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Eloszo

Csak egyszer ebben az életben
Egyedlil tancolni meztelendil
Magas sziklan, ciprusfak alatt
Nem félve, hova lépek...*

Az Eré a valtozashoz cim(i kézikonyv 6t orszag — Esztorszag, Portugdlia, Olaszorszag,
Egyeslilt Kiralysag és Magyarorszag — feminista aktivistai és szakemberei egytttmu-
kédésének eredménye. A kiadvanyt az elmult 2 év k6zds kreativ munkaja — mihely-
foglalkozasok és e-mail valtasok — soran hoztuk létre, arra a sokszin(i tapasztalat- és
tudasanyagra alapozva, melyet a csaladon bellli és szexualis erdszak tuléldivel vald
munka soran szereztlink.

Az anyag kidolgozasa és megirasa az elsé talalkozétél kezdve, ahol megfogalmaztuk
eés elfogadtuk a projekt kdrvonalait, az utolséig, melyen a kiértékelésben és a terjesz-
tésben allapodtunk meg, kdzds vallalkozas volt. A megbeszélések angolul folytak, és
az 6t szervezet angolul készitette el a kdnyv piszkozatat. Ezutan k6zdsen szerkesztettik
és javitottuk a kiadvanyt.

A kézikdnyvet a parkapcsolati erészakkal foglalkozé szakemberekkel és tulélékkel vald
szeleskoérd konzultacido nyoman alakitottuk ki, reméljik, hogy a mu tikrézi az & tapaszta-
lataikat és eredményeiket.

Mindannyian blszkék vagyunk erre az altalunk létrehozott hasznos kiadvanyra, melyet
6t klilénb6z6 nyelven jelentettlink meg, és a folyamatra, melynek soran létrejétt.

A kézikdnyv készitése soran mindvegig 6sztdnzott minket az az erd és méltésag, amelyet
a nékben lattunk, akikkel egyltt dolgoztunk, csakugy mint az atalakulas, melyet mindany-
nyian elérhetlink a sajat életiinkben, ha szabadon és biztonsagban, bantalmazastdl
mentesen szeretnénk élni.

Nicola Harwin, CBE

Elndk
Women'’s Aid Federation of England

* Robin Morgan Szérny cimd kényvébdl



Bevezetés a parkapcsolati
eroszak tuléloinek szolé
tamogato és onsegito
csoportok munkajaba

A kézeli kapcsolataimban, masoktdl elzarva éltem ... Mara megértettem,
hogy a partnerem érzelmileg bantalmazott és ... hogy az érzelmi bantal-
mazas az egész eddigi életemben jelen volt ... Sziikségem volt a lehe-
téségre, hogy szembenézhessek a problémakkal, amelyek nyomasz-
tottak. (Egy tuléld)’

1.1. BEVEZETES

Ez a kézikdnyv olyan gyakorlati és szervezeti megfontolasokat kdrvonalaz, amelyek szuk-
ségesek ahhoz, hogy parkapcsolati er8szak tuléldinek biztonsagat és énbecsuilését foko-
z06 csoportokat mikodtethessiink. Bemutatunk harom modellt is, amelyek barmelyike
alapja lehet az ilyen csoportok mikddéséenek: két modell tervezett napirenddel rendelkezd,
vezetett (facilitalt) tamogat6 program, a harmadik pedig az informalis 6nsegité csoportok
iranyelveit tartalmazza.

A parkapcsolati er6szak fizikai, szexualis, pszichologiai vagy gazdasagi bantalmazas,
amely csaladi vagy csaladi tipusu kapcsolatban fordul el6 és amely kialakitja a uralkodo
eés iranyit6 viselkedés rendszerét. Minden négy nd kdzll egy megtapasztalja élete soran a
parkapcsolati erészakot, etnikumtodl, vallastol, tarsadalmi helyzettdl, szexualitastél, fogya-
tékossagtdl, életstilustdl fuggetlentl?. A parkapcsolati erészakot a nék elleni, nemi (gender)
alapu erészak minden formajanak 6sszefliggésében kell szemugyre vennilink, és a nék
emberi jogainak megsértéseként kell értelmeznink3. A nék elleni er6szak magaba foglalja
a nemi erGszakot és a szexualis er6szakot, a szexualis visszaélést és kizsakmanyolast, a
szexualis zaklatast, a szexualis célu emberkereskedelmet és a szexiparban t6rténd szexu-
alis kizsakmanyolast, a néi nemi szerv megcsonkitasat, a kényszerhazassagot és az ugy-

