkalmazta a pedagégiaban. A 60-as években kisérletileg iga-
zoltak, hogy a pedagdgusok didkokkal kapcsolatos varakozasai (elvarasai) a sajat vi-
selkedésiik megvaltozasa kovetkeztében valdra valtjak onmagukat — a didkok akarat-
lanul is megfelelni igyekeznek a tanari elvarasoknak.
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delmeskedik, hanem lépjiink tovabb. Ez bizalmat és megbocsatast fejez
ki. Ha allunk felette, ezt kényszeritésként, a sajat akaratanak megtorése-
ként ¢élheti meg. Az is egyfajta fliggdség, ha csak parancsra teszi meg azt,
ami a dolga.

— A dicséret. Mikozben — helyesen — tisztdban vagyunk a pozitiv meg-
erOsités fontossagaval, nem figyeliink eléggé a hogyan-ra. A dicséret a
megerdsités olyan formaja, amelyik a masik emberrdl szol, a tettét, gyak-
ran 0t magat mindsiti; a mindsitd itélete sommas, a hatalom kinyilatkoz-
tatasa, és mint ilyen, megkérddjelezhetetlen. Ez akkor is kockézatos, ha
az itélet elismerd. A dicséret a tanar személyes jutalma, olyasmi, mint egy
érdemérem.

A dicséret fliggést okoz, mert sugallja a hatalmi kiilonbséget €s azt,
hogy a tanarnak megfelelni fontosabb, mint belatni a helyes viselkedés
fontossagat. Versengést €s irigységet szithat, ami elhomalyosithatja a nor-
makdvetés onmagaért vald fontossagat.

A dicséret manipulativ. Nem egyszerli 6rom vagy elégedettség van
mogotte, hanem a szandék, hogy maskor is megismételjiik a ,,mutatvanyt”
(1d. jutalomfalat). Gyakran rejtett iizenetet, kritikat tartalmaz: most milyen
j6l csindlod (bezzeg maskor nem); tudsz te, ha akarsz (persze a legtobb-
szOr nem akarsz). A manipulativ lizenet — a cukorba martott keserti pirula
— még nyilvanvalébb a ,,most egész jo/szép/iigyes/figyelmes stb. voltal,
de persze/azért...” vagy a ,,most (+)... bar/de (-) ... viszont/persze (+)...”
szerkezetli dicséreteknél. Ezeknél az a szandékunk, hogy ,.észrevételez-
ziik a haladast”, a cimzett azonban gyakran csak a negativ lizenetet hallja
meg.

A ,,mindenki fontos” iizenete alapvetd a pedagodgidban, hianya, meg-
kérddjelezése szamos teriileten okozhat problémat. A szemlélet valtozasat
a kommunikacié valtozasanak'® is kovetnie kell. Mi az, amit mindenképp
keriilniink kell?

— Tulzo altalanositas, cimkezés. A valtozas alapfeltétele a hit, hogy le-
hetséges. A ,.te mindig, soha, folyton, mar megint” kitételek, a cimkék be-
szoritanak egy skatulyaba, ahonnan lehetetlen kitorni; nincs bocsanat, fel-
oldozas. A viselkedés kovetkezményének bekovetkezeésébdl hianyzik a
biintetés dithodt, bosszualld, megtorld mozzanata. A kdvetkezmény ,.ki-
allasa” egyfajta jovatétel, igy benne van a megbocsatas lehetésége. Altala

'® Alapveté az elfogadas kommunikélasa; errél a kommunikaciorol sz616 modulban rész-
letesen lesz még szo.
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helyredll a rend — nincs helye tovabbi neheztelésnek. Fontos megérte-
niink, hogy nem a biintetéstdl valo félelem, hanem a szabalyszegés pozi-
tiv lezarésa teszi lehetdve, hogy a didk kényszer nélkiil,szabad akaratabol
valtoztathasson. Ez az egyetlen Utja annak, hogy a helyes viselkedés ak-
kor is bekovetkezzen, amikor senki nem latja, amikor nem fenyeget a
biintetés.

— Versenyeztetés, osszehasonlitas. Sok pedagogus azt gondolja, ezzel
0sztondzni tudja a gyerekeket a megfeleld magatartasra. Valojaban a nem
megfelelden kezelt versengés rongalja a gyerekek kapcsolatait, az 6ssze-
hasonlitas a kiemelt gyereket elbizakodottd, a vesztes gyereket megszé-
gyeniiltté teheti; mindkettdjiiknek azt lizeni, hogy az elfogadas feltételek-
hez kotott. A helyesen viselkedd gyereket legfeljebb egy pillantassal ju-
talmazzuk (,,latlak!”); 6romiinket kifejezhetjiik késdbb, négyszemkozt,
én-iizenetben'’. Az egész csoport teljesitményére figyeljiink, azt nyugtaz-
zuk (,,Ugy latom, mindjart elkésziiliink..”). Jo, ha az egyes gyerek is kol-
lektiv hasznu jutalmat kap — pl. egy kavicsot, amit betehet egy kozos
iivegbe, ami ha megtelt, az egész csoport részesiil valami jo dologban.

5.2. Hogyan kezeljiik az erészakot mint szocializacios problémat?

Az erdszak akkor jelent szocializacios problémat, ha a didkok nem is-
merik a tarsas érintkezés, az érzelmek és igények kifejezésének megszo-
kott, udvarias formait, a problémak, konfliktusok, indulatok erészakmen-
tes kezelésének technikait. Ebben a szakaszban azt fogjuk atgondolni,
milyen fontos pontjai lehetnek egy ilyen szocializacios fejlesztd program-
nak az egész iskola kontextusaban.

Mit érdemes tudnunk errol?

Mit jelent az udvariassag? A sz6 valami avitt, idejétmult dolgot sugall.
Individualizal6do, kevéssé szabalykovetd, bizalmatlan vilagunkban keve-
sen tartjak fontosnak; nem kovetik viselkedésiikben és nem tanitjak meg a
gyerekeiknek. Pedig az udvariassadg egyszertien csak annyit jelent, hogy
egy bizonyos helyzetben meghatarozott normékat kovetiink, azaz kisza-
mithatd6 modon viselkediink. Az udvariassag teszi lehetdvé, hogy egy
adott helyzetbdl minden érdekelt Onbecsiilésének csorbuldsa nélkiil ta-
vozhasson. Az udvariatlansag rossz érzéseket kelt benniink, és altalaban

17 Ld. a Kommunikécié modulban.
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nem a neveltetési hianyt, hanem tiszteletlenséget, rosszindulatot vagy os-
tobasagot véliink latni mogotte. Az emberi érintkezés, a kiilonbozoé hely-
zetekkel kapcsolatos udvariassagi szabalyok elsajatittatasa tehat nem csak
a jelen, hanem a gyerekek jovdje miatt is fontos feladat az iskolaban.

Fontos szabalyozni, egyértelmiien tiltani az agressziot. Vildgos szaba-
lyokat kell alkotnunk ezzel kapcsolatosan. Kénnyebb ezeket a szabalyo-
kat megalkotni és betartatni, ha az egész iskola, a vezetdség, a pedagdgu-
sok ¢és az iskola minden dolgozdja egységes elveket az erdszak kérdése-
ben — beleértve az erdszak kevésbé latvanyos, de nem kevésbé rombold
formait is, mint a verbalis agresszid vagy a kikozosités. Fontos lenne,
hogy mindenki tudja az iskolaban, mi a teendd, ha valamilyen atrocitas
torténik, €s mi az egyes esetek kdvetkezménye.

Nagyon fontos megnyerni a jobb légkorii iskola kialakitasahoz a szii-
16k egyiittmiikodését is. Nyugodt, konfliktusmentes helyzetben — még le-
hetéleg az év elején — érdemes bevonni Oket a kozos gondolkodasba,
meggydzni Oket a legfontosabb szabalyok fontossdgarol, a szabalyszegés
kovetkezményeinek jelentdségérdl. Ahogy a didkok esetében, a sziiloknél
is fontos, hogy ne passziv ,.elszenveddi”, hanem részesei legyenek az is-
kola szabalyalkotd folyamatanak, hogy azonosulni tudjanak a célokkal és
az eszkozokkel is. Ez stabil alapot fog nyajtani ahhoz, hogy ha baj van, a
sértett €s a tamado sziilei is el tudjak fogadni a kovetkezményeket, hogy
ne tdmadjak, hanem tdmogassdk az iskolat ebben.

5.2.1. Problémakezelés szabalyalkotassal

A feladat Iényege, hogy a részvevOk — hasonlo helyzetii kollégaikkal —
atgondoljak iskolai mindennapjaik agresszioval kapcsolatos problémait,
¢s kigondoljak, milyen szokésok, szabalyok kialakitasaval lehetne javitani
a helyzeten.

Instrukcio: Alakitsunk két-két csoportot azokbol a kollégakbol, akik al-
sos 1ll. fels0s/kozépiskolas gyerekeket tanitanak. Mindkét korosztalybol
az egyik csoportnak — ennek ¢€s ennek — az lesz a feladata, hogy végig-
gondoljak, mik a tipikus erdszak-megnyilvanulési formak az iskoldban, és
milyen szabalyokkal, szokasokkal lehetne ezeknek elejét venni, javitani a
helyzetet. Gondolkozzatok gyakorlasi lehetdségeken és azon is, milyen
kovetkezményei legyenek a szabalyszegésnek.

A nagyok masik csapata készitsen egy protokollt arra, mit tegyen a pe-
dagogus, az igazgatd, hogyan jarjunk el, ha az iskoldban valami komo-
lyabb, erdszakkal kapcsolatos eset torténik. Tervezzétek meg, milyen
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esetekkel kapcsolatban érdemes intézkedési tervet kidolgozni, és mi le-
gyen ebben a tervben.

Az als6sok masik csapata késziiljon fel egy helyzetgyakorlatra. Sziil6i
értekezletet fogunk tartani, ahol be kell vonni a sziiloket a szabalyalkotas-
ba, a szabalyok elfogaddsaba. Egyik6tok lesz az osztalyfondk, a tobbiek a
segitd1, a csoport tobbi tagja a sziilok. Tervezzétek meg az eldzményeket,
hogy milyen szabalyokrdl szeretnétek beszélni, €s magat a jelenetet az
elejétdl. Szadmitsatok akadékoskodo sziilokre is; gondoljatok végig, ho-
gyan gyozitek meg dket.

Eszkozok: nem sziikségesek.

Javaslatok: A feladat szokatlan, ezért jarjunk korbe, folyamatosan biz-
tassuk a csapatokat, adjunk 6tletet, ha nem tudnak elindulni. A megbeszé-
1és soran hangsulyozzuk a kozos szabalyalkotds fontossagat, és a megtfe-
lel6 viselkedés gyakorlasat jatékos, semleges helyzetben.

Minden iskolaban eldfordulhat komolyabb verekedés. Jo, ha az iskola-
nak van intézkedési terve ilyen esetekre. Ebbe vegyiik bele példaul, az
intézkedd pedagdgus ne kockaztassa a sajat testi épségét, kérjen segitsé-
get (kiildessen egy masik pedagogusért — jo, ha mindig van ,,vész-iigyele-
tes”, és mindenki tudja, hogyan lehet 6t elérni). Mindenkit t4jékoztassa-
nak (didkok, kollégak, sziilok), fontoljadk meg, bevonjék-e a renddrséget
(kik dontsenek ebben?), mit mondanak a sajtonak stb.Természetesen eny-
hébb esetekre is érdemes intézkedési tervet kidolgozni. (Mikor kell értesi-
teni az igazgatot, bevonni a sziildt, szakembert stb.)

5.2.2. Helyzetgyakorlat — sziiloi értekezlet

A gyakorlat célja, hogy a részvevok a pedagodgusok szerepében atéljék
a megegyeze€s fontossagat, és partnerként kezeljék a sziiloket. A tobbiek
szamara az a fontos tapasztalat, mennyire mas szempontjai lehetnek egy
sziilonek az iskolai szabalyokkal kapcsolatban.

Instrukcio: A sziildi értekezletet az osztalyfdnok vezeti, a tobbiek se-
gitik. Ez Ggy torténik, hogy ha segitséget akarsz kérni, iddjelet mutatsz;
ilyenkor ,,megfagyasztjuk” a jelenetet, azaz a sziildk csendben varnak,
amig a tanarok konzultalnak. Mondjatok el, hanyadikos sziilok vagyunk,
vannak-e elézmények. Berendezhetitek a helyszint, instrualhatjatok a szii-
l16ket, hogyan induljon a jelenet. Hogy még életszer(ibb legyen a dolog, a
szllok szerepkartydkat huznak. Arra kérek mindenkit, igyekezzen minél
jobban beleélni magat a szerepbe, és annak megfelelden viselkedni. Ha
nem sikeriil lezarni a jelenetet, jelezni fogok.
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Eszkozok: szerepkartyak a kovetkezd feliratokkal:

Olyan sziil6 vagy,

— aki azt vallja: az életre kell nevelni a gyereket, védje meg magat, ta-

nuljon meg harcolni;

— akinek a gyerekét korabban rendszeresen bantalmaztak a tarsai;

— aki ugy gondolja, a gyereknek nagy szabadsagot kell biztositani, és

nem szabad szabalyokkal, biintetésekkel korlatozni;

— aki nemrég koltozott a varosba, és aggoddsz, hogy nem fogadjak majd

be a gyerekedet;

— aki elfoglalt vallalkozd, és nem érted, miért kell ezzel a témaval va-

cakolni;

— akit felhaborit az erdszak, és csak a legszigorubb biintetést tartod el-

fogadhatonak az er6szakoskodoval szemben;

— aki ugy véli, az iskola dolga megnevelni a gyereket; neked semmi

k6z6d ahhoz, ami az iskolaban torténik;

— aki aggodik amiatt, hogy a rosszabb csaladi hatteri gyerekek erdsza-

koskodni fognak a te szelid, jol nevelt gyerekeddel;

— aki sajat magat képviseli (ilyet kapnak a maradék részvevok).

Javaslatok: A jelenetbe lehetdleg ne sz6ljunk bele.

A megbesz¢lés soran feltétleniil biztositsunk lehetdséget arra, hogy aki
akarja, elmondhassa, hogyan érezte magat a szerepben. Kiilondsen fontos
a sziléi szempontok tudatositasa €s elfogadasa, mert pedagogusként
gyakran egyoldalian fogjuk fel a sziild €s az iskola egylittmiikodését: azt
gondoljuk, hogy a sziil6 nem kérddjelezheti meg az iskola intézkedéseit,
szabalyait.

Ha a jelenet kudarcba fulladt — azaz az ,,0sztalyfonok™ nem tudott
megbirkozni a sziildkkel —, kérdezziink ra a sziiloknél, milyen érzés volt
megakadalyozni a pedagogus torekvéseit. Tudatositsuk, hogy ez a helyzet
demonstralta, mennyire tehetetlen a pedagoégus a csoportos ellenallassal
szemben — ezért nagyon fontos a szovetségkotés. BeszEljiik meg, kérjiink
javaslatokat, hol lehetett volna masképp cselekedni.

Tudatositsunk olyan modszereket, mint a j6 hangulat megalapozasa, a
fesziiltség oldasa, visszaterelés a témahoz, a személyeskedés ledllitasa,
részleges egyetértés, a kozos pontok kiemelése, tudatositdsa, a haladas
visszajelzése.
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6. Az iskolai zaklatas
(1 ora elmélet)

A taskajat eldugjik. Lehuzzadk a vécén az iskolai dolgait.
Eldugjak az ellendrzdjét. Megveri mindenki és kikozositik.”
(6todikes fiu)

Cél

— Alapvetd ismereteket szerezni az iskolai zaklatasrol.

— Megtanulni kiilonbséget tenni a gyerekek artalmatlan huzakodésa és
a zaklatas kozott.

— Felismerni a k6z0sség jelentdségét €s a tanar felelosségét a zaklatas
megeldzése €s kezelése szempontjabol.

— Elmozditani az 4ldozatot hibaztato attitlidot.

— Elmozditani a biintetés-kézpontu attitlidot.

6.1. Mit tudunk a zaklatasrol?

Ebben a feladatban az a célunk, hogy felszinre hozzuk a részvevok at-
titlidjeit €és ismereteit az iskolai zaklatassal kapcsolatban.

Instrukcio: A kovetkezd részben az iskolai erdszak egy sajatos forma-
javal foglalkozunk. Arra gondoljatok, amikor egy vagy tobb gyerek kipé-
céz valakit az osztalybol, ¢és Ot piszkaljak, szekaljadk a legkiilonb6zdbb
moddokon. Nincs igazan j6 magyar kifejezés erre, de azt javaslom, hivjuk
iskolai zaklatasnak. Ezeken a papirokon néhany allitds van a zaklatassal
kapcsolatban. Kérlek benneteket, jeloljétek, egyetértetek-e az adott alli-
tassal, vagy nem. Utana kozosen megbeszéljiik.

Eszkozok: kérdodivek a sziikséges példanyszamban, iréeszk6zok

Javaslatok: A megoldasokat nem ismertetjilk a kitoltés utan, hanem
beszélgetést kezdeményeziink a témarol (1d. alabb).
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6. FEJEZET

Kérdoiv az iskolai zaklatasrol
Egyetért-e az alabbi allitdsokkal? Tegyen X-et a megfeleld rubrikabal

igen | nem

A gyerekek mindig is piszkalodtak egymassal, ez az is-
1. |kolai élet természetes része, amin mindenkinek at kell
esnie.

A rossz hatterti gyerekeket befogado iskolakban gyakori
2.|lehet a zaklatas, de a legtobb iskoldban a gyerekek nem
bantjak egymast.

A gyerekek mindig elutasitjak azokat, akik erdszakos-
kodnak a gyengébbekkel.

A zaklatasi jelenetek eldugott helyeken jatszodnak, a
gyerekek tobbsége nem is tud errdl.

Egy széthuzo osztalyban gyakoribb lehet az erdszakos-
"|kodas.

Altalaban azok a gyerekek zaklatnak masokat, akiknek
masfajta viselkedési problémaik is vannak.

A gyerekeknek meg kell tanulniuk rendezni a konfliktu-
7.|saikat, ezért a tanarnak csak akkor kell beavatkozni, ha
komolyabb, fizikai atrocités torténik.

A kik6zosités a csoport biintetése, ha egy tanuld6 nem

8- | akar beilleszkedni.
9 Ha egy gyerek rendszeresen piszkal masokat, az az 6
"|személyiségfejlodésére is negativ hatdssal van.
10 A gyerekek azokat piszkaljak, akik furcsasagukkal pro-
"| vokaljak a tobbieket.
1 A zaklatok lehetnek szocialisan intelligens, népszerti gye-
"|rekek is.
12 A tanar Uigy tud segiteni az aldozatnak, ha rdmutat, miben
" | kellene valtoznia.
13 Minden osztalyban van széthuzas, klikkesedés, a mai vi-

lagban ez ellen nem lehet tenni semmit.

A zaklatas egy er6szakos gyerek terrorja a tobbiek felett,
14.|ezért a legjobb megoldas az, hogy 6t eltavolitjuk a kdzos-
ségbdl.

15. | A zaklatas egyaltalan nem jelentds probléma.
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igen | nem
16 A maflabb gyereknek is meg kell védenie magat, jobb, ha
"|a tanar ebbe nem avatkozik bele.
17.] A zaklatas aldozatainak népszeriisége csokken.
13 A csufolodast nem kell komolyan venni, az az iskolai tré-
"|fa egy formdja.
19.| A zaklatas aldozatai stilyosan traumatizalédhatnak.
Akire a tobbiek raszallnak, tobbnyire magéanak k&szon-
20. . .
heti a bajt.
A szakmailag korrekt valaszok a kdvetkezok:
igen | nem
A gyerekek mindig is piszkalodtak egymassal, ez az is-
1. kolai élet természetes része, amin mindenkinek at kell X
esnie.
A rossz hatterti gyerekeket befogado iskolakban gyakori
2.|lehet a zaklatas, de a legtobb iskoldban a gyerekek nem X
bantjak egymast.
3 A gyerekek mindig elutasitjak azokat, akik erdszakos- X
"|kodnak a gyengébbekkel.
A zaklatasi jelenetek eldugott helyeken jatszodnak, a
4. w1 . y X
gyerekek tobbsége nem is tud errdl.
5 Egy széthuzo osztalyban gyakoribb lehet az erdszakos- X
"|kodas.
6 Altalaban azok a gyerekek zaklatnak masokat, akiknek X

masfajta viselkedési problémadik is vannak.

A gyerekeknek meg kell tanulniuk rendezni a konfliktu-
7.|saikat, ezért a tanarnak csak akkor kell beavatkozni, ha X
komolyabb, fizikai atrocités torténik.

A kik6zosités a csoport biintetése, ha egy tanuld6 nem

- akar beilleszkedni. X

9 Ha egy gyerek rendszeresen piszkal masokat, az az 6 X
"|személyiségfejlddésére is negativ hatassal van.

10 A gyerekek azokat piszkaljak, akik furcsasagukkal pro- X

vokaljak a tobbieket.
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igen | nem

A zaklatok lehetnek szocialisan intelligens, népszerti gye-

1. rekek is.

A tanar Ggy tud segiteni az dldozatnak, ha ramutat, miben

12. kellene valtoznia.

Minden osztalyban van széthuzas, klikkesedés, a mai vi-

13. lagban ez ellen nem lehet tenni semmit.

A zaklatas egy er6szakos gyerek terrorja a tobbiek felett,
14.|ezért a legjobb megoldas az, hogy 6t eltavolitjuk a kdzos- X
ségbil.

15.] A zaklatas egyaltalan nem jelentds probléma. X

16 A maflabb gyereknek is meg kell védenie magat, jobb, ha
"|a tanar ebbe nem avatkozik bele.

17.] A zaklatas aldozatainak népszeriisége csokken. X

13 A csufolodast nem kell komolyan venni, az az iskolai tré-
"|fa egy formdja.

19. | A zaklatas aldozatai stilyosan traumatizalédhatnak. X

Akire a tobbiek raszallnak, tobbnyire magéanak kdszon-
20. . .
heti a bajt.

6.2. Beszélgetés az iskolai zaklatasrol a kérdéiv allitasai alapjan

Ebben a feladatban az a célunk, hogy szembesitsiik a részvevoket né-
hany népszertii tévhittel az iskolai zaklatassal kapcsolatban, és redlis képet
alakitsunk ki ezzel a problémaval kapcsolatban. Felvetjiik a tanari felelds-
ség kérdését; a kozosség fontossdganak hangstlyozasaval elokészitjiik a
kovetkezd tematikus egységet.