T A kézikdnyvben szerepld, tulélSktdl szarmazo idézetek forrasai: észtorszagi néi tamogatéd csoportok
résztvevsi; a NANE Egyestlet (Magyarorszag) altal vezett timogatd csoport résztvevdi; az AMCV (Portugadlia)
vezette tAmogatd csoportok résztvevdi; és az Egyesdlt Kirdlysagban miikdédd North Devon Women'’s Aid,
Watford Women’s Centre, Survive, Community Safety Partnership, valamint a Pathways Project tagjai.

2 Eurdpa Tanacs (2002) A Miniszteri Bizottsag Ajanlasai (2002) a tagallamoknak a nék védelmérdl az
erdszakkal szemben (elfogadva 2002. gpr. 30.)

3 Egyezmény a nékkel szembeni hatranyos megkullénboztetés minden formajanak felszamolasardl
(CEDAW), elfogadta az ENSZ Kdzgytilése 1979-ben, letdlthetd:
http://www.un.org/womenwatch/daw/cedaw/cedaw.htm. Magyarorszagon az egyezmény az 1982. évi

10. torvényerejl rendelet formajaban hatalyos jogszabaly:

http://net.jogtar.hu/jr/gen/hjegy _doc.cgi?docid=98200010.TVR; lasd még Eurdpa Tanacs Munkacsoport a
ndk elleni er6szakkal, ideértve a csaladon bellli erészakot is, szembeni fellépésért (2006), az Eurépa
Tanacs tervezete a ndk elleni er8szakkal, ideértve a csaladon bellli erdszakot is, szembeni fellépésrd|
(elfogadta a Miniszterek Tanacsa 20086. junius 21., 2. oldal)
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nevezett ,becsulet blincselekményeket”. A ndk elleni erészak az ENSZ definicidja szerint
,a ferfiak és a n6k kozotti torténelmileg egyenlétlen hatalmi viszonyok megnyilvanulasa™.

A parkapcsolati er6szak tulélék tamogatd csoportjait a parkapcsolati és szexualis erészak-
kal kapcsolatos szolgaltatasok teljes korének, valamint ezek nemzetkozi fejlédésének
kontextusaban kell értékelnlink. Az ,Erd a valtozashoz” program olyan nék csoportjaira is
adaptalhatd, akik nem a partnertktdl szenvedtek el szexualis erészakot vagy az erészak
mas formait.

A parkapcsolati és szexualis er8szak eldl menekulé n6k szamara az elsé menhelyeket

az 1970-es évek elején az Egyesllt Kiralysagban hoztak létre. A néi dnkéntes szervezetek
azéta is vilagszerte nyujtanak gyakorlati és érzelmi tamogatast azoknak a néknek (és
gyerekeiknek) akiket egy kozeli csaladtagjuk, leggyakrabban erdészakos férfi partneriik
bantalmaz®.

Ez a fejezet réviden Gsszefoglalja a parkapcsolati er6szakkal kapcsolatos eurdpai ellaté-
rendszer fejlédését az elmult harmincot évben. Megvilagitja azt is, miért fontos a tébb
intézmeény egyuttmikddésén alapulé munka.

1.2. A PARKAPCSOLATI EROSZAK TULELOINEK SZERVEZETT
SZOLGALTATASOK FEJLODESE

A menhely-mozgalom a néi egyenjogusagert fellépd mozgalombdl nétt ki az 1960-as évek
vegen, az 1970-es évek elején. NGi jogi aktivistak talalkozoin a korai ,tudatossag-erdsitd”
csoportokban gyakran el6térbe kerllt az otthonokban foly6 erészak, akarcsak a ndk elleni
szexualis és szemeélykdzi er6szak egyéb formai. A 70-es évek elején kevés lehetdség allt a
nék rendelkezésére, ha ki akartak lépni az er6szakos parkapcsolatokbdl. Nagyon nehéz,
szinte lehetetlen volt a polgari vagy a csaladjog keretein belll védelmet kapni; a parkap-
csolati er6szakot nem ismerték el a hajléktalansag egyik okozéjanak; a renddrseg elutasi-
totta a parkapcsolati er6szak miatt panaszt tevGket, mint olyanokat, akik jelentéktelen
ugyekben foldslegesen pocsékoljak a renddrseg idejét és erdforrasait; nagyon keves
parkapcsolati er6szak eset kertilt blintetd birdsag elé; a hazassagon beluli nemi erészak
nem szamitott bdncselekménynek; és a legtdbb hivatalos szerv reakcidja az volt, hogy
~,menjen haza és békuljenek ki”.

Az els6 menhelyeket elkotelezett ndk, aktivistak és tuléldk étesitették, azért, mert a néknek
kétségbeejtd szlikséglk volt olyan helyekre, ahol a gyerekeikkel egyUtt, de az erészakos
partnertktdl tavol lehettek. A kezdetektdl fogva felismerték, hogy barmelyik nét fenyeget-
heti a parkapcsolati er6szak kockazata, rasszbéli, etnikai vagy vallasi csoportjatol, tarsa-

4 ENSZ Nyilatkozat a nék elleni er6szak megszlintetésérdl (1993)

5 Lasd Sylvia Walby és Jonathan Allen (2004) Domestic Violence, sexual assault and stalking: Findings from
the British Crime Survey [Csaladon bellli er6szak, szexudlis er6szak és fenyegetd zaklatas: a brit blindgyi
felmérés eredményei] (London: Home Office Research, Development and Statistics Directorate). A kutatas
azt mutatta, hogy a nék sokkal nagyobb valészinliséggel valnak ismétlédé, tdbbszords bantalmazas és
szexudlis er6szak aldozataiva, mint a férfiak, tovabba a nék elleni tAmadasok sulyosabbak. Azoknak

az aldozatoknak, akik négy vagy tdbb parkapcsolati erészak esetet éltek at, 89%-uk né. Az elkévetdk
tdlnyomorészt férfiak.



A péarkapcsolati erészak tuléldinek szervezett szolgaltatasok fejlédése

dalmi osztalyatol, szexualitasatol, fogyatékossagatol vagy életmddjatél fliggetlendl, és
hogy a nék egymassal 6sszefogva képesek valtozast elérni.

Tapasztalataik megosztasaval a tulélék és az aktivistak hamar raébredtek, hogy a ,parkap-
csolati er6szak” a fizikai, érzelmi és szexualis bantalmazas széles koérét foglalja magaba.
Elsé latasra nem is mindig nyilvanvald, hogy erGszakrdél van sz, de a cél mindig a bantal-
mazott nd viselkedése és valasztasai feletti uralom és ellenérzés. Ahogyan egyre jobban
megeértették ezt a hatalmi dinamikat, a mozgalom résztvevdi felismerték, hogy a parkapcso-
lati er6szak eredete az ala- és félérendeltség hagyomanyos és patriarchalis csaladi rend-
szerében, valamint a n6kkel szembeni hatranyos megkulénbdztetésben és a nék emberi
jogainak tagadasaban rejlik®. A férfiak és n6k kozotti kapcsolatokat ettdl fogva olyanok
vizsgaltak, akik az egyenlGség és a mindenkire kiterjedd emberi jogok feminista eszményét
tartottak szem elé6tt. Ez az eszme tamogatta és megerdsitette a nem-bantalmazé kapcsola-
tok alapelveit. A hatékony valasz eredményeképpen autondom, csak néknek szél6 szolgal-
tatasok jottek létre, amelyek egyszerre nyujtottak veédelmet és megerdsitést, és megkérds-
jelezték a férfier6szakot tamogatd és legitimaldé nemi egyenlétlenségeket.

Amig tehat az 1970-es évek elétt a legtdébb igazsagszolgaltatasi intézmeénynél és szocialis
segitd szervezetnél vilagszerte siket csend Gvezte a parkapcsolati erészakot, ma a nék
elleni er8szak Uigyével egyutt egyre inkabb el&térbe kerdl.