Instrukcio: A kérdbivvel az volt a célunk, hogy felszinre hozzuk a zak-
latassal kapcsolatos élményeiteket, véleményeteket. Ezeket most kozdsen
megbeszéljiik. A kérdéseket kicsit atcsoportositottam, hogy a fobb problé-
makat jobban el tudjuk kiiloniteni. Bizonydra minden kérdésnél voltak
egyetértok €s egyet nem érték; mindkét tabort arra kérem, fogalmazzon
meg ¢érveket, meséljen konkrét eseményeket, amelyek a valaszat alata-
masztjak.

Eszkozok: nem sziikségesek. Ha lehetdség van ra, a jobb kdvethetdség
érdekében érdemes kivetiteni az atcsoportositott kérdéseket, de e nélkiil is
levezethetd a beszélgetés.
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Javaslat: A beszélgetést rendkiviili tapintattal vezessiik. Az attitidok
érzelmi viszonyulést is tartalmaznak, ezért nem valtoztathatoak konnyen,
csupan néhany tény vagy érv felsorolasaval. Az attitiidjeink kritizalasat
altalaban éniink elleni tdmadasként értékeljiik, ezért gyakran indulattal
vagy elzéarkozassal reagalunk.

Erdemes elszor a részvevok véleményét meghallgatni, titkoztetni. A
negativ, szakmaiatlan véleményeket se itéljiik el vagy szoljuk le kategori-
kusan, hanem mutassunk ra, mi az oka annak, hogy ilyen érzések vagy
vélemények is kialakulhatnak. A szakmai allaspontot targyilagosan, az
elhangzott véleményekre reflektalva ismertessiik.

Kiilonosen nehéz dolgozni a haritas attittidjével. A csoport hangulata-
tol, Osszetételétdl fligg, hogyan tudjuk az ilyen helyzeteket hatékonyan
kezelni.

Mit érdemes tudnunk errol?

1. Mennyire kell komolyan venni az iskolai zaklatast?

A gyerekek mindig is piszkalodtak egymassal, ez az iskolai élet terme-
szetes része, amin mindenkinek at kell esnie. (1) hamis

A zaklatés egyaltaldn nem jelentés probléma. (15) hamis

A csufolddést nem kell komolyan venni, az az iskolai tréfa egy forma-
ja. (18) hamis

Az iskolai zaklatds komoly probléma, minden iskoldban jelen van.
Kutatasok szerint minden osztalyban van 2-3 gyerek, akiket a tarsaik
rendszeresen bantalmaznak. Elterjedtsége, gyakorisaga ellenére sem te-
kinthetjilk az iskolai élet természetes részének, mert nem egyeztethetd
0ssze a szolidaritas alapértékével; gyerekek testi-leki kinzasat nem tart-
hatjuk megengedhetonek. Emellett a zaklatdsnak komoly kdvetkezményei
vannak mindenkire, az egész kdzosségre nézve is. (Ld. késobb.)

A zaklatdsnak tobbféle formaja van, a kozvetlen, fizikai bantalmazas-
tol a verbalis agresszion at egészen a kapcsolati (vagy szocidlis) zaklata-
sig, ami pl. a kik6zositést vagy a pletykaterjesztést is magaban foglalja. A
zaklatas fontos eleme az dldozat megalazasa. Mivel a kiils6é szemléld nem
mindig latja vilagosan, mennyire sulyos pl. a cstfolodas, ne vegylk
konnyedén, annal is inkabb, mert a csufolodas a zaklatas leggyakoribb ti-
pusa; legtobbszor ebbdl ndnek ki a stulyosabb formak.
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2. Milyen kovetkezményekkel jar a zaklatas?

A zaklatés 4dldozatainak népszertisége csokken. (17) igaz

A zaklatés aldozatai sulyosan traumatizalodhatnak. (19) igaz

Ha egy gyerek rendszeresen piszkal masokat, az az 6 személyiségfej-
16désére is negativ hatdssal van. (9) igaz

Azok a gyerekek valnak konnyebben zaklatds aldozataiv4, akik nem
tudjak hatékonyan kezelni ezeket a helyzeteket, akik nem tudjadk megvé-
deni magukat. Ez a hatalmi egyensuly-hidny a zaklatds fontos momentu-
ma (ennek alapjan tudjuk eldonteni, egy adott eset egyszerli 6sszecsapas,
vagy zaklatas). Az aldozatok statusza akkor is csokken, ha a tobbiek eset-
leg egyiitt éreznek veliik. (Az egyiittérzés egyre csokken, ahogy a gyere-
kek idOsebbek lesznek, kiilondsen a fiuk esetében.) A zaklatas kovetkez-
tében az 4ldozatok gyakran a csoport peremére sodrddnak, tarsas élmé-
nyek, kapcsolatok, tarsas tamogatas nélkiil maradnak. Mindez olyan su-
lyos helyzetet jelenthet, ami szorongashoz €s egyéb pszichés zavarokhoz,
tiinetekhez vezethet. Ez a trauma hossza idOon keresztiil negativan befo-
lyasolhatja onértékelésiiket, érzelmi életiiket, kapcsolataikat, sikerességii-
ket az életben.

A zaklatok erdszakos viselkedésiikkel, esetleg manipulacidval konnye-
dén elérik a kozosségben a céljaikat, ezért nem fejlodnek megfelelden a
szocialis képességeik, nem tanulnak meg alkalmazkodni, kompromisszu-
mokat kotni, kapni és adni. A kutatasok szerint a zaklatok késObb na-
gyobb valdsziniiséggel valnak blinézdévé, drog- vagy alkoholfliggdve,
mint akik nem zaklatok. Ezért ket is veszélyeztetettként kell tekinteniink
annak ellenére, hogy a helyzet nem nekik okoz szenvedést.

3. Kik az aldozatok?

Akire a tobbiek raszallnak, tobbnyire maganak kdszonheti a bajt. (20)
hamis

A gyerekek azokat piszkaljak, akik furcsasagukkal provokaljak a tob-
bieket. (10) hamis

A zaklatdk altalaban olyan gyerekeket valasztanak ki tamadasuk aldo-
zataul, akiknél kevésbé szdmitanak ellenallasra, azaz olyanokat, akiknek
kevesebb baratjuk van, csendesebbek, visszahuzodobbak. A zaklatas un.
proaktiv agresszio, azaz nincs valddi elézménye, kivalté oka. Az dldozat
hibaztatasa feleldsség-atharitas, €s jelentds tényezdje a zaklatds fennma-
radasanak, elfajulasanak.
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A kiilonbozdségtdl vald idegenkedésnek bioldgiai alapja is van, ezért a
barmiféle massadg irdnti tolerancidt tudatosan kell fejleszteniink Gnma-
gunkban ¢és tanitvanyainkban egyardnt. Egészséges kozosséget és maga-
biztos gyerekeket ugy nevelhetiink, ha szavainkkal és tetteinkkel kifejez-
zik: mindenki 6nmagéért értékes, €s mindenki fontos a kozdsség szama-
ra. Ebbe bele kell érteniink azt is, hogy mindenkinek megenged;iik, hogy
a maga modjan — egyéniségének, vérmérsékletének, képességeinek €s
igényeinek megfelelden — vegyen részt a kozosség életében.

4. Kik a zaklatok?

Altalaban azok a gyerekek zaklatnak masokat, akiknek masfajta visel-
kedési problémaik is vannak. (6) hamis

A gyerekek mindig elutasitjak azokat, akik erdszakoskodnak a gyen-
gébbekkel. (3) hamis

A zaklatok lehetnek szocialisan intelligens, népszerti gyerekek is. (11)
igaz

A zaklatdék csoportja nem egységes; a kozdsségektdl és a gyermek
egyéniségétdl fliggben sokféle tipus létezik. Az Onkontroll-problémaéval,
viselkedészavarral kiizdo zaklato ritka, 0k inkabb az Un. zaklato aldozatok
kozé tartoznak, akik egyszer zaklatd, egyszer dldozat szerepben jelennek
meg. Ok kevesen vannak, toredékét alkotjik a zaklatok csoportjanak. Es
0k azok, akik altaldban népszeritlenek, tarsaik elutasitjak Oket. (Ez az
egyik oka annak, hogy miért ez a csoport a legveszélyeztetettebb a kiilon-
féle pszichés problémak szempontjabdl.) Egy osztalyban akkor harapo-
dzik el a zaklatas, ha a zaklatot a tobbiek elismerésben részesitik a csele-
kedeteiért, ha a statusza javul. Léteznek olyan gyerekek, akik szocialis
intelligenciagjukat masok manipuldldsidra, megfélemlitésére, kinzasara
hasznaljak. Bar Oket ritkdn szeretik, statuszuk magas, népszeriiek, sokan
kovethetik 0ket. A zaklatdok csoportjat egyetlen kozos elem jellemzi: az
empatia alacsony szintje.

5. Mivan a zaklatas hatterében?

A rossz hatterli gyerekeket befogado iskoldkban gyakori lehet a zakla-
tas, de a legtobb iskolaban a gyerekek nem bantjak egymast. (2) hamis

A zaklatasi jelenetek eldugott helyeken jatszodnak, a gyerekek tobbsé-
ge nem is tud errdl. (4) hamis

Egy széthuzo osztalyban gyakoribb lehet az erdszakoskodas. (5) igaz
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A kik6zosités a csoport biintetése, ha egy tanuldo nem akar beilleszked-
ni. (8) hamis

A kutatasok ujra meg ujra megallapitjak, hogy a zaklat6 viselkedést
nem befolydsolja a tanulod szociokulturalis hattere. Minden iskoldban van
bantalmazas, legfeljebb mas-mas arcot 6lt. A kedvezdtlen hatterli gyere-
kek korében gyakoribb a nyilt agresszio, mert 6k tobb mintat latnak erre a
mindennapi ¢€letilkben. A magas statuszu, jol szocializalt gyerekek a ban-
talmazas rejtettebb, szinte észrevétlen formait alkalmazzak — mint példaul
a kik6zosités —, amelyek azonban éppoly fajdalmasak lehetnek.

Bar els6 pillantasra nem nyilvanvald, ma mar a kutatok egyetértenek
abban, hogy a zaklatas a csoporton beliili, a jobb pozicioért folyod harc ré-
sze. A zaklatonak tehat sziiksége van kozonségre — az események igen
nagy szazaléka az osztalytarsak elott zajlik. Ebbdl az is kovetkezik, hogy
a zaklato szamara a tobbiek tdmogatasa a legfontosabb. Ha a csoport 6sz-
szetartd, szolidaris, akkor nagyobb eséllyel allnak ki a megtamadott tér-
suk mellett. A klikkekre szabdalt, széthuzo kozosségben kevésbé varhato
ilyen kiallas.

Ha a zaklat6 pozicidja megerdsodik, akkor — akar a hatalmat bizonyi-
tandd — szinte barkit megtamadhat, mert a tobbiek nem fognak szembe-
széllni vele. Eléfordulhat ugyan, hogy egy Osszetartd kozosség atmeneti
kizarassal biintet, de sokkal gyakoribb, hogy az dldozatot valodi ok nélkiil
kozositik ki, mert a zaklato igy akarja.

6. Mit kell tennie a tanarnak?

Minden osztalyban van széthuzas, klikkesedés, a mai vilagban ez ellen
nem lehet tenni semmit. (13) hamis

A gyerekeknek meg kell tanulniuk rendezni a konfliktusaikat, ezért a
tanarnak csak akkor kell beavatkozni, ha komolyabb, fizikai atrocitas
torténik. (7) hamis

A maflabb gyereknek is meg kell védenie magat, jobb, ha a tanar ebbe
nem avatkozik bele. (16) hamis

A tanar ugy tud segiteni az aldozatnak, ha ramutat, miben kellene val-
toznia. (12) hamis

A zaklatas egy erdszakos gyerek terrorja a tobbiek felett, ezért a leg-
jobb megoldas az, hogy 6t eltavolitjuk a kozossegbol. (14) hamis

Minden csoport ugy miikddik, hogy a csoport tagjai igyekeznek a sza-
mukra legkedvezdbb pozicidt elérni. Ugyanakkor a csoportban élés leg-
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fontosabb mozgatodja a tarsas tdmogatas. Ez azt jelenti, hogy minden cso-
portban jelen van a versengés €s a szolidaritds is. Tévedés azt gondolni,
hogy a magukra hagyott gyerekcsoportok valami remek dolgot hoznak
létre.'® Az, hogy ilyenkor mi torténik, a csoport dsszetételén, a 16trejovd
szovetségeken, véletlen eseményeken mulik. Ezért a pedagégusnak tuda-
tosan kell 6rkddnie, dolgoznia azon, hogy a csoportban a kedvezdébb fo-
lyamatok, az egymasra figyelés, a tolerancia, a szolidaritds er6sddjon. A
kisebb csoportok Iétrejotte sziikségszerti, de az nem, hogy ezek ne tartsa-
nak kapcsolatot, hogy ellenségesek legyenek egymassal.

Bar valoban fontos, hogy a gyerekek tanuljak 6nall6an kezelni a konf-
liktusaikat, a zaklatds — mivel val6jaban nem konfliktus, hanem kegyet-
lenkedés — nem tartozik ide. Egyértelmiivé kell tenni, hogy a zaklatas nem
toleralhatd az osztilyban, az iskolaban, és egyértelmlien ki kell allni
emellett. A kutatasok szerint a pedagogusok kozbeavatkoznak, ha fizikai
Osszecsapast latnak. Valojaban a lelki bantalmazas nagyobb karokat tud
okozni, mint a verekedés, tehat ezt sem hagyhatjuk sz6 nélkiil. A gyere-
kek gyakran igyekeznek elfedni, mi is torténik valojaban (,,csak jatszot-
tunk”, ,,csak vicceltiink”, ,,de hiszen 6 is nevet”), és ez a torekvés gyakran
talalkozik a pedagdgusok haritd6 magatartasaval; igy egészen sokaig foly-
hat a felndttek tudomasa nélkiil a kegyetlenkedés. Bizzunk jozan itéloke-
pességiinkben, hogy meg tudjuk itélni, mi a kiilonbség egy tligyetlenebb
tréfa és a megalazas, a kegyetlenség kozott.

Ha megértjiik azt a fontos Osszefliggést, hogy a zaklatds egy rosszul
miik6dé kozosség tiinete, konnyen belatjuk, hogy hidba tavolitjuk el a
zaklatot, valoszinilileg egy masik gyerek fog a helyére 1épni. Ugyanilyen
megfontolasbol felesleges a bantalmazott gyereknek tanacsokat adni, mit
tegyen, hogy a tobbiek ne bantsak, hiszen nem az 6 személye az oka a
zaklatasnak. Tandcsainkkal azt iizenjiikk, hogy 6 a hibas, azaz ne szamit-
son senki segitségére. Az aldozatnak egyértelmii timogatésra van sziiksé-

ge.

'8 Elég elolvasni Golding Legyek ura c. regényét errél.
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7. Az iskolai zaklatds mint a kézosség hibds miikodése
A kozosség fejlesztése

(1 ora elmélet, 3 ora gyakorlat)

. We don't leave anyone behind.”
(Senkit nem hagyunk hatra.)
(jelmondat az USA hadseregében)

Cél

— Megérteni a koz0sség szerepét a kamaszkorban, a j61 miikodo kozos-
ség oOriasi jelentOségét;

— megérteni a zaklatas és a hidnyzo szolidaritds kozotti 6sszefliggést;

— belatni a kozosség épitésének fontossagat;

— megismerni né¢hany alapelvet és konkrét modszert a kzosség fejlesz-
tésére.

7.1. Mit tudunk a csoportfolyamatokrol?

Ebben a feladatban felidéziink, attekintiink néhdny alapvetd ismeretet a
csoportfolyamatokkal, a kozosség mikdodése €s a zaklatas kozotti Ossze-
fliggéssel kapcsolatban.

Instrukcio: A korabban mar megismert mozaik-modszerrel, csoport-
munkdaban fogunk megismerkedni néhany fontos informacidval a csoport-
folyamatokkal kapcsolatban. A szakértdi csoportokat kérem, hogy fog-
laljdk Gssze a sajat témajuk legfontosabb tanulsagait a kozosségépités
szempontjabol. A fontosabb kérdéseket a nagycsoportban is megvitatjuk
majd.

Eszkozok: A szovegek kinyomtatva, elegendd példanyszamban; papir,
ir6szerek.

Javaslatok: A mozaik-csoportokat a 2. fejezetben leirt modon szervez-
ziik.

A kiscsoportos munkat egész csoportos megbeszélés koveti. Nagyon
fontos tudatositani a pedagdgus feleldsségét a kozosség alakitdsaban. Ez
az alakitas elsOsorban a megfeleld, tamogato feltételek megteremtését je-
lenti, és nem feltétleniil valamiféle direkt iranyitast.
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(A) A kozosség szerepe a kamaszok életében

A tarsas kapcsolatok alapvetdek az emberi fajnal. Bar a sziikséglet-
piramisban csak a harmadik szinten szerepelnek a szocidlis sziikségletek,
az embercsecsemd akkor is meghalhat, ha életsziikségleteit ellatjak, de
megfosztjak a valodi tarsas kapcsolatoktol. Ez a tars az élet kezdetén az
anyat jelenti, majd kés6bb tovabbi csaladtagokkal €és fontos felndttekkel
boviil a kor. 5-6 éves korban sokat fejlodik a tarsas egyiittmiikddés, foko-
zatosan n6 a kortars-kapcsolatok érzelmi hdéfoka. 8-9 éves kor koriil ko-
vetkezik be a hires magyar pszichologus, Mérei Ferenc altal departolas-
nak nevezett jelenség: a felndtt-kdzpontiisag megsziinik. Bar még mindig
erdsen kotddik és bizik a felndttekben, a gyerek szamdra mar ugyanolyan
fontossa valik a kortars kozosség, mint a felndttek.

Ujabb fordulat kovetkezik be a kamaszkor elején, kb. 13 éves korban:
egyértelmiien a kortars kozosség valik fontosabbd, mindenféle viszonyitas
mércéjéve. (Tapasztalhatjuk is ezt a valtozast a hetedikeseknél.) Ez azt is
jelenti, hogy a kortars kapcsolatok ebben az ¢€letszakaszban oridsi jelentd-
ségre tesznek szert, mert itt elégiilhetnek ki elsésorban az egyén tarsas
sziikségletei.

Erik H. Eriksonpszichoszocidlis fejlddéselmélete szerint a serdiilokor
az identitaskeresés idoszaka. Mikozben a kamasz keresi sajat identitasat,
bizonyos értelemben el kell tavolodnia azoktol a felndttektdl, akiknek
szemléletét, értékrend;jét eddig magatol értetddonek tekintette.

Az értékek, viselkedési normak nem valamiféle absztrakt tarsadalom-
ban léteznek, hanem ezeket csoportok kozvetitik az egyénhez. Bar az
internet vilagaban léteznek mar mindenféle virtudlis kozdsségek, az iden-
titas foképpen azt jelenti, hogy milyen csoportokkal azonosulok, milyen
iranyba visz engem a csoport, amelyhez tartozom.

A kortarscsoport az 1j, felnott-szerepek gyakorlasanak a terepe is. Itt
tanulgatjuk nemi szerepeinket — altalaban az elsd parkapcsolatok is a cso-
port kontextusdban sziiletnek —, és mindazokat a tarsas funkcidkat, ame-
lyeket az egyenrangli kapcsolatokban valo 1étezés megkovetel (sajat aka-
ratunk érvényesitése, kompromisszum-keresés, viszonyunk a dominanci-
ahoz; adni és elfogadni a kapcsolatokban, kdlcsondsség, intimitds; fair
play, versengés €s szolidaritas stb.).

A kortarscsoportbol vald kirekesztddés tehat nem egyszerlien maganyt
jelent, hanem olyan tarsas élményekbdl valo kirekesztddést, amelyek el-
engedhetetlenek az egészséges személyiségfejlodéshez — a kdvetkezme-
nyek stlyosak és tartosak.
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(B) Csoportfolyamatok

A csoportban ¢€lés nyilvanvaldan evolucios eldnyoket jelent, hiszen a
csoport hatékonyabban tud kiizdeni a tulélésért. Az egyedek tartds egyiitt-
¢lése azonban azt a feladatot is jelenti, hogy az egyed érdekeit (versengés
az egyéni tulélés érdekében) és a csoport érdekeit (altruizmus a csoport
tulélése érdekében) Gssze kell hangolni. A versengés korlatozasat az al-
latvildgban az un. dominancia-sorrend valdsitja meg. Ha kialakult a hie-
rarchia, minden egyed alaveti magat ennek. A csoport érdeke lényegében
a dominans egyed érdekével azonos.

Emberként magunkban hordozzuk evolucids orokségiinket. Régebbi
korokban, a stabil, alig valtozé strukturakba belesziiletd egyénnek ugya-
nugy csak bizonyos fordulopontok idején kellett pozicidoharcot folytatnia,
ahogy a féemldsoknek. Manapsag azonban fellazultak a keretek, szamos
tobbé-kevésbé atmeneti csoportnak vagyunk tagjai. A nyugati kultrdban
ez felerdsitette a versengés, az onérvényesitd képesség jelentdségeét.

A csoporttorténet ugyanazokbol a szakaszokbol 4ll minden csoportnal.
Kezdetben mindenki tajékozodik, tapogatozik — ebben a szakaszban még
a korabbi szerepeinket probaljuk képviselni. Ez utdn indul meg a kiizde-
lem a poziciokért, az elfogadasért, a minél hangsulyosabb részvételért. Ez
a konfliktusok, csatarozéasok, szovetségkotések, az un. viharzéas iddszaka.
Ha a poziciok megszilardulnak, elindul az Gn. normazas, azaz a csoport
sajat miikodésmodjanak, szokasainak, hagyomanyainak, identitasdnak fel-
épitése, amelyben ki-ki pozicidja szerint vehet részt. Csak ezek utan ké-
pes a csoport valoban csoportként, hatékonyan miikddni.