Azéta igen valtozatos hattérrel rendelkezd, rendkivil kildonb6zd nék — aktivistak, tuléldk,
hivatalos és dnkéntes szervezetek tagjai — dolgoztak egydutt, hogy vilagszerte tovabb-
fejlesszék és kiterjesszék a parkapcsolati erészakot elszenvedd néknek és gyerekeknek
sz0l6 jogvedd és tamogatod szolgaltatasok haldzatat. A bantalmazott nékkel és gyerekekkel
végzett hatékony munka érdekében a legtdbb ilyen szolgaltatas a kdvetkezd meggy6z6-
déseken, elveken és eredményeken alapul’:

a parkapcsolati és a szexualis erészak, valamint hatasaik megértése;

 biztonsag, védelem és méltdsag;

« sokféleség és igazsagos hozzaférés a szolgaltatasokhoz;

e jogvédelem és tamogatas;

e megerdsités és részvétel;

« titoktartas;

 tdbb szervezet koordinalt reakcidja;

« a parkapcsolati és a szexualis er6szakot 6vezd tarsadalmi tolerancia
megkérddjelezése, az elkdvetdk feleldsségének kimondasa;

» kovetkezetes és atlathaté mikdodés.

Sok orszagrél elmondhato, hogy a parkapcsolati erészak és a nék elleni erészak mas for-
mai mar nemcsak a néi csoportokat és az dnkéntes szervezeteket foglalkoztatjak, hanem
ott van a politikusok, térvényhozdk és a média napirendjén is. Eurdpa tébb orszagaban is
jelent@s valtozasokat értek el a parkapcsolati erészak megfékezése érdekében a kdzvéle-
mény tudatossagaban, a jogi keretekben, a blintetd igazsagszolgaltatasban, a polgari

6 CEDAW (1979) op.cit.

7 Lasd az Egyesult Kiradlysagban érvényes parkapcsolati és szexualis erészak aldozatok ellatasara
vonatkozé sztenderdeket a Women'’s Aid internetes oldalan: http://www.womensaid.org.uk
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jogban, az egészségligyben, a lakastigyben és az integralt, tdbb intézmény egyuttmd-
kédésén alapulé munkaban. Ezekben az orszagokban a korai feminista aktivistak egyes
értékei, alapelvei és jovOképe mara altalanosan elfogadottakka valtak, és megkisérlik
(legalabbis elvben):

 neveléssel és a tudatossag ndvelésével megeldzni az erdszakot;
 hatékony torvényekkel és kdzpolitikaval megvédeni az aldozatokat;
« megfelel§ szolgaltatasokat és tamogatast biztositani.

Ugyanakkor mas eurdpai orszagokban a parkapcsolati er6szak még csak most kezd
megjelenni a politika napirendjén, és tovabbra is gyakran vitatjak, hogy hatékony lehet-e
a parkapcsolati er6szak feminista alapelvek szerinti kezelése. Azonban, legalabbis elmélet-
ben, kezdenek elfogadotta valni azok a nézetek, amelyek a n6k megerdsitését, dnrendel-
kezését és véleményének meghallgatasat (a tuléldk részvételén és visszajelzésein
keresztlil) hangsulyozzak. Az azonban, hogy az egyes kormanyok politikaja és tettei mi-
lyen mértékben tikrozik ezeket az alapelveket, orszagrél orszagra valtozik, és mig egyes
orszagokban a stratégiai megkozelitések jol kidolgozottak, masutt gyakorlatilag nem
létezneks®.

Azokban az orszagokban, ahol az igazi valtozasok az 1970-es években kezdddtek, mara
igen kiterjedt a bantalmazott nék és gyerekek szamara elérhet6 szakszerl tamogato és
jogvedd szolgaltatasok rendszere, amelyek némelyike allami tAmogatasban is részeslil.
Néhol a nék kuldénleges kisebbségi csoportjainak tamogatasara szolgald specializalt
programokat is kifejlesztettek.

Mas orszagokban azonban kevesebb az aktivista és kevésbé el6rehaladott a nyilvanos
eszmecsere a nemek kozotti egyenldségrdl és ezen bellil a parkapcsolati erészakroél. A
korabbi allamszocialista orszagokban példaul a valtozasok csak 1989-90 utan kezdddtek,
és jelenleg rendkivil valtozatos képet mutatnak parkapcsolati erészak elleni fellépés te-
rén, de altaldban nem tul magas szinvonall a néi civil szervezetek és a hatésagok kdzotti
egyuttmUikddeés.