A hierarchia kialakulasa tehat sziikségszerti a gyerekkozosségekben is.
Abban azonban, hogy kik szerzik meg a dominans poziciokat, és mi tor-
ténik azokkal, akik a hierarchia aljdn vannak, szerepiik van a didkok altal
elfogadott és respektalt felndtteknek is. Egy jol miikodo kozdsségekben a
versengeés késztetése nem kerekedik feliil a szolidaritdson. A csoportnak
sajat identitasa van, a tagok egységként gondolnak rd, azonosulnak vele.
Idealis esetben minden tagnak van szerepe a csoportban, mindenki 4tél-
heti az Osszetartozas ¢lményét. A kulcs tehat a szolidaritas, az egymasért
érzett felelosség. Ennek megteremtése hosszii folyamat, amelyet ugy tu-
dunk eldsegiteni, hogy kereteket adunk az interakciokhoz, a kolcsonds
fliggés tapasztalatat jelentd egyiitt munkalkodéashoz; tamogatjuk a tarsas
¢lményeket, az érzelmi kapcsolatokat, a baratsagokat; erdsitjilk a cso-
portidentitast.
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(C) Az iskolai zaklatas és a szemlélok

A gyerekek kicsi koruktol szeretnék elérni a sajat céljaikat, és emiatt
néha Osszeiitkozésbe kerlilnek az egyébként tdmogatd kornyezetiikkel. 5-
6 ¢éves korban valik érdekessé€, hogy réa tudjuk-e venni a tarsakat valamire.
Ezekben az Gsszelitkozésekben keletkeznek az elsd tapasztalatok a sajat
befolyasunkrol. Bar mar ebben az életkorban is vannak kiilonbségek a
gyerekek kozott — azok példaul, akik hajlamosak 6nalavetden viselkedni,
gyakrabban szenvednek el bantalmazast —, kb. 10 éves korig a bantalmazo
¢s bantalmazott szerepe még nem rogziilt, ezek gyakran valtoznak/valta-
koznak. A gyerekek elsdsorban paros viszonylatokban értelmezik a kap-
csolataikat, még nem tudjak attekinteni az egész osztaly hierarchiajat. Eb-
ben az iddszakban a bantalmazdok népszertitlenebbek, mint a bantalmazot-
tak; a gyerekek erds distresszt élnek at, amikor bantalmazast latnak.

A kamaszkorral megvaltoznak a dolgok. Azok a gyerekek, akik a kor-
tars kapcsolatokat versengésnek tekintik, azokat a tarsaikat tdmadjak, akik
felett biztos lehet a gydzelmiik. Egyre inkabb elkiiloniilnek a bantalmazok
¢és a bantalmazottak.

A megfigyeléses kutatdsok szerint a zaklatdsi események 80%-aban
mas gyerekek is jelen vannak. Ez azt bizonyitja, hogy a zaklatds nem két
gyerek 0sszecsapasa, hanem egy olyan ritudlé, amelyben a zaklatd a ban-
talmazott nyilvanos megalazasaval demonstralja a tobbieknek az erejét, a
hatalmat.

Konnyl belatni, hogy a bantalmazé csak azt teszi, amit a tobbiek meg-
engednek neki. Ha a viselkedése rosszallast, presztizscsokkenést eredme-
nyezne, nyilvanvaldan taktikat valtoztatna — mint ahogy néhdny békés
kozosségben ez torténik. Ha azonban vannak néhanyan, akiknek tetszik a
zaklato viselkedése, gyorsan kialakulhat a csoportban egy megengedd at-
titid a bantalmazassal szemben — szokdssa, majd normava valik, hogy
nem akadalyozzak bizonyos gyerekek bantalmazé viselkedését. Ha a fel-
néttek nem lépnek hatékonyan kozbe, a bantalmazottak iranti egyiittérzés
egyre csokken (a lanyokndl marad meg valamennyire), ezzel egyiitt gyen-
giil a zaklatasnak kitett gyerekek tarsas pozicioja, gyakran révid id6 alatt
a peremre sodrodnak.

A zaklatds elszabaduldsa negativ csoportfolyamatokkal jar egyiitt.
Megsziinik a bizalom. A gyerekek mindsiteni kezdik egymast — lesznek
értékesek ¢€s értéktelenek, szinte elkeriilhetetlen a klikkesedés. A tagok
szoronganak, nehogy ki keriiljenek csoportb6dl, mert akkor 6k is kire-
kesztetté valnanak.
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(D) Miért nem segitiink az aldozatnak?

1963-ban New York-i utcan ¢jszaka egy férfi megtamadott, megkéselt,
majd megerdszakolt egy fiatal lanyt, Kitty Genovese-t. Az eseménysor
tobb, mint 30 percig tartott, a lany mindvégig kiizdott, sikoltozott, segit-
ségért kiabalt. A kornyezd hazakbol sokan lattak-hallottak, mi torténik, a
renddrséget mégis csak fél ora elteltével hivta ki valaki. A gyorsan kiér-
kez6 rendoérok csak a lany halalat tudtak megallapitani.

Az eset megrazta Amerikat. Az emberek megdobbentd kozonyét,
amelyet késobb bystander (kiviilallo)-jelenségnek neveztek el, szocialp-
szichologusok kezdték kutatni. Szdmos megtigyelést €s kisérletet végez-
tek el; ma is sok kutatas folyik a témaban.

A legfontosabb Osszefliggés, hogy a segités elsdsorban attol fligg,
egyediil vagyunk-e, vagy tobben. Ha csak miénk a feleldsség, altalaban
segitiink. Minél tobben vannak jelen, akik nem tesznek semmit, és minél
régebb ideje tart a dolog, annal biztosabb, hogy nem fogunk mozdulni.

Egy véaratlan, stresszes, bizonytalan helyzetben igazodasi pontokat ke-
resiink. Ha tobben vannak koriilottiink, eldszor nem magunktol kérdez-
zik, hogy mit kéne tenni, hanem koriilnéziink, mit csindlnak masok. A
csoporthoz igazodas normaja akkor is erds, ha idegenek vannak koriilot-
tiink. Ha senki nem mozdul, nehéz els6ként masképp cselekedni, mint a
tobbiek. (Mit fognak gondolni r6lam? Fontoskodd vagyok? Nevetséges?
Taldn beugratas az egész? Nem lesz ebbdl valami bajom?) A felelosség
diffiizza valik, mindenki a masikra var, ¢és elmarad a segités.

A segités tendencidja attol is fligg, milyen a helyzet, és ki az aldozat.
Nagyobb valdszinliséggel segitiink olyan embernek, aki szimpatikus, jol
01t6z6tt, hozzank valamiben hasonlo.

Mi torténik, ha valami erkolesileg kifogasolhatod cselekedetnek, ban-
talmazasnak vagyunk a tani? Albert Bandura, az elsd kutato, aki a gye-
rekek erdszakos viselkedését tanulmanyozta, érdekes elméletet fogalma-
zott meg. Szerinte jOl bejaratott stratégidink vannak arra, hogy kikap-
csoljuk nyugtalankodo lelkiismeretiinket. Az altala moralis onfelmentés-
nek nevezett stratégidk iranyulhatnak magara a cselekvésre — példaul
amikor a tettet jogosnak allitjuk be, vagy szépitgetjiik (csak jatszanak!); a
kovetkezményekre — amikor lekicsinyeljiik vagy természetesként kezel-
jik; vagy az aldozatra — akit hibaztatunk, vagy valamilyen szinten meg-
fosztunk ember-mivoltatél, aki ,,megérdemli”, ami torténik vele.

Ezek a folyamatok magyarazzak, miért nem védik meg a gyerekek az
aldozatot.
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7.2. Egészséges kozosség épitése

Ebben a részben a célunk attekinteni néhany fontos szempontot, és
megismerni néhany modszert a kozosségépitéssel kapcsolatban.

Mit érdemes tudnunk errol?

Ahogy az a kordbbi részbdl kideriilt, a gyerekkozosségek alakitasa
fontos feladat. A jol miikodd kozosség biztonsagot és élményeket ad az
egyénnek, meghatarozza a tarsakhoz €s az iskoldhoz valo viszonyt, igy
kihatassal van a didkok fejlddésére, egész tovabbi sorsara. A gyerekek
nem latnak ra teljesen a folyamatokra, befolyasolhatoak, sériilékenyek,
ezért a pedagogusok feleldssége, hogy tdamogassak a pozitiv folyamatokat
¢s megeldzzek, meggatoljak a negativakat a csoport fejlddésének minden
szakaszaban. Mindez azonban csak kelld tapintattal, kreativitassal vihetd
véghez. A sikerhez elengedhetetlen a pedagogus és a didkok kozotti bi-
zalom, a j6 kapcsolat. A pedagogus iranyitasat szivesebben fogadjak, ha
emellett dontési, valasztasi lehetdséget is biztositunk szamukra.

A kozosségépités legfontosabb elemei tehat:

— az interakciok gyakorisaga

— k6z0s célok ¢€s feladatok

— tarsas ¢lmények, érzelmi kapcsolatok, baratsagok, szolidaritas

— csoportidentitds erdsitése.

Természetesen ezek a tényezOk nem fliggetlenek egymastol, sot, erdsi-
tik egymast, kdlcsondsen Osszefliggenek, nem is lehet kiilon-kiilon ,,fej-
leszteni” Oket. Inkabb ugy lehetne fogalmazni, hogy mikdzben egy-egy
vonalat erdsitiink, mindig gondolnunk kell a tobbi tényezdre is.

A kozosseég fejlodésének a gyakori, mindenkire kiterjedo interakciok
képezik az alapjat. Gyakran mondjak a didkok, hogy ,.els6ben véletleniil
egymas mellé lltiink, és azota is a legjobb baratok vagyunk”. Valdjaban
itt nem meglepd véletlenrdl, hanem arrdl a kutatdsok altal feltart tényrol
van sz6, hogy a barati kapcsolatoknak sokkal inkabb a fizikai kdzelség, az
interakci6 gyakorisaga az alapja, vagyis az, hogy lehetdséget kapunk
egymas megismerésére, €s nem példaul a hasonlosag.

Amikor 0j csoportba keriiliink, sokaknak nehezére esik mindenkihez
odamenni, ismerkedni, baratkozni. Gyakran azokba kapaszkodunk, akiket
ismeriink valahonnan, vagy akikkel elészor szoba elegyediink. gy ala-
kulnak ki az iskolai osztalyokban olyan csoportok, amelyek aztan hajla-
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mosak gyorsan megmerevedni és elkiiloniilni egymastol. Ezért fontos ke-
reteket, lehetdséget adni ahhoz, hogy egy 1j osztalyban, csoportban min-
denki megismerhesse a madasikat — €s ehhez nem elég rendezni egy
osztalybulit.

A kozos feladatok interakcios lehetdségek is; a kozos munkdban uj
oldalarol ismerhetjiilk meg a masikat, megtanulunk egyiittmiikodni. Ek6z-
ben tarsas élmények is keletkeznek, és alakul a csoportidentitas is. Ezt
kiilondsen erdsitik a kozos célok és a feladatokban elért sikerek. Fontos,
hogy legyenek hosszabb tava, 6nallo, egylittmikodeést igénylé feladatok
is, és hogy a csoportok Osszetétele valtozzon (a valtozatos interakciok je-
gyében).

A kozos feladatok afféle ,.trojai falo”- ként szolgédlhatjak kozosség-
épitd céljainkat akkor is, ha egy rosszul miik6do, ,.elromlott” kozosség
miikodését szeretnénk gyogyitani. Mivel egy ilyen kozosséggel nem azo-
nosulnak a gyerekek, elutasitandk k6zosségépitd céljainkat is, ha ezekrdl
nyiltan beszélnénk, ilyen esetben altalaban ellenallnak az ilyen torekvé-
seknek (,,ez hiilyeség”, ,kit érdekel”, ,,eszemben sincs ezekkel programot
csindlni” stb.). Sok pedagdgus ezek miatt a reakciok miatt hagy fel a pro-
balkozassal, hogy kohézidt teremtsen. Valdjdban az ilyen esetekben a
gyerekek szenvednek a kozosség hidnyatol, de mivel nem ismerik, ami
hianyzik, nem is tudnak vagy akarnak kiizdeni érte; lehetetlennek, értel-
metlennek érzik a pedagogus probalkozasait is. A szerencsésebbek szoci-
alis sziikségleteiket a sajat klikkjlikben elégitik ki, amivel nagyjabol elé-
gedettek, hiszen nem ismernek mast. A kikozdositetteknek, a peremen ten-
g6doknek, a paridknak pedig nincs szavuk az osztalyban. A k6zos — vagy
legalabbis a klikkeket atszervezé csoportokra épiilé — feladatok, ha elég
érdekesek ¢és vonzoak, elindithatnak egy olyan egylittmiikodést, amely
kozelebb hozza egymashoz a csoport tagjait.

A kozos élményekhez is kereteket kell biztositani. Nem célszerl a di-
akokra bizni, hogy szervezzenek maguknak élményeket. A tanarok ilyen
probalkozasa gyakran végzodik kudarccal, amit aztan ugy nyugtaznak,
hogy a didkok passzivak, lustdk, és nem érdekli ket a kdzosség. Valoja-
ban a didkokat szamtalan ok tarthatja vissza attol, hogy 6nalléan €s haté-
konyan szervezkedjenek. (Tapasztalanok, nem tudjak, hogyan kell az
ilyesmit csinalni; félnek, hogy a tobbiek elutasitjak az Gtleteiket — mint
ahogy ez gyakran meg is torténik; nem tudnak konszenzusra jutni, mit €s
hogyan csinaljanak; valamiféle versengés, harc alakulhat ki ekoriil, ami
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akar bojkottal is végzddhet stb.) Sokat segit, ha erre vonatkozdan vannak
hagyomanyok, mert ez kevésbé valt ki ellenallast.

A k6z6s élmények mentén alakulhatnak ki a csoport tagjai kozott po-
zitiv érzelmi kapcsolatok; egymads elfogadasa, tisztelete a kolcsondsség
jegyében; a ,,mindenki értékes” attitlidje. Az egymasra figyelés, a versen-
gés visszaszoritasa lehet az alapja a csoport kohézidjanak, az 9sszetarto-
zas, a szolidaritas érzésének.

Ebbe a keretbe illeszkedik a zaklatas-ellenes nevelés. Itt is a legfonto-
sabb a megeldzés. Ha mar rendszeressé valt az osztalyban a zaklatas, di-
rekt modszerekkel nem lehet hatékonyan kdzbelépni. A kulcs mindenkor
a szeml¢lok attitiidje: a feleldsség az irant, ami a jelenlétiinkben torténik,
a kiallas, a gyengébbek megvédése. Ezt elsOsorban sajat példankkal tanit-
hatjuk. (Ha a pedagdgus maga is ignoral bizonyos tanuldkat, vagy maga is
megvetden, gunyolodva beszél, ha tiiri a leszdlast és kinevetést, akkor en-
gedélyt ad a zaklatasra.) Fontos beszélniink arr6l, hogy mi a zaklatas, €s
miért megengedhetetlen. (Beszélhetiink arrol, hogyan valtoznak az erkol-
csi szabalyok; hogy néhany évtizeddel ezeldtt joval gyakoribb, ezért ke-
vésbé szokatlan vagy megdobbentd dolog volt, hogy a csaladfé verte a
feleségét, és mindketten verhették, ételmegvonassal biintethették stb. a
gyerekeket. Nézhetlink filmeket, olvashatunk torténeteket a témarol. A
lényeget konnyebb megérteni, ha nem vagyunk kozvetleniil érintettek.)
Fékezziik az egyéni versengést; a hatalmi poziciora torekvd gyerekeknek
nyissunk lehetdségeket, hogy a csoportot szolgalva ¢lhessék ki dominan-
cia-igényliket. Beszéljilk meg, miért nem hivhatjuk egymast giinynéven;
lépjiink fel a kinevetés, a cstifolddas ellen, ami a zaklatas kiindulopontja.
Alkossunk csoportszabalyokat, amelyek vildgosan és egyértelmiien tiltjak
a zaklatast. A cél az, hogy a csoport elfogadja: aki bantja a masikat, az
egész kozosségnek tartozik jovatétellel.

Mindezek a tényezdk épitik a csoport identitasat, azt a beallitodast,
hogy ,,mi”-ként gondoljunk a csoportra mint egységre. Az identitast erdsi-
ti a csoport sajatos kultardja: szokdsai, szabalyai, értékrendje, céljai, szim-
bélumai. Koriiltekintden, tapintatosan babaskodhatunk ezek sziiletésénél,
de legylink ovatosak: a didkok keményen ellendllnak, ha olyan identitast
(példaul szimbdlumokat vagy szabalyokat) probalunk rajuk kényszeriteni,
amivel nem tudnak azonosulni, vagy ha ugy érzik, manipuldlni probaljuk
Oket. Kiilonosen nagy kockazatot jelent, ha képmutatasra kényszeriilnek,
mert az efféle kettds jaték megteremti a csoport felndttek szamara latha-
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tatlan szintjét, ahol szinte bizonyosan negativ folyamatok szabadulnak el.
Engedjiink tehat teret és 6nallosagot az identitdsuk megalkotasédhoz.

7.2.1. Ismerkedést, interakciot segito jatékok

Memoriajaték

Ebben a jatékban ugy tréningezziik a memoriat, hogy kozben egymas-
rol tudunk meg sok mindent, pozitiv hangulatban.

Instrukcio: Memoriajaték kovetkezik. Mindenki készitse el a memo-
riakartyajat. A kartya egyik oldalara azt a nevet irjatok fel, amin szeret-
nétek, hogy a tobbiek szblitsanak. A masik oldalra irjatok fel harom dol-
got: egy szuperképességet, amit a jotiindértdl kérnétek, egy dolgot, amit
szerettek csinalni, és egy hires embert, akivel szivesen talalkoznatok!
(Lehet valasztani olyan hires embert is, aki mar nem ¢€l.) Az a feladat,
hogy minél hamarabb tanuljatok meg a csoportban 1évok nevét és a ra
jellemzd dolgokat. Az nyer, aki leghamarabb képes elmondani, mi van a
csoport tobbi tagjanak a kartyajan. Kézfeltartassal jelezzetek!

Eszkozok: kb. 10x15 cm-es karton kartyak, filctollak.

Javaslat: 6-8 f6s csoportokat alakitsunk ki. Ugyeljiink arra, hogy isme-
retleneket soroljunk egy csoportba. Ha van ré id6, a csoportokat tjra lehet
keverni, igy viszonylag hamar megvannak az alapinformaciok a csoport
tagjairol; igy mar konnyebb lesz szoba elegyedni!

WANTED! (KERESSUK!)

Ebben a jatékban érdekes dolgokat tudhatunk meg egymasrol. Mivel a
csoport érdekében teszik, mindenki fenntartads nélkiill mondhat el érdekes
dolgokat magar6l, ami segit abban, hogy senki ne maradjon arctalan, ész-
revehetetlen személy a csoportban.

Instrukcio: A csoportban minden tagrdl gytjtsetek 0ssze harom érde-
kes dolgot, ezeket jegyezzétek fel. Ezek utan két-két csoport parbajozik.
A csoportvezetd egyenként felolvassa a csoporttagok ,,személyleirasat”
(az érdekességeket), €s a masik csoportnak ki kell taldlnia, a csoportbol
kire illik. A parbajban az a csapat gy0z, amelyik tobb személyt ,begytij-
tott”. A gyOztes kihivhatja a kovetkezd csapatot.

Eszkozok: papir, irdeszkozok.

Javaslat: 3-4 t0s csoportokat alakitsunk ki. Itt is ligyeljiink arra, hogy
minél inkdbb kiilonbdzd, egymas szdmara ismeretlen személyek keriilje-
nek egy csoportba.
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A fele mégis igaz

A csoport tagjainak olyan dolgot kell taldlnia, ami minden csoporttagra
igaz, és ki kell talalni egy hamisat is. A csoportok itt is paronként csapnak
0ssze.

Instrukcio: A csoportoknak az lesz a feladatuk, hogy taldljanak valami
olyan dolgot, ami k6z6s a csoport tagjaiban. Utana ki kell talalnotok va-
lami olyasmit, ami viszont senkire sem igaz. Az ellenfélnek ki kell talal-
nia, melyik allitas igaz és melyik hamis. Az a csoport gydz, amelyik a
legjobban tippel.

Eszkozok: nem sziikséges.

Javaslat: Itt 1s hasonloan allitsuk Ossze a 3-4 f6s csoportokat. Mikoz-
ben a csoportok probaljak megtaldlni a megfeleld allitasokat, sok mindent
megtudnak egymasrdl, és sokat nevetnek! A ,taldltunk valami kozoset
benniink” kiilondsen jo, csapatépitd hatasu.

7.2.2. Otletroham az egyes elemek feltoltéséhez

Ebben a feladatban gyakoroljuk, hogyan tudjuk 10j 6tletekkel gazdagi-
tani a k6zosség fejlesztését.

Instrukcio: A kovetkezokben csoportmunkaban gytjtsetek a kozosség-
épités egyes elemeihez Otleteket, feladatokat, jatékokat, tevékenységeket
minden korcsoport szamara. Milyen alkalmakat lehet teremteni a meg-
szokott ,,izemmddon” kiviil? Mit tehet a pedagogus az {ligy érdekében a
szokasos tevékenységen beliil? (Milyen pedagdgus magatartds tamogatja
¢s melyik rombolja a k6z0sség pozitiv fejlodését?) (Az elemek a fentiek:
interakcio, kozos célok ¢€s feladatok, kozosségi élmények, identitas.)

Forditsatok figyelmet arra, hogy a gyerekek kapjanak minél tobb
onallosagot, valasztasi lehetdséget. Az Otletek mellett at kell gondolnotok
azt is, mi az egyes Otletek arnyoldala, buktat6ja, és hogyan lehet kivédeni,
ellenstlyozni ezeket.

Eszkézok: papir, iroszerek

Javaslat: Most olyan csoportokat hozzunk létre, amelyekben kiilonbo-
z0 ¢életkoru gyerekekkel foglalkozok vannak. Fontos, hogy a pedagdgusok
lassak, miben hasonlit, és miben kiilonbozik a kozosségépités az egyes
korosztalyokban, igy konnyen meg tudjak taldlni az egyes otletek megfe-
leléit mas korosztalynal. {gy tudatosodhat, hogy a kozosségépités hossza
tavon megtériild beruhazas, hiszen a jo kdzosség jo kozosségi embereket
nevel, akik tovabbviszik a kovetkezd csoportjukba mindazt, amit megta-
nultak.
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A csoportmunkat kdvesse k6zos megbeszelés, ahol a csoportok ismer-
tetik, mire jutottak, a tobbiek pedig bdvithetik, kiegészithetik az Ossze-
gyljtott otleteket, megoszthatjadk aggodalmaikat, fenntartasaikat, ¢s kozo-
sen keresslink megoldasokat ezekre.

7.3. Kozosségépito stratégiai terv készitése

Ebben a feladatban a legfontosabb cél annak tudatositdsa, hogy az 6sz-
szetartd, pozitiv szellemli k6zosség kialakuldsa nem szerencse dolga, nem
afféle spontan dolog, ami csak gy megtorténik, ha ,,j6 Osszetételli az
osztaly”, hanem hosszl tavu, tudatos tervezés és kitartdé munka eredme-
nye.

Mit érdemes tudnunk errol?

Az iskoldkban a tervezés a tanitdsra, a tananyagra korlatozodik, az
egyeéb folyamatokban (példaul a sziildkkel valod kapcsolat épitésében, a
didkok konfliktuskezelésre, 6nallosagra stb. nevelésében) tulsagosan so-
kat bizunk a véletlenre, til sok az esetlegesség, a spontaneitds. A céltu-
datos tevékenység kulcsa a tervezés, a tervezést pedig tanulni kell. Eleinte
nagyon sok energiaba telik — sokan ezen a ponton adjdk fel. A tervezés
elonyeire akkor ébrediink rd, amikor megsziiletik a felismerés: sokkal
konnyebb egy egyszer mar atgondolt folyamatot kisérni, és akar valtoz-
tatni a meglévo terveken, mint a spontan adodo helyzetekben tjra meg ;-
ra megkisérelni rekonstrudlni a célt és az egész folyamatot, €s gy keres-
gélni a jo megoldas utan.

Instrukcio: A kovetkezdkben elkészitliink egy 5 honapra szolo stratégi-
ai tervet a kozosség épitésérol. Kozosen gondolkodva toltsétek ki a tabla-
zatot programokkal, Gtletekkel, tevékenységekkel. Minden teriileten min-
den hénapra egy-egy akciot tervezzetek.

Eszkozok: 7.3. tdblazat A3 méretli miiszaki rajzlapon minden csoport
szdmara kinyomtatva.

Javaslat: Ujraszervezziik a csoportokat; most ismét homogén csopor-
tok tudnak hatékonyan egyiitt dolgozni, hiszen a tevékenységeket egy
adott korosztalyra, tarsadalmi kozegre kell szabni. A csoportok maximum
4 f6sek lehetnek.

A feladat nehéz, biztositsunk elegendd 1dot ra.
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A csoportmunkat most is kdvesse megbeszélés. Természetesen arra
nem lesz 1d6, hogy mindenki mindent ismertessen, ezért minden csoport
egy-egy momentumot emeljen ki.

Ha jelentkezne a haritas — azaz a részvevok elkezdenék sorolni, mit
miért lehetetlen megcsinalni az 6 intézménytlikben —, akkor alkalmazzuk a
szokratészi kérdezés modszerét. (Példaul: Miért nem lehet ezt megesinal-
ni? Meg lehet kertilni ezt az akadalyt? Mi kellene ahhoz, hogy ez az aka-
daly eltiinjon, megvaltozzon? Honnan, hogyan, kinek a segitségével tud-
nank ezt megteremteni? stb.) Ismét tudatositsuk, hogy a pluszmunkénak
latsz6 tevékenység egy beruhdzéas, ami meg fog tériilni a didkok egyiitt-
miitk6débb, motivaltabb magatartasdban, aminek a hianya a legkomolyabb
teher a pedagdgus munkéjaban.

7.3. tablazat. Kozosségépito stratégiai terv
....... osztaly

interakciok | feladatok | élmények | identitas

szept.
okt.
nov.
dec.
jan.
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8. Kommunikdcio és konfliktuskezelés a szovetség jegyében
(1 ora elmélet, 4 6ra gyakorlat)

Anyuban azt nem birom,

hogy mindenre tud mondani

valami okosat.

Ha azt mondom,

hogy minden olyan unalmas,

hogy semmi kedvem suliba menni,
hogy utalom Kerstint,

hogy szorit az uj trikom,

0 mar mondja is,

hogy majd megjon a kedvem,

hogy tegnap még szerettem Kerstint,
és hogy vegyél fel masik trikot!

Az ember még csak nem is unatkozhat
nyugodtan.

(Ingrid Sjostrand.: Anyuban azt nem birom)

Cél

— Megérteni a tudatos, professzionalis tanari kommunikécio jelentd-
ségét;

— erdsiteni az elfogadd, erészakmentes, egyiittmitkodést keresd attitii-
dot a kommunikacidoban;

— megismerni a Schulzvon Thun-féle ,,4-sza;” modellt;19

— gyakorolni néhany alapvetden fontos kommunikacios technikat (én-
iizenet, asszertivitas);

—megismerni a legfontosabb konfliktuskezelési stratégidkat.

8.1. A kommunikacié néhany alapkérdése

Mar nagyon sok mindent tanultunk a kommunikaciordl, és tanarként
rengeteg tapasztalatunk is van ebben a témaban. A kovetkezd feladatban
kosstik 0ssze mindezt a tudast €s tapasztalatot azokkal az aspektusokkal,
amelyekkel idaig foglalkoztunk a tréningen!

' Friedemann Schulz von Thun (2012): A4 kommunikdcié zavarai és feloldasuk. Hattér
Kiado.
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8.1.1. Mit tudunk a kapcsolatépito tanari kommunikaciorol?

Az eddigiek soran Gjra meg ujra hangsulyoztuk a kapcsolat, a szovet-
ség, a gyermek szempontjanak fontossdgat a tandri munkaban. A kom-
munikacioval foglalkozé modul bevezetéseként vizsgaljuk meg, a gyer-
mek sziikségleteire vetitve hogyan irhat6 le a pozitiv, kapcsolatépitd ta-
nari kommunikacid. 4 f6s véletlen csoportokban fogunk dolgozni.

Instrukcio: Nézzétek a kovetkezd abrat! Ismét a Maslow-féle sziik-
séglet-piramissal dolgozunk. Az a célunk, hogy 0sszegyljtsiik, milyen a
gyermek sziikségleteire reflektalo, a bizalmat noveld tanari kommunika-
ci0. Az dbra egyik felén megtalaljatok a bizalmatlansagot keltd tanari vi-
selkedésmoddokat. A masik oldalra irjatok be a pozitiv kommunikacié
megnyilvanulasait!

Eszkozok: a 8.1. dbra elegendd példanyszamban (minden csoportnak
egy), A3-as méretben, iroeszkdzok.

Javaslatok: A megbeszélés soran haladjunk csoportrdl csoportra;
minden csoport egy-egy sziikségletet ismertessen.
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8.1. dbra
Kapcsolatépito tanari kommunikdcio

Bizalmat Bizalmatlansagot
épitoé tanari kelté tanari
magatartas magatartas

7?

Mutasd, hogy ugysem fog megvaltozni semmi

Apolatlansag, hanyag, igénytelen megjelenés,
beszéd és viselkedés

Zavaros, pongyola beszéd. Titkolozas, infor-
macid-visszatartas, magoltatas

Dominancia. Kényszer, manipulalas.
Lekezelés, giny, piszkalodas

A

Elutasitas, negativ érzelmek. A diak értékei-
nek kétségbe vonasa. A diak presztizsének
rombolasa a csoportban.

Szocialis sziiksegletek

Furcsa, szokatlan, varatlan, erés ingerek.
Izgagasag, 6szintétlenség, bizonytalansag.
Fenyegetés. Tampontok hidnya.

Biztonség

ikségletek korlatozasa, igények
olasa, semmibe vétele
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8.1.2. Bevezetés: beszélgetés a kommunikacio néhany fontos
aspektusarol
Iranyitott beszélgetésben tisztdzzuk, mit is jelent a kommunikacid si-
kere, eredményessége, ¢s egy fontos akadalyrél, amely az eredményes-
ség utjaban all.

Mit érdemes tudnunk errol?

1. Mit jelent a kommunikacio sikere?

A siker vagy eredményesség nem azonos azzal a céllal, amit az adott
helyzetben el szeretnénk érni. (Utobbit meggydzésnek, befolyasoldsnak
nevezhetnénk, ami a kommunikécio egy sajatos teriilete.) A siker azt je-
lenti, hogy a felek azonos modon értelmezték, azaz megértették egymas
iizeneteit. Ehhez az sziikséges, hogy a kiildé pontosan fejezze ki magat —
tekintetbe véve a cimzett lehetdségeit az értelmezésre —, a cimzett pedig
a teljes kontextust figyelembe véve torekedjen megérteni, mit akart
(vagy mit nem akart) kifejezni a kiildd.

2. Ertés vagy értelmezés?

Amikor interakcioba lépiink egy masik emberrel, magunkkal hozzunk
eddigi életiink, tapasztalataink sajatos ,,szemiivegét”, amelyen keresztiil
latjuk a helyzetet, a tdgabb kontextust, magat a masik embert, a ketténk
viszonyat. A két ember értelmezési kerete, kulturdlis ,,buborékja” na-
gyon kiilonboz6 lehet. (Erdemes errd] rajzot késziteni!)

Fontos tudatositanunk tehat, hogy amit megértésnek neveziink, az
val6jaban egy olyan értelmezés, amelyet az észleleteink alapjan hozunk
létre. Raaddsul mindehhez mindig jarul valamilyen belsé reakcid, egy
alapvetden érzelmi jellegli, értékeld viszonyulas, amelyet szintén hajla-
mosak vagyunk azonositani az észlelettel. Erre a legtipikusabb példa a
cimkézés, illetve ennek egy sajatos valfaja, a tulzé altalanositds (mindig,
soha, folyton). Ilyenkor ,,mindenki altal észlelt”-ként tiintetjiik fel azt,
ami valdjaban csak a mi értelmezésiink és/vagy érzelmi reakcionk. Pl.:
Micsoda bunkd! Valdjaban: NG létemre nem engedett elére az ajtoban.
(észlelet) Ez a mi kultrankban udvariatlansdgnak szamit. (értelmezés)
Kényelmetleniil éreztem magam emiatt. (érzés).

3. Kiilonosen nagy veszélyt hordoz a sikeres kommunikaciora, ha az
egyik fél negativan értelmezi a kommunikacios helyzetet. Ez jelentheti
azt, hogy valamilyen értelemben fenyegetve érezziik magunkat — ve-
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szélyben van az onértékelésiink, aggodunk a kdvetkezmények miatt —,
vagy lehetnek negativ érzelmeink a kommunikacios féllel vagy a hely-
zettel kapcsolatosan. A negativ beallitodas azért jelent problémat, mert
tovabb torzitja az amugy sem teljesen pontos érzékelést. (Altalaban is
konnyebben beengedjiik a varakozasainknak megfeleld észleleteket; a
stressz, a szorongas pedig — mint az lattuk korabban — besziikiti a tuda-
tot, €s a fenyegetésre irdnyitja a figyelmi fokuszt.) Ha fenyegetve érez-
ziik magunkat, ez dnvédelmet indit be. Ha tAmadunk, szinte lehetetlenné
valik az egymasra figyeld kommunikécio. Ha védekeziink, ez a masikbol
valthat ki negativ reakcidt: a hibaztatast vagy a tdmadas mas modjait.
Akar tamadunk, akar védekeziink: Onmagunkra koncentralunk, ezért
egyre inkabb elveszitjiik a kapcsolatot a realitassal — igy egy, a megértést
szinte lehetetlenné tevd 6nront6 kor indul be.

A kommunikaci6 sikere érdekében torekedniink kell arra, hogy tisztan
¢szleljiink, és vilagosan megkiilonboztessiik €észleleteinket az értelmezé-
sektdl és az ezekhez kapcsolodo érzésektdl, véleménytdl. Ez egyben azt
is jelenti, hogy feleldsséget vallalunk sajat belsé folyamatainkért; belat-
juk, hogy bar érzéseink kapcsolodnak a torténtekhez, a masik emberhez,
de mindez nem oka annak, ami bennem végbemegy. Az ok a sajat torté-
netem ¢€s a pillanatnyi lelkidllapotom alapjan meghozott értelmezés — ami
akar egészen mas is lehetne.

A kovetkezd gyakorlatban az észlelet, az értelmezés és az érze-
lem/vélemény szétvalasztasat fogjuk gyakorolni.

8.1.3. Latom — értelmezek/kovetkeztetek — gondolom/érzem?’

Instrukcio:

1. Ebben a jatékban azt fogjuk gyakorolni, hogy vilagosan valasszuk
sz¢ét az megfigyelhetd észleleteket, az ehhez kapcsolodo értelmezd gon-
dolatainkat, és az egész folyamatot kisérd érzéseket, reakciokat. Pa-
rokban fogunk dolgozni. A par egyik tagja egy percen at észleleteket fo-
galmaz meg a masikrol. A masik fél jelezzen, ha nem csak észleletek,
hanem vélekedések, értelmezések, gondolatok hangzananak el. Ha jel-
zek, a parok cserélnek!

2. A masodik szakaszban szintén egy percen at fogalmazzunk meg
¢szleleteket, de flizziink hozza értelmezéseket is. Pl.: hat gy(iri van a ke-

2% Forras: Friedemann Schulz von Thun (2012): A kommunikdcié zavarai és felolddsuk.
Hattér Kiado, 79.0.
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zeden — bizonyara szereted az ¢kszereket/szereted disziteni magad. A par
masik tagja visszajelez, ha nem csak értelmezések, hanem ehhez kap-
csolodo szubjektiv reakciok is elhangzananak. Ha jelzek, cseréljetek!

3. A harmadik szakaszban harom részbdl allo kijelentéseket tesziink,
egy percen at: egy észlelet + ennek egy értelmezése + egy ehhez kap-
csolodo reakcei6. Pl.: latom, spirdllal diszitett gylriit viselsz — bizonyara
kedveled a kiilonleges €kszereket — a spirdlt mint szimb6lumot én is na-
gyon szeretem. A partner most is figyeljen, jelezzen, ha nem pontos a
harmas egység. Jelzek, ha letelt az egy perc.

Eszkézok: Nem sziikséges.

Javaslatok: A gyakorlatot paros munkaban végezziik. A jatékot ko-
vetd megbesz€lés utan magyarazzuk el, hogy kommunikacionk nagy-
részt a fiatal korunkban hallott, szinte belénk égett panelekbdl épitkezik,
és ezektdl nehéz megszabadulni. [télkezd megallapitdsainkat mindenki
altal észlelhetd tényként megélni meglehetdsen altalanos. Most sem elég
tehat, hogy a szemléletiink, a beallitottsagunk valtozzon — barmennyire is
mesterkéltnek tlinjék, meg kell valtoztatnunk a szoéfordulatainkat, a
kommunikdacios szokésainkat is. Ezt gyakoroltuk az el6zéekben.
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8.2. Schulz von Tuhn,,4 sz4j/4 fiil”-modellje*'
Eléadas, beszélgetés és gyakorlatok a modellrdl

Eszkoz: a 8.2. d4bra minden részvevonek.

8.2. dbra
Schulz von Thun,, 4 szdj/4 fiil ’- modellje

+ Megértés:
vilagossag
kozos kod
elézetes tudas
tenyek mogott a lenyeg

Kapcsolat

-

Minden kdzlésben négy iizenet rejlik, ezek a kommunikacio kiilonbozo sikjai
(.4 sz4)”).

Amit a cimzett ,,hall”, az a sajat értelmezése, ami szintén négy sikon valosul meg
(,,4 ful”).

Mit érdemes tudnunk errdl?

Mit jelent a professzionalis tanari kommunikacio? A professzio két
dolgot is jelent: hivatast és magas szintli szakszeriiséget. Tanarként
mindkét értelmezés fontos. A tanari munka lényege, 1ételeme a kommu-
nikécio; éppen ezért fontos, hogy a tanar valoban professzionalis szintii

*! Friedemann Schulz von Thun (2012): A4 kommunikdcié zavarai és felolddsuk. Hattér
Kiado.
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kommunikator legyen. Mit jelent ez? Sok tanar 0sztondsen, a tapaszta-
latai hatdsara valt jo6 kommunikatorrd. Valamennyilink szdmara fontos
azonban, hogy ne csak a kommunikécié eszkdzeit uraljuk és alkalmaz-
zuk tudatosan, hanem tisztaban legyiink az elméleti keretekkel, a miér-
tekkel is.

A kommunikacié szakirodalma oriasi, tobb elmélet és értelmezés lé-
tezik parhuzamosan. Egy olyan elméleti modellt fogunk tanulmanyozni a
kovetkezOkben, amely elég egyszerli ahhoz, hogy konnyen értelmezhetd
és felidézhetd legyen, ugyanakkor elég komplex ahhoz, hogy nem csak a
kommunikacié jelenségei, hanem a leggyakoribb problémak is konnyen
értelmezhetdk a segitségével. Ez a modell kifejezetten a gyakorlat olda-
larol kozelit, ezért kiilondsen hasznos lehet a szamunkra. Ez Friedemann
Schulz von Thun Un. ,4 sz4j/4 fil’- modellje, aminek a lényegét a 8.2.
abran lathatjatok. Az abraba lehet jegyzetelni!

Bar hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy a kommunikacié 1ényege az
informacidcsere, ez egyaltalan nincs igy. Valojaban a kommunikacionak
tobb aspektusa van, tobb sikon is zajlik, és ezek koziil csak az egyik a
konkrét informaciok feliilete.

Minden iizenetnek négy dimenzidja van, amely a kiildé szandékatol
fiiggetleniil benne van az iizenetben, és a cimzett ezeket szintén négy
dimenzioban értelmezi. (Ezt fejezziik ki szemléletesen ugy, hogy ,,mint-
ha négy szank és négy fiiliink lenne”.) Szinte minden iizenetben vannak
valosagos informaciok (tények sikja), de ezen kiviil kozvetit valamit a
kiildérdl magarol, arrol, hogyan vélekedik a kapcsolatardl a cimzettel, és
mi a szandéka, mit szeretne elérni az iizenettel. Egy konkrét helyzetben
természetesen nem minden dimenzid egyforman fontos. A sikeres kom-
munikacidhoz elengedhetetlen, hogy meghalljuk a fontos, a lényegi {ize-
netet, és erre reagaljunk, még akkor is, ha a szavak szintjén nem az a sik
a hangstlyos.

Megtorténik, hogy valamelyik dimenziot probaljuk elfedni, elrejteni,
de ez a probalkozas nem lehet teljesen sikeres. Olyan is el6fordul, hogy
valamelyik ,.flilliink” talfejlett, és csak egy bizonyos dimenziora érzé-
keny. Ez akkor okozhat problémat, ha cimzettként egyszerli kozléseket is
a kapcsolat (és benne Onmagunk) mindsitéseként vagy felszolitasként
értelmeziink. A segitd szakmakban nagyon fontos, hogy az énbemutatést
érzékeld , fiillink™” érzékeny legyen; hogy elsdsorban arra figyeljlink, mit
kozvetit az iizenet a cimzettrol.
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Sajatossag még, hogy a tények €s a szandek sikjan a szavaké a fOsze-
rep, a masik két dimenzioban a nem verbalis kommunikacionak van na-
gyobb szerepe.

8.2.1. A tények sikja

Nézziik eldszor a tények sikjat. Sok kommunikacids probléma adodik
abbol, hogy tényekrdl besz¢liink, holott a torténet, a drdma nem itt zajlik;
a valodi problémat a felek elrejtik.

1. torténet

Nézziik a kovetkezd torténetet™:

A kamaszlany indulni késziil.

Anya: Vegyél kabatot!

Lany: Minek? Nincs is hideg!

Anya: Még 10 fok sincs! Es filj a sz&l!

Lany: Ha ranéztél volna a hdmérdre, lathatnad, hogy igenis van 10
fok! Sét, 11,5!

Instrukcio: Vajon hogy folytatodik a torténet? Melyik sikon folyik a
vita? Es mirél sz6l a torténet igazabol? (beszélgetés a témdrdl)

Eszkéz: nem sziikséges

Javaslat: Mindenképpen mondjuk ki, hogy a valodi drama a kapcsolat
sikjan zajlik; a feleknek ezt kellene tisztazniuk. Gyakran eléfordul, hogy
a mas sikon, a mélyben zajldé konfliktusokat a felek nem vallaljak fel,
nem tisztdzzak, hanem a tények sikjan bocsatkoznak véget nem érd csa-
tarozasokba.

A gyerekek — kelld tapasztalat, dnismeret, kifejezOkészség hijan —
kiilonosen nehezen fogalmazzak meg, mi is a bajuk valojaban. Gyakran
tényszertinek latsz6, ingeriilt vagy diihos megnyilvanulasok mogott is
belsd problémak rejlenek. Fontos, hogy figyeljiink ezekre a kozlésekre,
¢s probaljuk érzékeny fiillel meghallani, mit is jelentenek valojaban. Er-
rdl szol a témank mottdja is.

2. torténet (szerepjaték)
Instrukcio: El fogunk jatszani egy kis jelenetet. Két vallalkozot kérek,
egyik lesz a tanar, a masik a diak. A torténet a kdvetkezd: a problémas

22 Forras: Schulz von Thun i.m.

109



8. FEJEZET

kamasz nem akar kimenni az 6ra utan az udvarra, hanem bent eszik a te-
remben. Ez szabalytalan, ezért a tanar ki akarja kiildeni.

Eszkézok: szerepkartyak.

A tanar szerepkartydja: Kiss¢ megfaradt tanar vagy. Ezzel a gyerekkel
nagyon sok konfliktusod van, semmibe vesz téged és a munkadat. Mar
elére gorcsben van a gyomrod a kdvetkezd jelenettdl, az ingeriiltség €s a
keserliség ndtton-nd benned.

A didk szerepkartyaja: Ugy érzed, a tandrok egy csomé ostoba sza-
ballyal probalnak feleslegesen korlatozni. Nem érted, miért ne ehetnéd
meg bent az uzsonnadat. Nyegle vagy €s pimasz.

Eszkozok: a terem berendezése, nincs kiilondsebb eszkozsziikséglet.

Javaslat: Figyeljiik er0sen a jelenetet. A didk nyegleségével provo-
kalja a tanart. Valoszintileg a tanar nem besz¢l az érzelmeirdl, a didk vi-
selkedésébdl adodo kesertiségerdl. Bizonyara lesz egy pont, amikor mar
nem a helyzetrdl vagy a szabalyrdl, hanem a didk viselkedésérdl kezd el
beszélni; arra reagél, ahogyan a didk a kapcsolatukat kezeli, mindsiti.

Hangsulyozzuk, hogy az ilyen természetli parbeszédek éppen az el6z6
eset ellentétét jelentik. Bar a konfliktus nyilvanvaléan a kapcsolat di-
menzidjaban van, amikor egy szabalynak szeretnénk érvényt szerezni, az
ilyen viselkedés provokacionak, elterelésnek (Schulz von Thun szavai-
val: ,,masodlagos viselkedésnek™) szamit, €s nem célszerti reagalni ra.
Maradjunk a tények sikjan! Alkalmazzuk a részleges egyetértés €s az
»elakadt lemez” technikat. A kapcsolatrol sz6l6 beszélgetést mas koriil-
meények kozott kell lefolytatni. (A kérdésre a 4. dimenzional (szandékok
sikja) még visszatériink.)