A kulénb6z6 orszagokban kildnb6zd format dltenek a parkapcsolati erészakkal foglalkozé
szakértdi kezdemeényezések és szolgaltatasok. Egyes orszagokban a menhelyeknél elter-
jedtebbek a k6zOsségi alapu szolgaltatasok — beleértve a nem bentlakasos ellaté kézpon-
tokat es a segélyvonalakat — és jelen lehetnek a legkllénb6zdbb, tébb intézmény egyutt-
mukodésén alapuld kezdeményezések is. A specialis jogvédelem és érdekképviselet,
valamint a tuléléknek nyujtott gyakorlati €s érzelmi tdimogatas magaban foglalhatja az
alabb felsoroltakat:

 biztonsagos és védett sirgdsségi és ideiglenes elhelyezés és tamogatas
(idealis esetben menhelyen);

 segitd szolgaltatasok és egyéb tamogatas a néknek és gyermekeknek, ide-
ertve a tanacsado kdzpontokat, csaladlatogatasokat és tamogat6 csoportokat;

8 Részletes informacio érhetd el arrdl, hogy az Eurépa Tanacs 47 tagéllamaban mit tesznek a nék elleni
erdszak ellen:
http://www.coe.int/t/dg2/equality/domesticviolencecampaign/countryinformationpages/default_en.as
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« informacidt és/vagy tamogatast nyujtd telefonos segélyvonalak;

« intervencios kdzpontok vagy jogvédd és érdekképviseleti szolgaltatasok;

« gyerekeknek és fiataloknak sz6l6 specialis szolgaltatasok;

« fekete, kisebbségi etnikumhoz tartozd és menekult?, migrans, leszbikus
és biszexudlis, valamint fogyatékkal él6' és idds néknek sz6l6 specialis
szolgaltatasok;

« kildnb6zd kisebbségi nyelveken is elérhetd szolgaltatasok.

1.3. A TULELOK TAMOGATO ES ONSEGITO CSOPORTJAINAK SZEREPE
AZ INTEZMENYEK EGYUTTMUKODESEN ALAPULO MUNKABAN

Mikdzben a hivatalos szervek egyre inkabb felismerik, hogy a parkapcsolati erészak keze-
léséhez sziikseég van az 6sszehangolt, tdbb intézmény egyuttmikdédésen alapulé megko-
zelitésre, az is fontos, hogy elismerjék a ndi civil szervezetek altal a tuléléknek nyuijtott
specialis szolgaltatasok Iétfontossagu szerepét. JOI dokumentalt, hogy a n6k szamara
gyakran hasznosak és erét adoak ezek ezek a szolgaltatasok, egyrészt azért, mert kap-
csolatba Iéphetnek az er6szak mas tulélSivel, masrészt azért, mert a képzett munkatarsak
vagy az 6nkéntesek személyre sz6l6 tamogatast nydjtanak. Egyes néknek a formalisabb
csoportprogramokban valo részvétel is hasznos, amikor készen allnak erre.

Az utdbbi tiz évben fejlédésnek indultak a tulélék tamogatd csoportjai, és a szerepuk is
megndtt. Ezek a csoportok a nék dnbecsllését, dnrendelkezését és a sajat életik befo-
lyasolasanak képesséeget erdsitik, €s fontos kiegészitdi a specializalt n6i dnkéntes szer-
vezetek altal nyujtott tamogaté szolgaltatasoknak. A csoportok a helyi k6zosségekben
jottek Iétre a menhelyeken és mas kérnyezetben mikddd ,sorstars” csoportok altal nyu;j-
tott tamogatas j6 eredményeibdl tanulva. A csoportok haromfélék lehetnek:

« Olyan csoportok, amelyeket teljesen a résztvevd tulélék iranyitanak. A tagok
vagy igénybe veszik parkapcsolati er6szakkal foglalkozé meglévd szolgaltata-
sokat, vagy nem.

« Informalis csoportok, amelyeket olyan segit6k és/vagy dnkéntesek vezetnek,
akiknek van tapasztalatuk a tulél6kkel folytatott munkaban.

 Hivatalos csoportprogramok, mint példaul a Pattern changing for abused
women'’ vagy a Freedom Programme’? az Egyeslilt Kiralysagban. Ezeket
ugyancsak szakeért6 munkatarsak es/vagy Onkéntesek vezetik, akik tapasztal-
tak a tulélékkel folytatott munkaban és alapos ismeretekkel rendelkeznek a
parkapcsolati erészaknak a nékre és gyerekekre gyakorolt hatasairdl.

9 Ahol killénleges sziikségletek merlinek fel a szolgaltatasokat igénybe vevék kdzott, a lehetéségekhez
képest biztositani kell ezeket. Ugyanakkor tudjuk, hogy néhany eurépai orszagban nagyon kevés né tar-
tozik a fekete, kisebbségi etnikumu és menekilt kozosségekhez, ezért nehezen biztosithaté a specializalt
szolgaltatas.

o Minden orszagban hiany van a fogyatékkal él6 néknek sz6l6 megfeleld és elérhetd szolgaltatasokbol.

1 Fallon, B. és Goodman, M. (1995) Pattern Changing for Abused Women: An Educational Program
(Valtozas bantalmazott néknek: Képzési program) London: Sage

2 hitp://www.freedomprogramme.co.uk/freedomprogramme/index.cfm
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Bar a tamogato6 csoportok tébbsége a parkapcsolati erészakkal foglalkozé meglévé szol-
galtatasok kiegészitGjekent mikddik, €s olyan nék vesznek részt bennuk, akik igénybe
vették a menhelyeket és egyéb, nem bentlakasos szolgaltatasokat is, a csoportok mas
kérnyezetben is mikoddhetnek. A programok mindegyike nagyon jotékony hatasu lehet,
és megfeleld keretet biztosit ahhoz, hogy a megfeleléen képzett szakemberek mas
kérulmények kozott is hasznaljak.

A tamogato és onsegité csoportok jelentésége a parkapcsolati er6szak
aldozatai és taléléi szamara

A parkapcsolati er6szak tarsadalmi probléma, és ennek megfelelGen kell kezelni. Amikor
a parkapcsolati erészak tulélSivel dolgozunk, nem 6sszpontosithatunk csupan az aldozat
személyes nehézségeire, hanem a bantalmazast 6vezd tarsadalmi kérdésekkel is foglal-
koznunk kell. A csoportmunka ezt a tarsadalmi megkdzelitést seqiti eld. Biztonsagos teret
kinal a személyes kdt6désekhez, ami képessé teszi a ndket arra, hogy beszéljenek a
gyakran kimondhatatlannak érzett élményekrdl. Ez nyilvanos és kdzpolitikai statuszt ad
annak a tapasztalatnak, amelyet kordbban magantgyként éltek meg.

A parkapcsolati er6szak hosszu tavon aldassa az dnbecsulést és a tarsas készsegeket,
lerombolja a meghitt csaladi leégkort, karos hatassal van a névekvd gyerekekre, gatolja a
szUl6i képességeket és megteremti a szégyen, a blintudat, az elszigeteltség és a magany
intenziv érzését. A bantalmazassal szdges ellentétben a tamogaté csoportok csdkkentik
az elszigeteltséget és tarsas kotelékeket teremtenek. Az élettdrténetek megosztasa segit
megkUzdeni a szégyen és blintudat érzésével; a néknek lehetdséguik nyilik arra, hogy
segitséget kapjanak és olyan stratégiakat tanuljanak, amelyekkel lekizdhetik a proble-
makat — példaul hogy hogyan banjanak traumatizalt gyerekeikkel — s ezzel egyidejlileg
csokken bennik az alkalmatlansag érzese.

Amikor a n6ket megkérdezték, mit kaptak a tuléléket tamogatd csoportban valo
részvételtdl, ilyen valaszokat adtak:

« ,Megtudtam, hogy nem én vagyok az egyetlen, aki parkapcsolati erészaktol
szenved, és hogy amit érzek, normalis.”

« ,Képes voltam nyiltan és szabadon beszélni, anélkll, hogy a tébbiek itélkeztek
volna.”

« ,Egyutt lehettem mas ndékkel, akik megértettek.”

e ,Most el@szdr éreztem, hogy hisznek nekem.”

« ,Nem érzem, hogy én vagyok az egyetlen.”

» ,Adott egy kis reményt, hogy folytassam az életemet.”

« ,Most gy érzem, jogom van a cselekvéshez.”

» ,Kénnyebben elviselem, mert rajéttem, hogy nem minden rossz az én hibam.*

« ,Magabiztosabb vagyok, amikor megyek valahova. Igyekszem el6re nézni,
nemcsak a labam elé.”

e ,Most mar tudom, hogy jogom van nemet mondani és a sajat érdekemet
szem el6tt tartani.”

A kivulrdl iranyitott, dngyilkossagot fontolgatd roncsbol 6nérvényesitd, maga-
biztos ndvé valtam!”