Mieldtt tovabbmegyiink, mondjuk el, hogy a kommunikéciorol to-
vabbra sem kizardlag beszélni fogunk, hanem alkalmunk lesz egy-egy
mozzanat kiprobaldsara is. Egyszerii, de tanulsagos feladataink lesznek,
amiben érdemes lesz részt venni. A nehezebb feladatokra tovabbra is On-
keénteseket kérek. Mivel annyi idonk nem lesz, hogy mindenkit bevon-
junk, ezért most sorsolassal dontjiik el, ki milyen feladatban vehet részt.
Ezek utan mindenki hiz egyet egy csomag karton kartyabol. Némely
kartya masik oldaldn nincs semmi, de van kozte néhany jelolt: 3 zold
potty, 4 sarga potty szamozva 1-4-ig, 6 piros potty, szamozva 1-6-ig.
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8.2.2. Az énbemutatas dimenzioja
Ebben a szakaszban az lizenetnek arrol a sikjarol beszéliink, amely a
kiildordl szol.

Mit érdemes tudnunk errol?

Az énbemutatas dimenzidja a bizalomrdl sz6l. Bizalmat igényel, hogy
merjem felvallalni 6nmagam; a hiteles megnyilvanulasok pedig bizalmat
keltenek a masik emberben. A bizalom nagyon fontos a kommunikacio
sikeressége szempontjabol, mert ebben az esetben figyelmiinket a meg-
értésre fordithatjuk, és nem azzal kell foglalkoznunk, hogy ,,vajon mi
van € mogott”.

A hitelesség azt jelenti, hogy 6szinte vagyok, igazat beszélek: a ver-
balis kommunikacidémat alditdmasztja mindaz, ami a nem-verbalis csator-
nan érkezik. A diszharmoniat akkor is megérezziik, ha nem tudjuk pon-
tosan megfogalmazni, mi zavar benniinket. Természetesen ez nem azt
jelenti, hogy mindent kimondunk, amit érziink vagy gondolunk — tapin-
tat! —, de fontos, hogy amit kifejeziink, igaz legyen.

Batorsag ahhoz kell, hogy felvallaljuk 6nmagunkat. A masok vélemé-
nyétdl vald félelem sok embert késztet rejtdzkddésre, manipulativ jatsz-
makra. Ha felelosséget vallalunk az érzéseinkért, az igényeinkért, a
szandékainkeért, akkor egy tiszta kommunikdcios helyzetet teremtiink,
amiben sokkal tobb esélyiink van a sikerre és az elfogadasra. Mit jelent a
felelosségvallalas? Egyes szam elsé személyben beszEliink (és nem ,,mi”
vagy ,,az ember”, sOt, ,,mindenki”), keriiljiilk a talzo altalanositdsokat
(mindig €s soha) €s altalaban az altalanos megfogalmazasokat; kertiljiik a
masokrodl sz616, itélkezo tlizeneteket (,,te-lizenet” helyett ,,én-lizeneteket”
hasznalunk).

Természetesen itt is van ellenkezd véglet: az ,,ami a szivemen, a sza-
mon” tipust ember, aki az dszinteség jegyében fenntartasok nélkiil 6nti a
vilagra sajat itéleteit. (Erdemes megfontolnunk, hogy az itélkezd attitiid
visszaszoritasa ¢letlink milyen sok teriiletén jar hatalmas haszonnal!)

Instrukcio:

(A) Most beszéljiink a kovetkezd dimenzior6l, az énbemutatasrol.
Vegylik sorba, mi jut errdl eszetekbe, milyen szempontjai lehetnek a
kiildonek és a fogadonak, mi a fontos, milyen aggodalmaink, nehézsé-
geink lehetnek ezzel kapcsolatban.

(B) Felmeriilt a bizalom kérdése. Milyen ember irant érziink bizalmat?

Eszkozok: tovabbra is a 8.2. abrat hasznaljuk
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Mutatkozz be!
Ebben a szitudcios jatékban a célunk, hogy ne féljiink 6nmagunk
megmutatasatol, €¢s gyakoroljuk a magabiztossagot.

Mit érdemes tudnunk errol?

Mint minden olyan személynél, aki masokért felel, a pedagogusnal is
fontos a magabiztossag. A magabiztossag Onbizalmat, kompetencia-
érzést, a félelem hianyat, valamiféle koherenciat jelent. Néha sziikség
van arra, hogy magabiztosabbnak mutassuk magunkat, mint amilyennek
val6jaban érezziik magunkat. Szabad-e ilyet tenniink? Hogyan egyeztet-
hetd ez 0ssze a hitelességgel?

Gondoljunk vissza, hogy a relaxacidval kapcsolatban sz6 volt az ér-
zelmek és a test lizenetel kozotti kapcsolatrol. Ha a testiink egy bizonyos
érzésrdl vagy allapotrol kiild jelzéseket az agynak, akkor a hangulatunk
el fog mozdulni ebbe az iranyba. Ezt a biologiai sajatossagot felhasznal-
hatjuk arra, hogy erdsitsen, tdmogasson minket. Ha a félelem ¢és bizony-
talansag gesztusait hagyjuk elszabadulni, egyre nyomorultabbul fogjuk
érezni magunkat. Ha a magabiztossag metakommunikativ jelzéseit vesz-
sziik fel, megnyugszunk, és batrabbnak fogjuk érezni magunkat!

Instrukcio: Most egy olyan helyzetet fogunk eljatszani, amelyben
meghivast kapsz egy kerekasztal-beszélgetésre, ami valami olyan téma-
rol folyik, amihez értesz, de nem pedagdgusi mindségedben kaptal meg-
hivast. Nagy publikum van jelen, talan a tévé is. A moderator arra kér,
hogy mutatkozz be, besz¢lj magadrdl 1 percben. Mit érdemes roélad tud-
ni? Mindenki gondolkozzon! Szereplésre azokat kérem, akik a zold
pottyel jelolt kartyat huztak.

Eszkéz: Néhany szék ,,stadio-szerlien” elrendezve.

Javaslat: Ha a szereplok haritani akarjak a feladatot, biztassuk dket,
de ne erészakoskodjunk. Mutassunk ra: fontos a felkésziilés arra, hogy a
nyilvanossag elétt is tudjunk véleményt mondani, fegyelmezettek, ugya-
nakkor hitelesek lenni. A legtobb pedagdégus szamara nehéz ez a feladat
— sokan szinte erényként ¢lik meg, hogy nem szeretnek 6nmagukrol be-
sz€Ini. Magyarazzuk el, hogy ez az dnmagunk hattérbe szoritasa, sajat
erosségeink, teljesitménylink lekicsinylése, kiilonlegességiink tagadéasa
nem csak mentalhigiénés szempontbdl artalmas, hanem rendkiviil rossz
minta a didkok szdmara is. Inkabb arrol érdemes példat adni, hogyan le-
hetlink magabiztosak, 6nmagunkkal elégedettek Onteltség €s a masokat
lekezeld arrogancia nélkiil.
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A megbesz€lés soran vegyiik sorra a bizonytalansag, a zavar €s a ma-
gabiztossag gesztusait; esetleg, ha a csoport nyitott ra, gyakorolhatunk is.

8.2.3. A kapcsolat dimenzidja

A kapcsolat dimenzidja tartalmazza azt, hogy mit gondolok a masik
emberrdl €s a kettdnk viszonyarol, kapcsolatarol. Ez az aspektus a leg-
bonyolultabb az 6sszes koziil, nem is tudjuk megvizsgalni teljes mélysé-
gében. A kovetkezdkben csak néhany vonatkozasat tekintjiik at.

Mit érdemes tudnunk errol?

A kapcsolatok alapvetden kétfélek lehetnek: szimmetrikusak — két
egyenrangu fél talalkozasa esetén —, ¢s aszimmetrikusak, egymast kiegé-
szit0k, ala-folérendeltségi viszonyon alapulok. Bizonyos helyzetek, hi-
vatali pozicidk stb. egyértelmiien meghatarozzak e viszonyokat, mas
esetekben egyfajta kiizdelem folyik azért, hogy definidljuk a kapcsolatot
¢€s benne a sajat pozicionkat.

Két ember taldlkozasakor az egyik legfontosabb, hogy mind a kettd
meg tudja 6érizni a méltosagat, az ,arcat”, vagy Erving Goffman® kifeje-
zésével: 6vni tudja a sajat homlokzatat. Az dnbecsiilés iranti igény alap-
sziikségletiink; ha az onbecsiilésiinket tdmadja meg valaki, ez olyan ér-
zelmi reakciokat indit el, amelyek veszélyeztetik a kommunikécio sike-
rességét. Demokratikus kultirankban a relative hatalmi pozicioban lé-
voktdl sem fogadjuk el, hogy biiszkélkedjenek folérendelt helyzetiikkel,
¢s semmibe vegyek az ,alattuk 1évOk™ érzéseit, igényeit, emberi mélto-
sagat. Az elfogadas, de legaldbb a masik ember irdnti tisztelet nélkiil
szinte lehetetlen eredményre jutni a kommunikacioban. Kiilondsen igy
van ez a pedagogusi munkdban, akar a didkokkal, akar a sziilokkel valo
kommunikaciorél legyen szd. Az elutasitds mindkét félben negativ ér-
zelmeket kelt, ami a mar ismert okok miatt gatolja a megértést. Az eluta-
sitas a kiildot is ,,lezarja”, azaz érzéketlenné valik a masik fél irdnyabol
érkezd valodi tizenetre. gy gyorsan kialakul a siiketek parbeszéde, ami
tovabb fokozza a frusztraciot €s a negativ érzelmeket. Ha viszont torek-
sziink ra, hogy elfogad6 gesztusokat tegyiink, megnyilhatunk a befoga-
das szdmara, kozelebb kertilhetiink a megértéshez, igy ndvekedhet elfo-
gadasunk tényleges szintje.

» Erving Goffman (1922-1982) hires szociologus, aki az emberi kommunikaciét ta-
nulmanyozta. Egyike a vilag legtobbet idézett tarsadalomtudosainak.
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Elfogadas — elutasitas

Ebben a szerepjatékban kiprobaljuk, milyen modon lehet elutasitast
kifejezni. Az elsO jelenetet megbeszélés koveti, igy jon a masodik jele-
net, amit szintén megbeszéliink.

Instrukcio: A kovetkezo két szerepjatékban épp az ellenkezdjét fogjuk
kiprobalni annak, ami felé toreksziink: elutasitast fogunk kifejezni min-
den lehetséges modon.

(A) Az els6 jelenetben egy vasuti fiilkében vagyunk. A sarga egyes
szamot huzo jatékos bent il a fiilkében, amikor bejon a sarga kettes jaté-
kos, aki az egyesnek nagyon nem tetszik, ezért minden médon igyekszik
kifejezni elutasitasat.

Eszkozok: Szeékek — Ggy rendezziik el dket, mintha egy kupéban len-
nénk.

Javaslat: Kérdezziik meg a szereploket az érzéseikrél. Oldjuk fel az
elutasitast jelzd részvevo fesziiltségét; tudatositsuk, hogy az elutasitas ar-
ra is negativ hatassal van, aki adja!

Vegyiik sorba az elutasitds jeleit: mogorva arckifejezés, lesujtd pil-
lantas, szemkontaktus keriilése, fej vagy az egész test elforditasa, a ta-
volsag novelése, némasag, kérés visszautasitasa, esetleg a helyszin elha-
gyasa stb.

(B) A sarga harmas jatékos egy pedagdgus, aki éppen a gyerekek fii-
zeteit ellendrzi a az asztalanal. A sarga négyes jatékos egy sziild, aki
azért jott, hogy elkérje a gyerekét a holnapi tanitasrol. A harmas jatékos
feladata, hogy minden lehetséges modon fejezze ki az elutasitasat a sziilo
irant, akire haragszik, és akit megvet.

Eszkozok: asztal, székek a helyszin berendezéséhez.

Javaslat: mint az (A) jatéknal. Ha a pedagogust jatszo részvevd hari-
tand a feladatot, kérjiikk meg, idézzen fel palyafutdsabol egy olyan sziil6t,
akire igazan haragudott, és jatsszon ra alaposan az érzelmeire; mindany-
nyian tudjuk, hogy nem 6nmagéat alakitja! Ennél a jelenetnél kiilondsen
fontos részletesen megbesz€lni a szereplok érzéseit. Lényeges, hogy a
sziilot jatszo részvevod valdoban bele tudja magat €lni a helyzetbe, ezért 6t
is biztassuk, gondoljon pl. egy olyan pedagdgusra, aki sziiloként eluta-
sitotta 6t, és helyezkedjen bele ebbe a hasonld helyzetbe. Fontos tapasz-
talat, ha a sziiléi szerepbdl el tudja mondani a tobbieknek, mit €It at,
mennyire volt kedve egyiittmiikodni, tiszteletteljesen viselkedni az 6t el-
utasité pedagdgussal.
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Emeljiik ki, hogy a hatalmi pozicid6 hangsulyozasa (marad az asztal
mogott, allni hagyja a sziilét, lekezel6 hangnemet hasznal, mindsit, cim-
kéz stb.) szintén az elutasitas nyelve. Ezek utan Osszegezziik, melyek
azok a megnyilvanuldsok, amelyekkel elfogadast tudunk kifejezni.

Elfogadas—elutasitas a tanar—diak viszonyban (eldadas, beszélge-
tés)

A tandr—didk viszony egyértelmiien aszimmetrikus, a tanar hatalmi
pozicidban van. Amint azt kordbban lattuk, a hatalom hangsulyozasa
visszas lehet még egy ilyen egyértelmii helyzetben is. A hatalommal valo
visszaélésnek tekinthetd az is, ha olyasmit tesziink, amit a masik nyil-
vanvaloan nem viszonozhat, nem tehet. Ilyen az udvariatlansag (néze-
getem az oram, a masik szavaba vagok, nem nézek ra, valami massal
foglalatoskodom, mikdzben beszél hozzdm stb.), a bizalmaskodas, az
atyaskodo gesztusok, érintések, de ugyantgy a lekezelés, az oda nem ill6
viccelddés, a guny €s szarkazmus is.

Szot kell még ejteniink egy nagyon gyakori pedagogus ,,betegségrol”.
Mint ahogy egy sebész folyton vagni akar, a pedagdgus folyton megja-
vitani. Konnyen beler6gzddhetiink egy olyan szemléletmddba, hogy
mindent a jo-rossz, helyes-helytelen dimenzid6 mentén vizsgdlunk. Ez
gyakran egyiitt jar egy tulzottan kontrollald attitiddel. Folyamatosan
kommentaljuk, értékeljiik a didkokat, biztatunk (vagy éppen korholunk),
javaslatokat tesziink, szoval javitani akarunk — egy i1d6 utan nem csak a
tanulmanyi munkdjat, hanem minden alkot4sat vagy megnyilvanulésat,
az érzéseit, a problémait is. Vegyiik észre, hogy ez az attitiid valdjaban
elutasito, mert azt fejezi ki, hogy nem vagy j6 ugy, ahogy vagy, nem
vagy elég jo; az elfogadas feltételekhez kotott; nem vagy képes a segit-
ségem nélkiil fejlédni, problémat megoldani, normalisan létezni.

Ezt a kontrollalo attitidot érdemes a kozvetlen tanuldsi-tanitdsi mun-
kaban is visszafogni, mert ha nem figyeliink, kiterjedhet a didk életének
mas teriileteire 1s. Mas szavakkal ez azt jelenti, hogy tanari hatalommal,
tanari szerepbdl/poziciobol 1épek be olyan helyzetekbe is, amelyet k6zo-
sen kellene definialnunk. Ez kiilondsen akkor szembetind, amikor a di-
aknak van problémaja: ha konfliktusba keriil, vagy indulatokkal, negativ
érzésekkel kiizd. A tandr a segités jelszavaval ,,szolgalatba helyezi ma-
gat”, ¢s teljes tanari lendiiletével 1ép be a helyzetbe: javitani akar! Ez
azonban igy lehetetlen. A segitd ¢és a pedagdgus szerepe kozott sok ha-
sonldsag van, de az alappozicid mas. A segitd csak kisér, nem irdnyit, és
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a kapcsolat a kdlesonos bizalmon alapul. A tandr tehat jelezheti a didk-
nak, hogy érzékeli a problémajat, és szivesen segitene, de meg kell var-
nia, hogy ,,felkérést kapjon”.

A pedagogusok gyakran alkalmaznak ezekben a helyzetekben olyan
megoldasokat, amelyek nem hogy nem segitenek, de még frusztraltabba
€s maganyosabba teszik a problémaval kiizdé didkot. Megszokott pro-
balkozasaink, vigasznak, tdmogatasnak, érdeklédésnek szant szokasos
mondataink egy része valojaban azt fejezi ki, hogy nem vessziik komo-
lyan a gyereket €s/vagy a problémajat, vagy nem tartjuk képesnek arra,
hogy megbirkézzon vele; hogy valojdban nem érdekel minket, mit is
€rez igazan, csak azt akarjuk, hogy gyorsan muljon el ez a zavar6 koriil-
mény.>*

Az empatia szintén kulcskérdés az elfogadas, a segités, sot, altaldban
a kommunikacié témakorében. Empatiat adni egyaltalan nem konnyl
feladat. Valojaban tiirelemre és teljes odafordulasra van sziikség, hogy
megértsiik, mit érez a masik, és visszajelzéseinkkel segitsiink neki min-
dezt kifejezni. Ha ekdzben a sajat gondolatainkkal, reflexidoinkkal, Gtle-
teink gyartasaval vagyunk elfoglalva, mar nem tudunk a masikra figyel-
ni. Egyiittérzonek vagy vigasztalonak szant, megszokott szofordulataink
gyakran ugyanugy gatoljdk a kommunikaciot és a megértést, mint az
elébbi esetben.

8.2.4. A szandék dimenzidja

Ez a dimenzié a masik befolyasarol szol; ide tartozik mindaz, amit a
kommunikacioval a masiknal szeretnék elérni. Szoros értelemben a leg-
artatlanabb kifejezésnek is van valamiféle felszolito jellege — hiszen ez
az emberi kommunikacidonak Iényegi eleme —, a szandék dimenzidja
azonban hangsulyosan arr6l sz6l, amikor valamit szeretnénk elérni a
kommunikacioban. Ebben a szakaszban megbeszéliink ezzel kapcsolat-
ban néhany fontos dsszefliggést.

Nem akarok beszélgetni!
Ebben a jatékban az asszertivitas megbeszélését készitjik eld egy
egyszerl szituacios jatékkal.

* Thomas Gordon T.E.T. c. kényvében kommunikéaciés gataknak nevezi ezeket a pro-
balkozasokat. Erdemes ezeket részletesen is tanulmanyozni.

116



KOMMUNIKACIO ES KONFLIKTUSKEZELES A SZOVETSEG JEGYEBEN

Mit érdemes tudnunk errol?

Az asszertivitas er0szakmentes Onérvényesitést jelent. Olyankor kertil
szoba, amikor a jogaimat vagy valamilyen jogos igényemet szeretném
érvényesiteni. Az asszertivitas azt jelenti, hogy mikdzben nyugodtan, de
hatarozottan képviselem a sajat igényeimet, €s ragaszkodom a sajat jo-
gaimhoz, kdzben tiszteletben tartom a masik jogait €s jogos igényeit is.

Olyan helyzetekben, amikor méasok nincsenek tekintettel a jogainkra,
négyféleképpen reagalhatunk aszerint, hogyan mennyire tartjuk fontos-
nak a sajat jogainkat és a masik fél jogait. Aki nem tiszteli a masik joga-
it, agressziv megoldasokat valaszt. Aki a masok igényeit a sajatja el¢,
folé helyezi, passzivan viselkedik. Akik nem tisztelik masok jogait, de
1gazabol sajat magukat sem, és nem biznak benne, hogy az igényeiket
egyenes uton is tudndk érvényesiteni, azok manipulativ technikékat va-
lasztanak. Aki tiszteli magat és masok jogait is, képes kifejezni sajat ér-
zéseit €s igényeit, kidll magaért, de nem sért masokat, asszertiven visel-
kedik. Valamennyien hasznaljunk mind a négy technikat, de kiilonb6z6
helyzetekben kiilonbdz8 aranyokban. Onbecsiilésiinket ndveli, kapcso-
latainkat javitja, kommunikacionk hatékonysagat fokozza, ha minél
gyakrabban kommunikalunk asszertiven.

Kommunikacios stratégiak

Az én érdekeim/igényeim/jogaim
KI A FONTOS?
szamitanak nem szamitanak
A masik | oo tanak ASSZERTIV | PASSZIV/ALAVETO
érdekei /
J?ffggel /| hem szamitanak | AGRESSZIV | MANIPULATIV
1. jaték

Instrukcio: Ebben a jatékban is vonatozni fogunk. A helyzet nagyon
egyszeri: az egyik jatékos iil a kupéban, olvas vagy csak kibamul az ab-
lakon. A masik utas beszélgetni szeretne, 6 viszont nem. (Nincs udvarla-
si szand¢k!) Ennyi a szituacio. Kétféleképpen fogjuk megnézni a jelene-
tet, az elsd utasok kiilon utasitast is kapnak; 6k a piros egyes és harmas.
A masik utas szerepe mindkét jelenetben ugyanaz; Ggy reagéljanak,
ahogy egy ilyen helyzetben egy atlagember reagdlna, semmiképp ne ala-
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kitsak a tokéletes kommunikatort. Ok a piros kettes és négyes kartya tu-
lajdonosai. A jelenetet ugy fejezzétek be, ahogy megfelelonek érzitek. A
jeleneteket egymads utan nézziik meg, €s a végén megbeszéljiik.

Eszkozok: ismét a vasuti fiilkeként elrendezett sz¢kek; szerepkartyak.

1. szerepkartya: Diihos ¢és ingeriilt vagy, mert mar tobb nagyon kelle-
metlen vonat-élményben volt részed, és egyébként is szornyli napod van.
Diihdsen és a lehetd legdurvabban reagalsz az utastars kozeledésére.

2. szerepkartya: Borzasztéan kényelmetleniil érzed magad, mert
semmiképp nem szeretnéd megbantani ezt az embert, de most nem vagy
képes beszélgetni. Mindenféle metakommunikativ modon probalod je-
lezni, hogy nem akarod folytatni a beszélgetést.

Javaslat: A megbesz€Iés soran térjiink ki arra is, milyen hatassal van-
nak ezek a viselkedésformak a kiilddre, a fogadora és a kettdjiik kapcso-
latara. Ha tudjuk, hogy a kapcsolatnak tovabbra is fenn kell maradnia,
altaldban dvatosabbak vagyunk. De ne feledjiik azt sem, hogy a masok
korrektségébe vetett bizalom olyan tarsadalmi k6zjo, amelyet érdemes
mindny4junknak taplalni, novelni. Ha ezt a kozbizalmat romboljuk, a
hatas elobb utobb minket is elér. Ezt fontos elmagyardzni a didkoknak is:
az udvarias, elézé¢keny magatartdssal ugyanugy a sajat jolétiiket is szol-
galjak, mint ahogy azzal, ha nem dobaljak el a szemetet.