A tuléldk tamogatd és dnsegitd csoportjainak szerepe az intézmények egyuttmUkddésén alapuld munkaban

A tamogaté csoport helyszine

Az alabbi, parkapcsolati er6szakra specializalt szolgaltatokon kivil esé helyszinek/
szervezetek barmelyike alkalmas lehet tAmogatd csoport foglalkozasainak megtartasara,
amennyiben megvalésithatd a csak nékbdl allé kérnyezet és garantalhat6 a biztonsag:

« egeészsegugyi helyszinek, példaul egészséghazak, orvosi rendeldk, varandos
és kismama csoportok stb.;

« terapias egészsegugyi helyszinek, példaul pszichiatriai intézmények;

e kildnb6zd mentalhigiénés tanacsado szolgaltatasok — akar az dnkéntes,
akar a maganszféraban —, példaul parkapcsolati tanacsadassal foglalkozé
szervezetek;

« kabitdszer- és alkoholbetegekkel foglalkozo szolgaltatok (bar a bentlakasos
szolgalatoknal ez csak akkor biztonsagos, ha garantalhaté a ,,csak-néknek”
megkozelités);

 szolgaltatasok probaiddn 1évé elitélteknek, partfogo felligyeldi szolgalatok;

e néhazak;

 szocialis szolgaltatdék, amelyekkel az tigyfeleknek kotelezd egylttmdikodnidk;

» szabadid6 kdézpontok;

» kozbsségi hazak (az egyes etnikai kisebbséghez tartozé kozosségekei is).

Minden helyszinnek mindig titkosnak kell maradnia, és, ha lehetséges, a foglalkozasokat
a ,csak néknek” fenntartott id6ben kell tartani.

A csoportvezetSknek (facilitatoroknak) a készségek és szaktudas széles skalajara van
szUkséglk, ezeket a 2. fejezetben targyaljuk részletesebben.

A tamogato csoportba valo bekeriilés

A tamogato csoportok hatékonysaganak névelése erdekében fontos, hogy tagabb szer-
vezeti 0sszefliggésben lassuk ezeket a csoportokat, és hogy az intézmények kozotti
egyuttmuUkaddes kiterjedjen mind a midkdédés mind a stratégia terllere. Azok a szervezetek,
amelyekkel az tigyfeleknek kotelez6 egyuttmikddnie, mint példaul a renddérség vagy az
egeészsegugyi szolgaltatd, hasznosak, amennyiben tovabbiranyitjak a tuléléket a helyi ta-
mogatd csoporthoz. Fontos azonban, hogy az egylttmikédés nem épllhet arra, hogy a
partnerszervezet kételezi az ugyfeleit a részvételre. Tovabba nem hasznalhatjak arra a
részveételt, hogy nyomast gyakoroljanak a tulélére annak érdekében, hogy az eleget tegyen
lemrdl, vagy barmely mas kérdésrdl, amit a hivatalos szervek fontosnak tartanak. Ez ellent-
mondana az dnbecsllés es az 6nallésag megerdsitése céljainak, marpedig ezek kulcs-
fontossagu elemei a tamogatoé csoport felépitésének és szellemiségének. Az 6nsegité
tamogato csoportok csak akkor tudnak hatékonyan mikédni, ha a tagok maguk déntéttek
a csoportban valo részvétel mellett.

Alapvetd fontossagu tehat, hogy a tamogatd csoportban valé részvétel autondm valasztas
legyen, amely elsédlegesen azon alapul, hogy az egyes tuléld mennyire talalja értékesnek
és hasznosnak a csoportban valé részvétet.

Annak érdekében, hogy megakadalyozzuk a hivatalos szerveket a tamogatd csoportok
nem megfelel§ hasznalataban, de ugyanakkor lehetéséguk legyen énként jelentkezdk

13
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tovabbiranyitasara, mindenkinek, aki csoportot szervez, hatékony kommunikaciot kell
kiépitenie azokkal a helyi és orszagos szervezetekkel, amelyek mar egyutt dolgoznak
a tulélékkel. llyen szervezetek példaul:

« az egészségligyi szolgaltatdk — beleértve az alapellatast (véddndk, a korzeti
rendelSkben dolgozo apoldndk, csaladorvosok), a helyi korhazak (ktléndsen
a baleseti és/vagy slurgdsségi osztaly), helyi mentalhigiénés szolgalatok és a
mentdsok;