2. jaték

Instrukcio: A helyzet, a jelenet most is ugyanaz lesz, de a piros har-
mas jatékosnak az lesz a feladata, hogy a piros hatos szdmu utassal
szemben asszertivan viselkedjen.

Eszkézok: mint az eldzonél

Javaslat: Bér a feladat konnylinek latszik, egyaltalan nem az, mert a
mi kulturankban a kezdeményezést nyiltan visszautasitani udvariatlan,
vagy legalabbis nem kedves dolognak tartjuk. Emiatt akkor is kinosan
érezziik magunkat, ha sikeriil egyértelmiien k6zolni a szandékainkat,
holott jogunk van csendben lenni, ha nem szeretnénk beszélgetni egy
idegennel. Beszélgessiink arrél, vajon emberségesebb-e feszengve be-
sz¢élgetést szinlelni, mint kedvesen és nyugodtan visszautasitani a kez-
deményezést. Az asszertiv stilus eldszor talan szokatlannak hat, de a
nyilt és 6szinte kommunikacio felszabadito légkort teremt.

118



KOMMUNIKACIO ES KONFLIKTUSKEZELES A SZOVETSEG JEGYEBEN

En-kozlések

Az asszertiv kommunikacié elsésorban a jogokrdl szol, és nem fel-
tétleniil igényli az onfeltarast. Ugyanakkor a partner szdmara érthetobbé
valhat a helyzet, ha megmondjuk, milyen érzések vannak benniink egy
helyzetben, ha nem csak a kérésilinket, hanem az igényeinket/sziikségle-
teinket is megfogalmazzuk.

Mit érdemes tudnunk errol?

Az én-k6zlés vagy én-iizenet fogalma Thomas Gordon konyveivel ér-
kezett Magyarorszdgra. Mara mar minden kommunikacioval foglalkozo
szakember szdmara nyilvanvald, hogy a nyilt és hiteles kommunikacid
meghatarozo eleme.

A te-kozlés a masik emberrdl szol. Elkeriilhetetlentl minositést, bur-
kolt felszolitast, gyakran itélkezést, altaldnositast tartalmaz, ami a masik
fél szdmara korlatokat, elvarasokat, negativ érzéseket jelent. Az én-
kozlés viszont csak a kiildordl szol; a kiildo nyiltan feltarja érzéseit, igé-
nyeit, azaz felelosséget vallal értiik; nem hibaztat, nem manipuldl; a cim-
zett pedig szabadon donthet, mit kezd az tlizenettel.

A hatékony én-iizenet elemei:

1. Az adott helyzet, torténés, viselkedés leird, targyszerli, konkrét
megfogalmazasa. Semleges szavakat haszndljunk, mert a szavak
konnotacidja (érzelmi jelentése, szinezete) is hordozhat mindsitést, hi-
baztatast. Hasznalhatjuk példaul a ha... vagy amikor... fordulatot.

2. A kiildd érzelmeinek megfogalmazasa az eset kapcsan. Most is ke-
riiljiik a mindsitést, vadaskodast, hibaztatast.

3. Az a hatés vagy belathaté kovetkezmény, amellyel szembesiiliink
az eset kapcsan.

Amikor késon érsz haza (1.), aggodom (2.), mert azt hiszem, hogy va-
lami bajod tortént (3.).

Az én-kozlések gyakran egyszerli Onfeltarasok, de legfontosabb sze-
repiik akkor van, ha valamilyen kérést szeretnénk tolmacsolni. Ebben a
tekintetben érdemes figyelembe venni Marshall B. Rosenberg modelljét,
az un. erészakmentes kommunikaciét (EMK)>. Rosenberg szerint egy
er6szakmentes kérésnek ilyen a szerkezete:

2% Marshall B. Rosenberg (2001): 4 szavak ablakok vagy falak. Az erészakmentes kom-
munikacio. Agykontroll Kft, Budapest.
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1. A konkrét cselekedetek/torténések, amelyeket megfigyeltem (itélke-
z¢s, vadaskodas nélkiil)
., Amikor azt (latom, hallom) ...”

2. Erzéseim e cselekedetek/torténések kapcsan:
... €rzem magam’”’

3. Az érzésemet megteremtd, ahhoz kapcsolodd sziikségletek (értékek,
kivansagok, elvarasok vagy gondolatok) kifejezése
,,mert sziikségem lenne ...-ra”

4. Vilagos, konkrét kérés megfogalmazasa, mely olyan dologra irdnyul,
ami mindkettonk életét gazdagitja. Konkrét cselekedetre iranyuld ké-
rés, amely megtételének Oriilnénk. (A kérés nem tartalmazhat burkolt
fenyegetést arra vonatkozoan, ha a masik fél nem teljesiti a kérést.):

., és azt kéerem téled, hogy...”

Az én-kozlés egyszerlinek latszik, de a gyakorlatban nem kénnyt el-
hagyni a megcsontosodott, te-iizenetekre €s altalanossagokra épiilé kom-
munikécios mintazatokat.

Instrukcio: A kovetkezd gyakorlatban a te-lizeneteket igyeksziink
felismerni €s atalakitani én-lizenetekké. Mindenki hizni fog egy kartyat,
amelyen egy kijelentés van. Dontsétek el, hogy te-lizenet, hibasan meg-
fogalmazott én-iizenet, vagy pontos én-iizenettel van dolgotok. Hibasan
megfogalmazott az én-iizenet, ha megvan benne a masik mindsitésének,
hibaztatdsanak a mozzanata, vagy ha nem elég pontos és konkrét.

(A) Akiugy véli, hogy én-ilizenetet huzott, az tegye fel a kezét, és ol-
vassa fel a mondatot.

(B) Rendezddjetek harmas csoportokba, és a te-lizeneteket, vagy a
nem megfelelden megfogalmazott én-iizeneteket fogalmazzatok at ugy,
hogy valddi én-lizenetek legyenek. Ahol belehallatszik egy ki nem mon-
dott kérés is, ott fogalmazzatok meg azt konkrétan, az EMK szerkezeté-
ben.

Eszkoz: kartyak, amelyeken 1-1 mondat van (1d. a tablazatban).
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Kiborit, hogy folyton a szavamba vagsz.

Hibéas Enkozlés: hibaztat,
altalanosit

Te vagy a legmegértobb baratnd a vildgon!

Te-kozlés

Ha legkozelebb elkésel, elhuizok innen a
fenébe.

Hibas En-kozlés: hianyzik
az érzés kimondasa

Azt gondolom, hogy nincs igazad.

Te-kozlés

Annyira megbantottal, hogy egész nap sir-
tam.

Hibés En-kozlés: hibaztat,
nem konkrét

Az az érzésem, ebbdl nem lesz semmi.

Te-kozlés

Ez a szin nagyon jol all neked.

Te-kozlés

Diihit, hogy sose figyelsz ram.

Hibés En-kozlés: ltalanosit,
nem konkrét

Annyira 0riilok, hogy meghallgattal! En-kozlés
Nem akarok errdl beszélni. En-kozlés
Ugy érzem, ennek semmi értelme. Te-kozlés

Felhaboritd, hogy mindig nekem kell ki-
vinni a szemetet.

Hibés En-kozlés: ltalanosit,
nem 1/1

Nincs kedvem moziba menni. En-kozlés

Szerintem meg kellene mondanod az igazat. | Te-kozlés

Ugy érzem, ha biznal bennem, elmondanad. | Te-kozlés

Igazén kedves vagy. Te-kozlés

Szerintem tapintatlansag ilyet kérdezni. Te-kozlés

Igazén remek szakdacs vagy! Te-kozlés

Miért nem megylink inkabb kettesben va- | Te-kozlés (burkolt felszoli-
lahova? tas)

Ugy érzem, hibat kovetsz el. Te-kozlés

En is szeretnék ebben részt venni. En-kozlés

Nem fogok tigy tancolni, ahogy te fiityiilsz.

Hibas En-kozlés: altalanos,
hibaztat, nincs érzés

Igazadn megkérdezhetnél engem is, mi a
véleményem!

Te-kozlés

Jol esett, hogy ram is gondoltal.

Hibas En-kozlés: nem konk-
rét

Mindig csak az van, amit te akarsz. Te-kozlés

Elegem van! En-kozIés (lehetne konkré-
) tabb)

Hagyj békén! Te-kozlés
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g/éiggyozodesem, hogy ez éretlen viselke- Te-kézlés
Barcsak mindig ilyen kedves lennél! Te-kozlés
Nem’ hittem a szememnek, hogy viragot is Te-kézlés
hoztal.
NG6j mar fel! Te-kozlés
Rosszul esik, hogy konyorognom kell egy | Hibas En-kozlés: altalanosit,
kis kedvességért. nem konkrét
Bant, hogy folyton csak magadra gondolsz. | Te-kozlés
Olyan faradt vagyok, alig allok a labamon. | En-kozlés
C e . Hibas En-kozlés: nem konk-
Egész ¢jjel nem aludtam miattad. rét, hibaztat

Javaslat: Minden csoport csak két én-iizenetet olvasson fel, hogy ne
valjon a gyakorlat unalmassa. Tudatositsuk, hogy a feleldsségteljes, nyilt
kommunikaci6 elsajatitasa hosszli folyamat, ezért fontos, hogy figyeljiik
magunkat, ¢és torekedjiink a rossz panelek lecserélésére. Példank jo ha-
tassal lesz a didkjaink kommunikécidjara is. Az igények €s érzések vila-
gos kifejezése, mikdzben képesek egymasra is figyelni, pozitiv hatéssal
lesz a csoportlégkorre és a konfliktusok kezelésére is.

8.3. Konfliktuskezelés

., Bonyolult helyzetekben a probléma nyilvanvalo, és a jozan
ész altal sugallt megoldasok a legtobb esetben rosszak.”
(Jay W. Forrester)

A konfliktusokkal kapcsolatban az utobbi évtizedekben megvaltozott
a beallitddasunk. Vilagunkban annyira felgyorsultak az események, a
valtozasok, Ggy megsokszorozodtak az interakciok, hogy szinte soha
nincs elég 1d6 arra, hogy részletesen kidolgozzuk a szabalyokat, miiko-
désmddokat. Emiatt érdemes a konfliktusban mar nem veszélyforrast
latni, hanem ugy tekinteni, mint jelzést a hattérben meghtzdodo problé-
mardl, mint lehetdséget a pozitiv valtoztatasra, a fejlddésre. Fontos az is,
hogy a tartdsabb kapcsolatban 4ll6 emberek olyan konfliktusmegoldasra
torekedjenek, amely nem rombolja, inkabb ¢épiti a kozottiik 1évo kapcso-
latot és az egyiittmiikodést.
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A konfliktusok elméletével, megoldasainak méddozataival, lehetséges
stratégidival sokan, sokféle megkozelitésben foglalkoztak mar. Mi elsd-
sorban a gyakorlat oldalar6l kozelitjiik meg a kérdést. Bar sokféle konf-
liktus 1étezik, a pedagdgusok szamara azok a helyzetek a legfontosabbak,
amikor értékek vagy érdekek, igények tlitkznek.

A konfliktuskezelés szakirodalma egyértelmiien fogalmaz: értékek
itkdzése esetén jobb, ha nem vallaljuk fel a konfliktust. Demokratikus
tarsadalmunkban a kiilonféle értekek egymas mellett élése, az emberi jo-
gok tisztelete, a massag irdnti tolerancia miatt csak a diktatirak értékeit
utasitjuk, utasithatjuk el. A gyakorlatban természetesen nem konnyti ez a
helyzet, de tudomasul kell venniink, hogy a didkok értékrendjének for-
malasa olyan folyamat, amelyet semmiképp sem szolgél az ilyen jellegi,
nyilt vagy éppen manipulativ konfrontacio.

Az ¢érdekek konfliktusa viszont nagyon is jelen 1év0 az iskola vilaga-
ban.

A konfliktuskezelésnek tobb modellje ismeretes. Mi most Kenneth W.
Thomas ¢és Ralph H. Killmann 1974-ben publikalt modelljét fogjuk se-
gitségiil hivni. Ez a modell a lehetséges stratégidkat két dimenzio, az on-
érvényesités €s az egylittmiikddés dimenzidja mentén vizsgalja. Mindkét
vonds lehet alacsony és magas, ennek megfeleléen négy féle stratégia
kiilonithetd el. Ezen feliil van még egy 6todik, amelyben mindkét vonas
,ko0zepes” mértékben érvényesiil.

8.3.1. A Thomas-Killman modell tanulmanyozasa

A kovetkezokben megvizsgaljuk egy kicsit részletesebben a Thomas-
Killman féle konfliktuskezelési modellt. Véletlen csoportokban fogunk
dolgozni.
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8.3. dbra
A Thomas-Killman modell
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Mit érdemes tudnunk errol?

Fontos tudnunk, hogy nem jelenthetjiik ki egyértelmiien, melyik konf-
liktuskezelési stratégia az optimalis. Mindegyik alkalmazasanak vannak
feltételei €s korlatai, elényei €s hatranyai. Tobb tényezotdl fiigg, hogy
melyiket érdemes valasztani.

Az elkeriil6 stratégia elonye, hogy nem vesz el idOt és energiat, hat-
ranya viszont, hogy a konfliktus mélyén rejlé probléma fennmarad. Ak-
kor érdemes ezt valasztani, ha a megoldasbol szarmazo nyereség nem éri
meg a faradsagot, és ha nincs realis esélylink a szdmunkra kedvezd meg-
oldasra.

A versengé €s az alkalmazkodo stratégia ugyanannak a helyzetnek a
két aspektusa. Ha a két fél kozott nagy erdkiilonbség van — ami abbol
szarmazik, hogy az egyik fél kiszolgaltatottabb helyzetben van, akar
azért is, mert neki fontosabb a cél, vagy tobbet kockaztat — akkor a ver-
sengés csabitasa olyan nagy, hogy nehéz ellenallni neki. Az alkalmazko-

28 http://www.kepzesevolucioja.hu/dmdocuments/4ap/16 1607 004 101115.pdf
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do feladja sajat igényeit, a versengd érdekei gydznek, de a probléma to-
vabbra is megoldatlan marad. A gydztesnek szamolnia kell azzal, hogy a
konfliktus barmikor kitjulhat. Az alkalmazkodé fél Ggy érezheti, sem-
mibe veszik az igényeit; ez bizalmatlansagot sziil és erdsen rongalja a
kapcsolatot.

Az alkalmazkodas lehet nagyvonali gesztus a masik fél fel¢, ha mi
hibaztunk, vagy ha belatéak vagyunk azzal kapcsolatosan, hogy a ma-
siknak joval tobb a vesztenivaldja, mint amennyit mi nyerhetiink. Ebben
az esetben a kapcsolat erdsodik.

Neéha kénytelenek vagyunk a versengd stratégiat valasztani: amikor
semmi masra nincs id0, és/vagy muszaj megvalositani egy olyan dontést,
amellyel kapcsolatban ellenallasra szamithatunk. Mivel itt egyértelmii
kényszerrdl van szd, itt is sziikség lehet a kapcsolat utodlagos ,,gyogyita-
sara”.

Ha a felek nem képesek ,,gydztest hirdetni”, a mindenaron valo ver-
sengés veszélyes is lehet: ekkor a konfliktus eszkalalodhat, és a masik
legy6zésére torekvés az eredeti tétnél joval nagyobb karokat okozhat. Ha
felismertiik az erdviszonyok kiegyenlitettségét ¢s a harc értelmetlensé-
gét, hozzékezdhetiink a kompromisszumos megoldas keresés¢hez.

A kompromisszumkeresés gyodztes-gyOztes modszer abbol a szem-
pontbol, hogy senki nem veszit, de altalaban mindkét félnek engednie
kell az igényeibdl, tehat a sziiletd megoldas messze lehet az optimalistol.
Ha az erdviszonyok kiegyensulyozottak, de a célok ellentétesek, gyakran
ez az elérhetd legjobb megoldas.

Az egyiittmiikodés stratégidja olyankor johet szdba, ha a felek céljai
megegyeznek, és fontos szamukra a kapcsolat épitése, fenntartasa is. Ez
egy olyan konfliktuskezelési mod, amikor az erdéfeszitések nem kozvet-
leniil az igények érvényesitésére, hanem a hattérben alloé probléma meg-
oldasara iranyulnak. Ebben a k6zos gondolkodasi folyamatban feltarul-
hatnak olyan kreativ megoldasok, amelyek eredetileg nem voltak latha-
tok, és amelyek lehetdvé teszik mindkét fél igényeinek kielégitését. Ezért
ezt a konfliktuskezelési modot tekinthetjiik optimalisnak, ha a sziikséges
feltételek fennallnak: meg tudunk egyezni a kozos célokban, és van ele-
gendd idonk. Ha ez a stratégia nem vezet sikerre, a felek 4ltalaban a
kompromisszumkereso stratégiahoz térnek vissza.

Instrukcio: Mindenkinek kiosztottam a Thomas-Killman-féle modell
abrajat. Arra kérlek benneteket, gondoljatok veégig, hogy melyik stratégi-
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anak mi az elonye, a hatranya; vajon mikor érdemes €s mikor kockazatos
alkalmazni Oket. Gylijtsetek (k6z)mondasokat ezekre a stratégidkra!

Eszkoz: A 8.3. abra, elegendd példanyszamban.

Javaslatok: Ha nem ismerik a problémamegoldd stratégiat, magya-
razzuk el. A megbeszelés sordn elébb a tdobbi csoport, majd a csoportve-
zetd egészitse ki az elhangzottakat. Erdemes a téblara is irni a sajatossa-
gokat, feltételeket. Valasszuk ki az egyes stratégidkhoz a legfrappansabb
mondasokat — ez jO szolgalatot tehet, amikor a diakoknak tanitjuk a
konfliktuskezelést.

8.3.2. Hogyan oldjunk meg konfliktusokat? (beszélgetés)

Ebben a szakaszban egy kozos beszélgetésben attekintjiik, milyen 1é-
péseket érdemes kovetni a konfliktusok megoldasakor. Kiilon megbe-
sz¢ljiik azt 1s, hogy milyen akadalyok meriilhetnek fel; hogy vajon miért
olyan nehéz sokszor megnyugtatoan megoldani egy konfliktust. Az algo-
ritmust, az egyes szakaszoknal felmeriild akadalyokat és az erre adhato
valaszokat érdemes feljegyezni a tablara.

Mit érdemes tudnunk errol?

Valodi konfliktusmegoldasrol csak a kooperativ vagy a probléma-
megoldo stratégia esetében beszélhetiink. A folyamat sikere érdekében
elengedhetetlen, hogy ne gerjessziink ujabb konfliktust, azaz ne keltslink
tovabbi fesziiltséget, ne okozzunk sériilést. Ennek feltétele, hogy felfiig-
gessziik a masik tamadasat, személyének, viselkedésének, érzelmeinek
¢s igényeinek a mindsitését, €s ezt varjuk el a masik féltdl is. Ha a két fél
nem tud higgadtan targyalni egymassal, vegyiik igénybe egy egyébként
minden tekintetben semleges kozvetitd segitségét, aki moderalja a meg-
beszélést, akitdl mindkét fél elfogadja, ha védi a kereteket. (Hasonlo
torténik olyankor is, amikor a gyerekek a pedagogus segitségét kérik egy
konfliktus rendezéséhez.)

1. A konfliktusmegoldasi folyamatban a legelsd 1épés a lehiggadas, az
erds érzelmektdl valé megszabadulads. Ennek legegyszeriibb mddja, ha
kifejezhetjiik az érzéseinket.

2. Ezek utan kovetkezhet az igények kifejezése. Ha mindenki ugy érzi,
hogy mindent elmondott ezzel kapcsolatosan, akkor léphetiink tovabb.

3. Fokuszaljunk a problémara. Fogalmazzuk meg pontosan, mi a konf-
liktus mégott meghtizodo probléma.
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4. Fogalmazzuk meg, mi a célunk, miben tudunk egyetérteni.

5. Ezek utén kiilonvalik a kétféle stratégia: vagy egy alkufolyamat indul
meg, ami akkor zarul le, ha a megallapodast mindkét fél el tudja fo-
gadni, vagy elkezdjiik keresni a lehetséges megolddsokat a probléma-

ra.

6. Ertékelés: a feltart megoldasi lehetéségeket 6sszevetjiik az igényekkel,
¢s valasztunk koziiliik.
7. Ha nem jartunk sikerrel, vissza kell térniink valamelyik korabbi 1€pés-

hez.
szakasz veszély fokusz
. . a felek nem ismerik fel empath; b'1zt§ltas az e
érzelmek ki- i zelemkifejezésre, 1/1-
1. o vagy nem vallaljak fel ey o
fejezése o . ben beszélésre; mindsi-
sajat érzelmeiket . . ,
tés felfliggesztése
mindenki csak magarol,
) igények kifeje- | az igények kifejezése a sajat igényeirdl be-
" | zése ujabb vitaba torkollik sz¢lhet (1/1), nincs érte-
kelés, mindsités
a felek nem tudjdk elen- | zarjuk le az igények té-
3 probléma gedni az igényeiket, a majat, fokuszaljunk a
" | meghatarozésa | jogossagot bizonygatjak, | probléma pontos meg-
versengenek hatdrozasara
kozos pontok, egyetér-
cél meghataro- , tés, kozos cél, a megol-
4. |~ versengeés . , .
zasa das fontossaga a fo-
kuszban
felek 1¢ , . s
a feiex hiem a probléma tovabbra is a problémara
megoldasaval, hanem , . . .
. AP s fokuszalunk; minden ja-
megoldasok sajat igényeik teljestilé- .
5. , . . vaslatot felvesziink a
keresése sével foglalkoznak; mi- ., .
e S listara kommentar nél-
ndsitik a masik javasla- .
. kil
tait
1das ki- és, részrehajlo . , .
6. | MeE° d,a s X VEISCNEes, Teszrehajio koz6s cél hangsulyozasa
valasztésa értékelés

127




8. FEJEZET

Instrukcio: A kovetkez6kben megbeszéljiik, mit tudunk a konfliktus-
kezelésrdl, a konfliktusmegoldas folyamatarol. Gondolkodjunk arr6l is,
mi akadalyozhatja meg, hogy a folyamat sikeres legyen.

Eszkozok: tabla (flipchart), irdeszkdz

Javaslat: A csoport vezetdje inkdbb kérdésekkel 6sztondzze a részve-
voket, mintsem eldadast tartson. Foleg az akadalyok szambavételénél
van alkalom arra, hogy a kordbban tanultak ,,felmondasa” helyett fel-
bukkanjanak a valodi attitidok, vélemények, problémak.

Térjiink ki arra is, hogy ha a felek nem mutatnak szdndékot a meg-
egyezésre, akkor nincs mit tenni: vagy a versengés marad (és az erdsebb ér-

rrrrrr

8.3.3. Konfliktuskezelés a gyakorlatban

A konfliktusok kezelése nagyon egyszertinek latszik, de a gyakorlat-
ban nem konnyl feladat. Hogy egy védett helyzetben szerezziink ta-
pasztalatokat, és meg is tudjuk vitatni a tanulsagokat, egy szituacios ja-
tékot szerveziink. Onként vallalkozokkal — két didk és egy tanir — egy
konfliktusos jelenetet rendeziink, majd megbesz¢ljiik a torténteket. Ne
feledjiik, a tanarnak az a dolga, hogy segitse a konfliktus megoldasat.

Instrukcio: Most ki fogjuk probalni, milyen is a gyakorlatban konf-
liktust kezelni. Hogy még jobban tudjuk érzékelni a problémakat, nem
csak beszélgetni fogunk a témarol, hanem el is jatszunk egy viszonylag
egyszerl jelenetet. Harom Onkéntesre van sziikség, a két veszekedd didk
¢és a tanar szerepére, aki kozvetit a megoldasnal. Mindenki kap egy kar-
tyat a szerepérdl, de nincs minden részlet kidolgozva, a szereploknek
kell finomitani a szituacidt. Az alaptorténet: az osztaly egy jelenetet ad
eld az iskolagalan. Az egyik szereplé a fellépés elott egy héttel kozli,
hogy mégsem akar fellépni. A foszerepld teljesen kiborul ezen, és a két
gyerek rettenetesen veszekedik. Az osztalyfonok, aki a jelentet betani-
totta, kezelni igyekszik a helyzetet.

Arra kérek mindenkit, filmezze le az elméjében a jelenetet, figyeljétek
meg az érdekes pontokat, hogy aztan meg tudjuk beszélni az ¢lményeket.

Eszkozok: szerepkartyak

A tandr szerepkartydja: Osztalyfonok és magyartandr vagy. Sok
problémad van az osztaly miatt a tantestiiletben. Eddig nagyon jol ha-
ladtak a probak, remélted, hogy a jol sikeriilt fellépés megvaltoztatja a
kollégaid véleményét az osztalyrdl. A visszalépd gyerek tigyes volt, nem
érted, miért nem vallalja a szereplést.
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A foszereplo szerepkartyaja: Rengeteget dolgoztal ezzel a jelenettel.
Altalaban is sokat teszel az osztalyért, és rendre azt tapasztalod, hogy a
tobbiek kivonjak magukat mindenbdl, huzzék az orrukat, de tenni sem-
mit nem akarnak. Most ez a cserbenhagyas teljesen kiboritott. Rettenete-
sen diihds vagy, ugy 0rjongj, ahogy csak birsz.

A visszalépd didk szerepkartyaja: Nagyon sokat tiprodtal, de végiil
mégis oda jutottal, hogy lehetetlen eljatszanod a szerepet, egyszeriien
képtelen vagy. (Az indokot talald ki: lehet, hogy valami fontos csaladi
eseményen kell részt venned, vagy félsz, hogy egy fontos személy elott
nevetségessé valsz, vagy egyszerlien panikba estél. Akarmi az indok,
haldlosan komoly, és nem akarod elmondani a tobbieknek.) Nem akartal
senkit cserbenhagyni, és nagyon el vagy keseredve, hogy a tobbiek zsa-
rolni prébalnak. Lassacskan te is nagyon dithbe gurulsz, €s visszavagsz,
ahogy csak birsz.

Javaslatok: A felkésziilésre nem érdemes tl hosszi 16t hagyni, mert
ha a szereplok a forgatokonyvon gondolkodnak, elvész a jaték spontane-
itdsa.A megbesz¢lés soran nagyon fontos, hogy ne mindsitsiik a szinészi
jatékot, az improvizacido iigyességét stb. Egyszerlien koszonjiikk meg,
hogy segitettek a csoportnak ¢életszertivé tenni a problémat.

Els6 1épésként kérdezziik meg a szereplOket a jelenet soran atélt érzé-
seikrdl. Nagyon fontos tapasztalat, ha masok borébe bujva megérthetiink
egy masfajta nézOpontot; ez gyakran az érzéseken keresztiil sikertilhet.

Fontos az 1s, hogy ne mindsitsiik, kritizaljuk a pedagdgus viselkedését
a jelenetben. Tényszerlien kommentaljuk: ,, Azt lattuk, hogy... Vajon mi
lehet az oka annak, hogy gyakran igy viselkediink ilyen helyzetekben?”

A jelenet utan elemezziik végig, hanyadik 1épésig sikeriilt eljutni, mi
volt a nehézségek oka. Beszéljiik meg a csoporttal, milyen moédszereink
vannak a felheviilt gyerekek lecsillapitdsara. Ha a pedagdgus szerepben
nem sikeriil megdrizni a semleges kiviilallast, reflektaljunk erre: gyakori
probléma, hogy a pedagdgusok konfliktuskezelés cimén vagy a dontobi-
ro szerepébe csuszunk, vagy megprobaljuk a sajat megoldasunkat ra-
keényszeriteni a gyerekekre. (Természetesen hatalmi szdval is lehet lezar-
ni egy konfliktust, de az semmiképp nem konfliktusmegoldas.)

Jussunk el a felismeréshez, hogy a sikeres konfliktusmegoldashoz
sziikséges képességeket — érzések felismerése €s kulturalt kifejezése,
igények megfogalmazasa, érdekek egyeztetése — egy hosszabb tanuldsi
folyamatban lehet fejleszteni; erre nem alkalmasak a konfliktusok érzel-
mileg telitett, éles helyzetei.
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9. Esetelemzések, helyzetgyakorlatok
(4 ora gyakorlat)

,»Ha nem vagy része a megolddsnak,
akkor a probléma része vagy.” (Eldridge Cleaver)

Cél

— attekinteni a pedagogiai esetelemzés legfontosabb elemeit;

— a gyakorlatban is kiprobalni, hogyan mikodik egy esetkezeld cso-
port;

— konkrét szimulacidé soran gyakorolni a sziilokkel kapcsolatos nehéz
helyzetek kezelését.

9.1. Hogyan kezdjiink hozza? Esetkezelés a pedagogiai gyakorlatban

A gyakorlat célja, hogy egy strukturat, valamiféle algoritmust hozzunk
létre, amivel keretet adunk a viselkedési problémaval kiizdé gyermek
helyzetének feltarasdhoz, a célok kitlizéséhez és a valtozas elinditasahoz.

Mit érdemes tudnunk errol?

A pedagdgusok munkdjat jelentdsen megneheziti, hogy egy egész cso-
portot kell a figyelmiik korében tartani, tevékenységiiket figyelni, Gssze-
hangolni, és kdzben természetesen a sajat munkajukat is vinniiik kell. A
viselkedési problémak kezelése ilyen terhelés mellett nem konny, kiilo-
nosen, ha tobb olyan gyerek is van a csoportban, akik kiilon figyelmet
igényelnek. Az agressziv viselkedés érzelmeinket is mozgasba hozza,
gyakran felzaklat benniinket; rdadasul nem maradhatunk kiviilallok, hi-
szen az agresszi0 altalaban azonnali beavatkozast igényel. Mindez jelen-
tdsen rontja az objektiv informacidszerzés €s -rogzités esélyeit. Barmilyen
meglepd, a megkérdezett pedagdgusok ritkdn tudnak pontos valaszt adni
az olyan kérdésekre, hogy egy bizonyos gyereknél milyen szitudciokban
jelenik meg az agressziv viselkedés, kik vannak ilyenkor jelen, mi a koz-
vetlen kivaltd ok, mi befolyasolja — fokozza vagycsillapitja — ezt a visel-
kedést, és milyen kezelési modok hatékonyak. Ha befolydsolni akarjuk
egy gyermek nem elfogadhatd viselkedését, az els6é feladat, hogy minél
tobb informaciot szerezziink be azzal kapcsolatosan, mi és hogyan befo-
lyasolja ezt a magatartast.

Mint altalaban a gyerekek viselkedési problémadi, az erdszakos maga-
tartas mogott sem egy konkrét ok, sokkal inkabb egy hosszabb torténet
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hazodik meg. Viselkedésiinket valamennyien egy proba-szerencse jellegii
tanulas soran alakitjuk ki; bizonyos helyzetekben gy viselkediink, ahogy
az a korébbi, hasonld esetekben sikeres, valamilyen értelemben eredmé-
nyes volt. A viselkedés valamelyest rogziilhet, azaz fennmaradhat az utan
is, amikor a koriilmények mar megvaltoztak.

Akkor latjuk vilagosan a gyermek nem megfeleld viselkedését, ha
tudjuk, milyen események, koriilmények hatésara alakult ki. Igy érthetjiik
meg azt is, milyen funkciot tolt be az adott viselkedés a gyermek életé-
ben, mit nyujt neki, mitdl védi. A viselkedéssel kapcsolatos gond igazabol
egy tiinet, vagy még pontosabban: jelzés, ami egy bonyolult, szimbolikus
nyelven ,,lizen” valamilyen problémardl. A valtoztatas konnyebb, ha meg-
értjik ezt a szimbolikus iizenetet, mert akkor tudunk igazan személyre
szabott tdmogatast, modszert kitalalni.

Igazi valtozast akkor tudunk elérni, ha ezt a gyermek is akarja. Ha nem
sikerlil felkelteni benne az egyiittmiikddési szandékot, azaz valamilyen
szintli szovetséget kotni vele, akkor kevés esélyiink van az érdemi valto-
zasra. Ilyen esetekben nem marad mas szdmunkra, mint a szokdsos, biin-
tetésekkel kikovezett ut, aminek az eredményessége meglehetdsen korla-
tozott. Ismerniink kell tehat a gyermeket, erdsségeit €s gyengeségeit,
helyzetét a csoportban, sziikségleteit és hidnyait, a kapcsolataiban rejld
tartalékokat. Mivel a kapcsolatok jelentik az eréforrast a fejlédéshez, fon-
tos, hogy folyamatosan faradozzunk e kapcsolatok javitasan.

A viselkedés megvaltoztatasa egy hosszu, faradsagos, visszaesésekkel
tarkitott folyamat. A problémakkal kiizdé gyerekeknek gyakran alacsony
az onértékelése, onbizalom-hidnyosak, nem biznak abban, hogy kézben
tudjék tartani a dolgaikat, nem hisznek benne, hogy képesek valtozni.
Ezért fontos, hogy a valtozas folyamatat kicsi, realis, sikerrel kecsegtetd
Iépésekre bontsuk — lehetdleg bevonva ebbe a tervezési folyamatba a
gyermeket is —, €s szivos kitartassal haladjunk ezen az uton. A siker ér-
dekben azt is ki kell gondolnunk, milyen médon segitsiik, tdmogassuk a
gyermeket a nagy erdfeszitést, sok energiat igényld valtozas folyamata-
ban.

Mindehhez szovetségesekre is sziikségilink van: keressiik meg a cso-
portbeli gyerekek, a kollégdk ¢és a csaladtagok kozott azokat a személye-
ket, akikkel meg tudjuk értetni a szdndékunkat, és akiket be tudunk vonni.
Nagyon nagy segitséget jelent, ha a gyermekre masok is figyelnek, masok
1s segitik, ha minél tobben tdmogatjak a folyamatot.
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Instrukcio: Nincs kiilon instrukci6. Egy kozos beszélgetésben Ossze-
gyljtjiikk, rendszerezziik, milyen informacidkra €s milyen lépésekre van
sziikségiink. A c€l most is az, hogy a csoportvezetd inkdbb kérdésekkel
tereljen, iranyitson, mint kinyilvanitson.

Eszkézok: Nem sziikséges.

Javaslatok: A beszélgetés soran az alabbi szempontokat érdemes fel-
vetni, koriiljarni:

1. Informaciok a csaladrol: kapcsolatok, szerepek, szocio-kulturalis hely-
zet. A gyermek helyzete a csaladban, anya-gyerek kapcsolat. A csalad
viszonya az iskolahoz.

2. A probléma: mi a probléma pontosan? Hogyan, mikor, milyen helyzet-
ben nyilvanul meg? Mi vagy ki befolyasolja? Milyen mddszerek hata-
sosak a megeldzésben, kezelésben? Ha tobb probléma van: mi lehet a
fontossagi sorrend a rendezésben?

3. A probléma torténete: hogyan, mikor kezd6dott? Javul vagy romlik? Ez
minek tulajdonithato? Ha a kezdet valami konkrét idéponthoz kothetd:
mi tortént akkor?

4. A gyermek erdsségei: mire tamaszkodhatunk? Mi érdekli, mi motival-
ja? Milyen a kapcsolatunk a gyermekkel? Akarunk-e kiizdeni érte?
Hogyan kothetiink szovetséget? Hogyan tudjuk segiteni, tdmogatni a
gyermeket?

5. Tervezés — célok kitlizése, a folyamat megtervezése (beleértve az ellen-
Orzési/korrigalasi pontokat is).

6. Keressiink szovetségeseket! A gyermek helyzete az osztalyban/csoport-
ban — kire szamithatunk? Hogyan fejleszthetjiik a gyerek kapcsolatait,
javithatjuk a statuszat, az onértékelését? Hogyan vonjuk be a cso-
portot? Kire szamithatunk a csaladb6l? Hogyan tudjuk megnyerni a
csaladtagokat? Miben kérjiik a segitségiiket? Hogyan tudjuk bevonni a
kollégakat? Kire szamithatunk? Mit kériink?

9.2. Esetmegbeszélés

A gyakorlat célja, hogy az eddig elvi sikon megbeszélt esetelemzési
keretet kiprobaljuk a gyakorlatban, egy-egy konkrét eset feltdrasaval. Az
esetek elemzése csoportmunkaban torténik, ezt kozos megbeszélés koveti.

Instrukcio: A kovetkezOkben konkrét eseteket fogunk csoportmunkad-
ban megbesz€lni. A csoporttagok hozzanak eseteket, a csoport valassza
ki, hogy ezek koziil melyikkel akar foglalkozni. Ez utdn a megbeszélt
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szempontok alapjan gyljtsiik 0ssze az informéciokat. Az esetet hozo pro-
baljon valaszolni a kérdésekre. Ha nincs elég informécio, gondolkodjunk,
honnan, hogyan lehetne azt beszerezni. Gondoljuk végig a szovetségko-
tés, a tamogatas, a célkitlizések folyamatat, és azt is, kiket és hogyan len-
ne érdemes bevonni a folyamatba. Ez utdan a nagycsoportban is atbeszél-
jik az eseteket.

Eszkozok: Elegendd hely a nyugodt csoportmunkahoz, papir, iréeszko-
z0Kk.

Javaslatok: Harom csoportot alakitsunk ki, mert harom esetnél tobb
elemzése, meghallgatdsa mar nagyon probara tenné a csoport teherbiro
képességét. A csoportokat tigy alakitsuk ki, hogy azok keriiljenek Ossze,
akik életkorban és tdrsadalmi helyzetben hasonld tanuldokkal, gyerekekkel
foglalkoznak, hiszen a problémak e szerint er6sen valtozoak.

A feladat nehéz, ezért az esetelemzésre hagyjunk elég idot.

A megbeszélés vezetésekor arra toreked;jiink, hogy a részvevok komp-
lexen, kontextusaban lassédk a gyermek problémadjat, ne csak a negativ vi-
selkedésre fokuszaljanak. A valtozds keresése, tervezése ugyanilyen
komplex latdsmodot igényel. Fontos az is, hogy ne vessziink el ebben a
bonyolultsagban: torekedjiink prioritasok meghatdrozasara. Ragadjuk
meg az alkalmat, ha olyan megallapitasok sziiletnek, amelyek altalano-
sabb érvénytiek.

9.3. Hogyan kommunikaljunk a sziilokkel?

A sziilokkel val6 kommunikécio €s konfliktuskezelés sok pedagogus
szamara nehézséget jelent. Ebben a gyakorlatban mozgositjuk a korabbi
kommunikdacios ismereteinket, és attekintiink néhany 0j szempontot is.

Mit érdemes tudnunk errol?

A sziilokkel vald egyiittmiitkodés mindig fontos, de kiilonosen nagy
jelentésége van akkor, ha valamilyen viselkedési problémat szeretnénk
rendezni. A sziildvel kotott szovetség azzal a reménnyel kecsegtet, hogy a
sziilo tdmogatja erdfeszitéseinket, €s talan igy, kozvetetten, valtozast tu-
dunk elérni az otthoni viszonyokban is.

A sziil6 megnyerése, a pedagdgus €s a sziild kozotti bizalmi kapcsolat
tehat kulcsfontossagu. Ennek utjaban azonban szamos akadaly all.

Nem ritka, hogy a sziilének maganak sem jok az emlékei az iskolarol,
emiatt eleve bizalmatlan.
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Ellenszenvet €s szorongast valthat ki beldle, amikor az 6voda/iskola
hivatalos intézményként (,,hatosagként”) 1ép fel. Ez védekezésre készteti,
bezarkozik, fesziilt €és tulérzékeny lesz.

A viselkedési problémak kulcsa, oka és forrdsa leggyakrabban a csa-
ladban van: a sziild-gyermek kapcsolatban, a csaladi konfliktusokban, a
szerepek, az ¢€letvitel és a nevelési szokasok koriili zavarokban. Ez azon-
ban csak az esetek toredékében jelent valodi feleldtlenséget, tudatos elha-
nyagolast vagy egyéb nyilvanvaldé mulasztast. Altalaban arrél van szo,
hogy a sziilok maguk is kiizdenek a sajat ¢letiik, személyiségiik problé-
maival, kapcsolati és anyagi nehézségeikkel. Arra, hogy mindez milyen
hatassal van a gyermekiikre, ritkan van ralatasuk, vagy ha sejtik is, tehe-
tetlenek.

A viselkedési problémaval kiizdd gyermek sziil6je altaldban maga is
csapdaban van. Ritka az olyan eset, hogy a gyerekkel csak az intézmény-
ben van probléma; altaldban a sziild is latja a gondokat, de nem képes
valtoztatni a helyzeten. Frusztralt, gyakran biintudat gyotri (,,Mit rontot-
tam el? Mit csindlok rosszul?”’); ez magyarazza az oly gyakori haritast.
Ha a pedagogus raerdsit erre azzal, hogy kimondva-kimondatlanul egy-
értelmlien a sziilot teszi feleldssé a kialakult helyzetért, a sziild gyakran
reagal a fentebb mar leirt ellenallo,ellenséges modon.

Gyakori, hogy az intézmény csak azért keresi a sziildvel a kapcsolatot,
hogy a problémakat razuditsa; elvarja, hogy a sziil6 valahogy ,,0ldjameg”
a kérdést, sziintesse mega problémat, de segitséget ritkan ad ehhez. igy a
bizalmatlansag, az ellenséges érzés vagy magatartas erdsodik, és gyakor-
latilag lehetetlenné valik az érdemi parbeszéd.

A sziild és a pedagdgus kozotti szovetség csak a kompetencidk kdleso-
fogva — a pedagdgusnak kell megtennie. El kell ismerniink a sziilo fele-
16sségét €s kompetencidjat: 6 az, aki elsGsorban feleldsséggel tartozik a
gyermekért, aki a legjobban ismeri, €s dont abban, hogyan €s mire akarja
nevelni’’. Nagyon fontos az is, hogy ne a sajat kényelmiink vagy fruszt-
raltsagunk vezessen, hanem a gyermek érdeke. Ha ezt a két dolgot: a
sziilo tiszteletét és a gyermek irdnti joindulatunkat, érdekeinek képvisele-
tét valoban atéljiik, €s hitelesen tudjuk kozvetiteni, akkor van esélyiink a
sziilo bizalmatlansaganak feloldésara.

*" Ez természetesen nem vonatkozik a biintetéjog korébe tartozo, egyértelmiien sulyosan
negativ sziil6i magatartasra.
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Ha sikeriil bizalmi kapcsolatot kiépiteni a sziilovel — és ez természete-
sen csak ugy lehetséges, ha nem folyton csak a gyermek koriili gondokrol
beszéliink —, elérhetjiik, hogy szakértoként léphessiink be a kapcsolatba.
Ha olyan tanécsot, otletet tudunk adni a sziildnek, amelyet végre tud haj-
tani, és ami jo eséllyel eredménnyel is fog jarni, akkor minden bizonnyal
folytatja az egyiittmiikodést, és remény van arra, hogy valddi szdvetség
alakul k1 k6zottiink.

A) Jelenetek a szinpadon

A gyakorlat célja, hogy valdsagos élménybe agyazottan gyakoroljuk a
pozitiv, er6szakmentes, hatékony kommunikaciot a sziilokkel nehéz, fe-
sziilt, konfliktusos helyzetekben.

Mit érdemes tudnunk errol?

A konfliktusok gyakran olyanok, hogy icike-picike racionalis magjuk
hatalmas érzelmi arny€kot vet. Ezért nehéz megérteni a szereplk visel-
kedését pusztan racionalis alapon. Barmennyire is probalunk empatikusak
lenni, egy nagyon mas helyzetben vagy szerepben 1évd ember €rzelmeit
nehéz elképzelni. Ezért nagyon fontosak és hasznosak a drdmajatékok.
Mikozben beleéljilk magunkat a szerepbe, megformdljuk a figurat, el-
mondunk, eljatszunk valamit, esélyt kapunk arra, hogy atéljiikk az ehhez
kapcsolodo érzelmeket is. gy képesek lesziink mélyebben megérteni t6-
link tavol all6 motivumokat, reményeket és félelmeket is. Ezért a szem-
pontvaltas, az empatia €s a tolerancia gyakorlasara, fejlesztésére az egyik
legjobb modszer a dramajaték.

Instrukcio: Szinjatsz6 csoportokat fogunk alakitani. Mindegyik csoport
kapni fog egy szituaciot. Dolgozzatok ki a jelentet, a helyszint, a karakte-
reket, osszatok ki a szerepeket. Fszerepld a sziild vagy sziilok és a peda-
gbogus, de tObb szereplét is bevonhattok. Arra kérlek benneteket, olyan
pedagogust alakitsatok, aki természetesen nem ti vagytok, hanem egy kis-
esze agaban sincs kedvére tenni a szornylséges sziiloknek. A sziiloket
alakit6 szinészeket is arra kérem, ne legyenek tulsdgosan egylittmiiko-
déek, hiszen egy ilyen jelenetbdl tudunk igazan sokat tanulni. Természe-
tesen nem kell részletes forgatokonyvet kidolgoznotok, de minél jobban
¢ljétek bele magatokat a szerepetekbe! Nagyon fontos, hogy minden sze-
replé probalja valosagosan is atélni azokat az érzéseket, amik megjelen-
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nek egy ilyen helyzetben! A k6zonség pedig figyeljen, torekedjen az el-
méjében lefilmezni a jelenetet, hogy késdbb tudjunk réla beszélgetni!

Eszkozok: A jelenetekhez a teremben 1év0 targyakat hasznaljuk, kiilo-
nosebb kellékekre nincs sziikség.

Ha adottak a technikai feltételek, és nyitott a csoport, lehet videofel-
vételt is késziteni a jelenetekrol. Ezek elemzése nagyon hasznos és tanul-
sdgos, sokkal eredményesebb, mint ha csak az emlékezetiinkre hagyatko-
zunk. A dolog kockézata, hogy a részvevok tulszorongjak a dolgot a ka-
mera miatt.

Javaslatok: A jelenetek témajaul olyan egyszerii, az intézményekben
mindennapos, konfliktusos helyzeteket valasszunk, amelyek illenek a
részvevOk helyzetéhez, tapasztalataihoz (pl.: informaciokérés — a gyermek
viselkedése romlik, tortént-e valami? rossz hir kézlése — a gyermeknek
igazolatlan orai vannak, bukasra all stb.; egyiittmiikodés kérése — pl. el
kellene vinni a gyermeket nevelési tanacsadoba; a szabalyok eldl rendre
kitérd sziild/gyerek problémaja stb.). A jeleneteket egymds utdn nézzik
meg, €s ebben a szakaszban nem kommentaljuk.

B) A jelenetek meghbeszélése, elemzése

A megbesz€lés célja:

— az érzelmek tudatositasa; ralatas a sajat érzelmeinkre, szempontval-
tas, odafordulds, empatia felkeltése a sziilok érzelmei, magatartasa
iranyaban;

— a hatékony kommunikacié sarokpontjainak attekintése, rendszerbe
foglalasa.

Mit érdemes tudnunk errol?

Természetesen nem lehet ragaszkodni valamilyen fix forgatokonyvhoz,
de az alabbi szempontokat érdemes beemelni a beszélgetésbe.

1. El6zmények. Gondolkodjunk folyamatban, épitkezziink hossza tav-
ra. Akkor tudunk hatékonyan konfliktust megoldani, ha vannak pozitiv
elézmények. Minden sziilovel keressiink kapcsolatot, keritsiink sort sem-
leges, ismerkedd, bizalom-épitd beszélgetésekre. Ez akkor megy a legin-
kabb zokkenOdmentesen, ha vannak kialakult formdk az adott intézmény-
ben (csaladdlatogatas, kotetlen rendezvények, k6zos aktivitdsok). Ha nincs
ilyesmi, érdemes elkezdeni kiépiteni valamilyen hagyomanyt. Ez hosszu
tavl beruhazas; néhany évbe beletelhet, amig a sziilok valoban bevonod-
nak, de mindenképp érdemes elkezdeni.
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2. Koriilmények. Amikor atgondoljuk, hogy a taldlkoz6 milyen kortil-
meények kozott torténjen, az alapelv a zavartalansag, a diszkrécio és a
biztonsag. Ezek a szempontok elengedhetetlenek ahhoz, hogy a sziilé fel-
engedjen és nyitottan fogadja a pedagogus kozlenddjét. A siirgetés, a tii-
relmetlenség és az, ha masok hallhatnak vagy barmikor megzavarhatjak a
megbeszélést, gatld tényezd, emellett udvariatlan is, hiszen azt sugallja,
hogy a pedagdgusnak nem fontos a beszélgetésvagy a cél, aminek érde-
kében a talalkozo létrejott. A legnehezebb a biztonsagérzet megteremtése.
A pedagbdgusok frusztraltsaguk, vélt vagy valodi félelmeik miatt gyakran
menekiilnek egyfajta hivatalos szerepviselkedésbe. Ez megnyilvanulhat a
kommunikaci6 stilusaban, a helyszin elrendezésében is. Ez tavolsagtar-
tast, bizalmatlansagot, adott esetben akar lekezelést is sugallhat, ami a
sziiloben hasonld érzéseket, sot, szorongast vagy diihot is kelthet, ami bi-
zonyosan nem segiti a nyilt kommunikaciot, a konstruktiv problémameg-
oldast. Vélasszunk tehat semleges, nyugodt kornyeztet, olyan idépontot,
amikor elegendd idonk van (a sziild altal se hagyjuk belekényszeriteni
magunkat olyan koriilményekbe, amikrdl tudjuk, hogy veszélyeztetik a
megbeszElés sikerét). Ne szembe, hanem inkabb oldalt helyezkedjiink el;
ne foglaljunk el dominadns poziciot (se fizikailag, se kommunikacios ér-
telemben). A biztonsagérzetet fokozza, ha vilagosan kijeldljiik az id6beli
kereteket: megkérdezziik, meddig ér ra a sziild, vagy megmondjuk, hogy
kb. milyen hosszura terveztiik a megbesz¢lést. (Ha a sziild tiirelmetlen,
bizalmatlan, akkor rovidebb idétartamot jeldljiink ki. Ha sikeriil oldani a
fesziiltséget, nem lesz probléma a ,,hosszabbitassal”).

3. A talalkozo célja. MeglepOnek tlinhet, de gyakran eléfordul, hogy a
pedagdgusok nem gondoljak végig, mi a céljuk a taldlkozoval. E mogott
az a tudattalan remény huzdodik meg, hogy ha felvilagositjak a sziilot a
problémarol, majd 6 megoldja valahogy. Ez szinte soha nincs igy. Nyu;t-
hat némi megkonnyebbiilést, hogy végre elmondtuk a sziildnek, micsoda
gondok vannak a gyermekével, de 6nmagaban csak ez ritkan visz elére. A
sziilovel val6 talalkozonak két fontos célja lehet: vagy t4jékozodni, in-
formalddni szeretnénk, vagy a sziild segitségét kérni (n¢ha mindkettdt).
Ne legyen cél példaul pusztan az, hogy a sziil6 ,,lassa be”, ,,ismerje el”,
bizony sutlyos bajok vannak a gyerekkel. Egy ilyen beismerés 6nmagaban
semmit nem old meg; valojaban a pozitiv elmozdulashoz nincs arra sziik-
ség, hogy a sziil6 hangosan és nyiltan elismerje kudarcat a sziiléi szerep-
ben.
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Csak akkor keritsiink sort a taldlkozoéra, ha pontosan tudjuk, mit sze-
retnénk elérni: milyen informacidkra van sziikségiink, vagy milyen telje-
sen konkrét dologban kérjiik a sziild segitségét. (Egy olyan kérést példaul,
hogy ,,a kedves anyuka foglalkozzon tobbet a gyerekével”, nem tud a
sziilo értelmezni.)

Mindkét célhoz sziikség van egy alapszintii bizalmi kapcsolat kialaki-
tasara.

1. A bizalomépités eszkozei. A legfontosabb elem a bizalom épitésében
a gyermek iranti joindulat kifejezése és a sziild kompetenciajanak tiszte-
lete. Az itélkezé magatartés, a negativ érzelmek kifejezése bezarkozast €s
ellenallast valt ki. A sziilét akkor tudjuk meggydzni arrol, hogy elfogad-
juk a gyermekét, ha azt érzi, hogy ismerjiik, érdeklédiink iranta, latjuk a
pozitiv tulajdonsagait. Ahogyan a gyermekrdl beszéliink, azzal tudjuk
megerdsiteni a sziilot is a sajat szerepében. A beszélgetés elején, beveze-
tésképpen beszélgessiink a gyerekrdl, fogalmazzunk meg pozitivumokat
rola €s a sziiléi magatartasrol is — €s tegyiik ezt hitelesen. (Ez néha nem
konnyt, de a pedagdgiaban fontos feladat. Ha nem vagyunk képesek po-
zitivumot latni egy masik emberben, hogyan vallalkozhatnank arra, hogy
tamogassuk 6t?) Ha csikorog az elismerés, a sziil6 annak fogja tekinteni,
ami: manipulaciénak. Hitelesen kell képviselniink azt is, hogy valéban a
gyermek sorsa miatti aggodas vezet minket, és nem a sajat kényelmiink
vagy egyeb 0nos érdek. Hallgassuk meg a sziil6t is, hiszen fontos, hogy
megismerjiik az ¢ allaspontjat, a helyzettel kapcsolatos érzéseit, gondola-
tait.

2. Problémakezelés. Ne hibaztassuk a sziilot, ne tegylink szemreha-
nyast, ne probaljunk blntudatot kelteni, ¢s fOként ne fenyegetdzziink.
Ugyanakkor kertiljiik a védekezést és a magyarazkodast is. Maradjunk az
adott problémanal, nyugodtan, targyszerlien; keressiilk a megoldast, ref-
lektaljunk mindenki érdekeire és sziikségleteire. Kérdezziink! A legsze-
rencsésebb, ha a sziild azt érzi, részese a megoldas keresésének. Ha van
egy elképzelésiink, magyardzzuk el, miért fontos a szamunkra, olyan
nyelvezettel €s olyan érvekkel, amelyeket a sziil6 leginkabb megért és
respektal. Ha a sziilé nem tudja elfogadni a kérésiinket, javaslatunkat,
nem fog egyiittmikodni.

3. Lezaras. Forditsunk 1d0t €s energiat a beszélgetés lezarasara. Foglal-
juk Ossze, mit tekintettiink 4t, miben allapodtunk meg, mikor és hogyan
folytatjuk. Lehetdség szerint pozitiv hangulatban zarjuk le a beszélgetést,
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azzal az lzenettel, hogy eldrébb vagyunk. A minimdlis eredményt is
hangsulyozzuk, erdsitsiik, koszonjiik meg.

Instrukcio: Nincs rogzitett instrukcio.

A beszélgetés vezetése nagy figyelmet és szakértelmet kivan. Inkabb
kérdezziink, mint nyilatkozzunk. A cél az, hogy lehetdleg a részvevok
mondjak ki a fontos megéllapitasokat, tanulsagokat, javaslatokat. Adjunk
teret az esetleg feltord érzelmeknek, mutassunk empatiat a negativ érze-
sek, attitlidok irdnt is, de igyekezziink ezeket pozitiv stratégiakka atfordi-
tani.

Eszkézok: Nem sziikséges.

Javaslatok: El6szor arra keritsiink sort, hogy a szereplok beszéljenek
az atélt érzéseikrdl. Gyakori probléma, hogy nem tudnak a szerepeikkel
azonosulni: haritjak a megtaradt, tiiskés pedagdgus érzelmeit, és nem
tudjak beleélni magukat a nem egyiittmiikodd sziild helyzetébe sem. Ha
ez a helyzet, a csoportvezetd dolga, hogy megprobalja kibontani — a be-
sz¢lgetés soran — kimondatni a részvevokkel ezeket az alapvetd érzelme-
ket. A pedagdgus részérdl megjelenhet a szorongés, a frusztracid, a harag
a sziildvel szemben. A sziild részérdl jelentkezhet az iskolaval szembeni
ellendllas, szorongas; a gyerek problémai miatt atélt biintudat, csalddott-
sag, frusztracio; az aggodalom, hogy a pedagdgus nem szereti a gyereket,
a félelem, hogy esetleg arthat neki stb.

Ha nem tudnak atvaltani, mert tilsagosan azonosulnak a pedagogussal,
megkisérelhetjiik a figyelmiiket arra iranyitani, amikor sziildként jelennek
meg az intézményekben, és sziildként van konfliktusuk sajat gyermekiik
pedagdgusaval.

Az érzelmek megbeszélése utan elemezziik végig a helyzeteket, hol
kovetett el hibat a pedagogus, hol, mit lehetett volna masképp csinalni
vagy mondaniaz eredményesebb kommunikacié érdekében.Ha van lehe-
tdség video-felvételre, és annak lejatszasara, akdr mondatonként is végig-
elemezhetjiik, illetve korrigalhatjuk az elhangzottakat. Adjunk teret annak
is, hogy a részvevok elmondhassdk, 6k milyen elveket és technikakat al-
kalmaznak a mindennapos gyakorlatukban.

Ha belefér az idObe, és van réa energia, érdemes eljatszani egy pozitiv
jelenetet is: hogyan tudunk leszerelni, egyiittmiikodésre birni egy nehezen
kezelhetd sziilot.

A beszélgetés végén foglaljuk 6ssze a legfontosabb megallapitasokat,
hogyan érhetd el eredmény a kommunikacidban.
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C) Osszefoglalé gondolattérkép készitése

A gyakorlat célja a fesziiltség oldasa, a hatékony kommunikacio leg-
fontosabb szempontjainak dtgondolasa, rendszerezése €s rogzitése.

Instrukcio: Annak érdekében, hogy még egyszer atgondoljuk, rendsze-
rezziik, ¢és lélekben magunkkal vigyiik a tanulsagokat, készitsiink cso-
portos gondolattérképet arr6l, hogyan érdemes kezelni a nehéz kommuni-
kacids helyzeteket! Hasznaljatok szineket, kreativ rajzokat — a lényeg,
hogy emlékezetessé tegyétek a fobb pontokat 6nmagatok szdmara.

Eszkozok: A3-a méretli rajzlapok, filctollak, rajzeszk6zok a megfeleld
mennyiségben.

Javaslatok: Biztassuk a csoportokat az alkotasra. A kreativ tevékeny-
ség levezeti a fesziiltséget, noveli az dnbizalmat és optimista hangulatot
teremt, ami fontos Utravald ezzel a témaval kapcsolatban (is).
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10. Attekintd osszefoglalds, az irdsbeli feladat megbeszélése;
lezaras, bucsu

(2 ora elmélet)

., Minden probléma, amellyel higgadtan szembenéziink, és

melynek megoldasaért tesziink valamit, gyarapitja személyiségiink erejét.
Minden feldolgozott kudarc azokat a tapasztalatainkat gazdagitja,
amelyek segitik, hogy sikeresen birkozzunk meg az uj problémakkal.”

(John Donelly)
Cél
— Az irasbeli feladat megbeszélése — az esetelemzési kompetencia fej-
lesztése.
— Visszatekintés, tudatositas, reflexio: mivel gyarapodtunk? Miben
valtoztunk?

— A kurzus lezérasa, a jovObeli valtozasokkal/valtoztatassal kapcsola-
tos pozitiv attitlid elmélyitése.

Mit érdemes tudnunk errol?

A tréningek altaldban jo hangulatban telnek el. A tapasztalva tanulas
sajatossaga, hogy a k6zos €élmények, az izgalmas, szokatlan feladatok ki-
randulést jelentenek a hétkdznapokbdl egy masfajta kozegbe, egy sajatos
vilagba. Az azonban, hogy a tanultakbol mi és hogyan tud hasznosulni a
mindennapokban, nagyrészt azon mulik, hogy mennyire vessziik munka-
ba sajat élményeinket, mennyire reflektalunk sajat fejléddésiinkre, és képe-
sek vagyunk-e a benniink végbement valtozasokbol, az atélt élményekbdl
energiat nyerni Uj célok kitlizéséhez és ezek megvalositdsahoz. A jo han-
gulati tréningek veszélye, hogy a hétkdoznapokba visszatérve csak egy
kellemes emlék marad, és a tapasztalatok nem hasznosulnak. Ezért fontos
tudatositani, mi is tortént a tréningen, mivel gyarapodtunk, és mindezt
hogyan hasznosithatjuk a munkaban. A j6 hangulat pozitiv energiajat for-
ditsuk attitidvaltozéassa: taplaljuk azt a belsé igényt, hogy érzékenyebben,
feleldsségteljesebben, 6nmagunkra és a didkokra jobban figyelve éljlink;
hogy nagyobb erdfeszitést tegyilink az er0szak megeldzésére, hogy haté-
konyabban tudjuk kezelni a konfliktusokat €s az erdszakot.
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10.1. Felkésziilés az esettanulmany irasara

A gyakorlat célja, hogy az el6z6 blokk tanulsagait szamba véve rogzit-
siink egy olyan algoritmust, amelynek segitségével a részvevok onalloan
is képesek lesznek eseteket elemezni, €s a probléma kezeléséhez cselek-
vési tervet késziteni.

Mit érdemes tudnunk errol?

Az iréasbeli feladat azért fontos, hogy a gyakorlatba atiiltetve rogzitsiik,
megerdsitsiik, kiprobaljuk a tréningen tanultakat, hogy a megszerzett tu-
das és tapasztalat hasznosulhasson a mindennapokban.

Hivjuk fel a figyelmet a dokumentalas fontossagara: fontos az infor-
maciok €és események naplozésa olyan formdban, ahogy a legkényelme-
sebb (akar hangjegyzeteket is készithetiink, ha ez az egyszeriibb a sza-
munkra), mert az emlékezet nagyon megbizhatatlan.

A folyamatok tervezését — mivel altaldban tobb szalon is futnak a prog-
ramjaink (pl. parhuzamosan végezziik a kozosség fejlesztését, a gyermek
onbizalmanak, onkontrolljanak erdsitését stb.) — érdemes hetekre lebont-
va, matrix-szertien végezni, igy kovetni tudjuk a feladatokat, és reflektal-
hatunk az eseményekre.

Az esettanulmdny végén sajat tevékenységiinket is érdemes értékelni.
Kiilonosen fontos az altalanosithat6 tapasztalatok kiemelése.

Instrukcio: A tanultak onalldo alkalmazasaként az lesz a feladatotok,
hogy egyik neveltetek, tanitvanyotok problémajat jarjatok koriil. Tanul-
manyozzatok a viselkedését, a kapcsolatait, gyiijtsetek informaciokat a
csaladjarol, a korabbi életérdl. Gondoljatok végig, milyen problémak, hi-
anyok allhatnak a viselkedési probléma hatterében. Gylijtsétek Ossze a
gyermek erdsségeit, kedvelt tevékenységeit, sikereit, a szdmara fontos
személyeket. Tervezzétek meg a szovetséget, a célokat és a valtozés fo-
lyamatat, €s irjatok le a torténéseket.

Eszkézok: Nem sziikségesek.

Javaslatok: Besz¢€ljik meg az esettanulmany készitésével kapcsolatos
formai kereteket (hataridd, terjedelem). Hivjuk fel a figyelmet a személyi-
ségi jogok védelmére. Ha a csoport igényli, még egyszer tekintsiik at az
esetelemzés fobb szempontjait, a tervezés, fejlesztés folyamatat.
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10.2. Mi visziink haza a kosarunkban?

A gyakorlat célja, hogy tudatositsuk, mi tortént a tréning alatt, hogy a
részvevok reflektaljanak sajat belsd folyamataikra, fejlodésiikre.

Mit érdemes tudnunk errol?

Ebben a gyakorlatban ujra megvizsgaljuk a tréning kezdetekor leirt
célokat €s varakozasokat. Ezzel arra késztetjiik a részvevoket, hogy gon-
doljak végig, vizsgaljadk meg sajat utjukat a tréning folyaman, és 0j célo-
kat tlizzenek ki. Ehhez eldvessziik a tréning elején elkészitett szines cé-
duldkat. A reflexio egyik része, hogy kérjiik, gondoljak végig, megvalo-
sultak-e a kezdeti elképzelések. De legalabb ilyen fontos, hogy a tréning
sajatos, belsd vilagat 6sszekapcsoljuk a hétkoznapi ¢€lettel, ezért arra kér-
jik a részvevOket, gondoljak végig, hogyan viszik tovabb az elkezd6dott
folyamatokat.

Instrukcio: A tréning végéhez kozeledve itt az ideje, hogy szamvetést
készitsiink. Arra kérlek benneteket, vegyétek eld a piknik-kosarba tett cé-
dulaitokat. Tekintsetek vissza a varakozésaitokra, és gondoljatok végig,
azt kaptatok-e, amit vartatok, volt-e részetek varatlan tapasztalatban, ma-
radt-e hidny bennetek. A cédula mell¢, a flizetbe irjatok le, mi az, amit a
munkatokban hasznositani akartok egy hét és egy honap mulva. Vizsgal-
jatok meg, az eredeti elképzelésetek a sajat fejlodésetekrdl mennyiben
valosult meg. frjatok le, miben és hogyan szeretnétek fejlédni a kovetkez6
hét, honap ¢€s év soran. Vizsgaljatok meg azt is, az eredeti elképzelésetek-
hez képest mivel tudtatok hozzajarulni a sikerhez. Volt-e meglepd ta-
pasztalatotok ezzel kapcsolatban? Irjatok le, mi az, amiben nagyobb akti-
vitast szeretnétek kifejteni, amikor visszatértek a hétkdznapokba! Utana
kozdsen megbeszéljiik!

Eszkozok: irdlapok, irdeszkdzok.

Javaslatok: A gyakorlatot megel6z0 sziinetben kérjiik meg a részvevo-
ket, vegyék magukhoz kiragasztott cédulaikat, és ragasszak be a flizetiik-
be, hogy kéznél legyenek. A megbesz¢lés soran fontos, hogy mindenki
elmondhassa a sajat élményeit.
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10.3. Bucsuajandék

A gyakorlat célja, hogy megerdsitsiik a pozitiv érzelmeket, és meleg,
bizalomteli légkdrben, megnyugtatéoan zarjuk le a k6z6s munkat. Erre a
célra sokféle jaték, gyakorlat Iétezik. Ebben a jatékban a részvevok kife-
jezhetik egymas irant megbecsiilésiiket, pozitiv érzéseiket. Az elkésziilt
lap mindenki szdmara kedves emlék lehet a tréningrol.

Instrukcio: Mindenki hatan van egy lap, erre irjatok valami iizenetet a
tarsatoknak, mondjatok el, mit koszontok neki!

Eszkozok: Vastagabb, kiilonboz6 szinti filctollak; rajzlapok, amelyeket
sz¢les ragasztoszalag (esetleg biztositotil) segitségével a részvevOk hatara
rogzitiink.

Javaslat: Ha nagyobb 1étszdmu a csoport, valasszuk azt a megoldast,
hogy a részvevok korben iilve, labdadobdssal vagy néven szoblitva egy-
mast mondjanak kdszonetet, pozitiv lizenetet egy-egy tarsuknak.

A jaték végén a csoportvezetd is mondjon kdszonetet, pozitiv vissza-
jelzést és batoritast a csoportnak!
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