« arenddrség — kuldnds tekintettel a parkapcsolati erészak és a kdzbiztonsag
tertletén jartas renddrokre;

 szocialis szolgaltatdk, mint példaul a gyerekjoléti és csaladsegitd szolgalatok;

» jogaszok és egyéb jogi szolgaltatok;

 az igazsagszolgaltatasi rendszer (blntetd, polgari és csaladjogi birésagok,
birak stb);

« partfogé felligyeldk;

« iskolak, féiskolak, egyetemek;

« lakasugyi és hajléktalanokkal foglalkozé szolgaltatok;

 parkapcsolati er6szakkal foglalkozé szolgaltatok

e ndi jogi szervezetek;

 kiskdzdssegi szolgaltatasok, elsGsorban az adott lakéhelyen él6 néket
megceélzé kdzosségi csoportok és projektek;

« specialis, leszbikus, biszexualis, fogyatékkkal €l6 személyekkel/nékkel,
valamint etnikai kisebbséghez tartozé, menekilt vagy menedékjogot kérd
es bevandorl6 nékkel foglalkozé szolgaltatok.

A harmadik fejezetben olvashatnak arrdl, hogy miképpen ndvelhetjuk az egyes szolgal-
tatok altal a csoportba tovabbiranyitott Gigyfelek aranyat az intézménykdzi kapcsolatok
fejlesztésével. A masodik fejezet pedig részletesen targyalja a csoportvezetdk (facilitatorok)
szerepét, szlikséges készségeit és képzési szlikségleteit.

Tulélék mondtak:

...Az egyetlen remény(em) az volt, hogy a csoport ranyitia a szemem
valamire, amit én magam nem lattam.

Azt reméltem, hogy ezen a helyen végre nem fognak félreérteni.
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A csoportvezeto (facilitator)

Mit varnak a tulélék a csoportvezetétol:

Ne kezeljen minket szerencsétlen aldozatokként, hanem olyan nékként,
akikben belsé erd rejtézik. Abban kell segitenie, hogy megtalaljuk az
utat ehhez az er6hoz.

Legyen azonos hullamhosszon a résztvevékkel — barat legyen, ne
fénék.

2.1. BEVEZETES

Ebben a fejezetben megvizsgaljuk a csoportvezetd (facilitator) és a csoportsegitd (tars-
facilitator) szerepét és feladatait, valamint azokat a készségeket, ismereteket, képzettséget
és tapasztalatot, amelyekre sziikséguk van, hogy a parkapcsolati erészak tuléldinek tamo-
gatd csoportjait vezethessék.

Az ,Er6 a valtozashoz” program csoportos formaban nyujt ismereteket €s tamogatast
olyan néknek, aki bantalmazo6 kapcsolatban voltak vagy vannak. A csoporton belll a cso-
portvezetd kdzponti szerepet jatszik abban, hogy a foglalkozasok biztonsagosak, tamoga-
tok és befogadok legyenek. Arra hasznalja képességeit, tapasztalatat és tudasat olyan
kérdésekben, mint a parkapcsolati és a nemi alapu erészak, valamint az énsegité csopor-
tok dinamikaja, hogy tamogassa a résztveviket a csoportfoglalkozas alatt és utan, fenn-

YV

Azt javasoljuk, hogy az ,Eré a valtozashoz” programot két személy vezesse egyltt, egy
csoportvezetd és egy csoportsegitd. A csoportvezetdé a kdzponti szerep, a csoport-
segitéé a tamogatd. A csoportsegitének az a feladata, hogy minden Ulésen tamogassa a
csoportvezetdt, elsGsorban valsaghelyzetekben; példaul ha egy résztvevinek a foglalko-
zas alatt személyre sz6l6 tamogatasra van sziiksége, a csoportsegitd el tudja hagyni vele
az uléstermet, mikdzben a csoportvezetd folytatja a munkat. Ha két vezetdje van a cso-
portnak, ez azt jelenti, hogy varatlan tavollét, példaul betegség esetén sem marad el a heti
talalkozé. Tovabba a csoportsegitének j6 lehetésége van elsajatitani az dnsegité csoport-
program folyamatait, &és gyakorlati képzésben részesul a csoportvezetdi szerepre.

Altalanossagban igaz, hogy a csoportvezetének és csoportsegitének hasonlé készségekre,
ismeretekre és képzettségre van szliiksége, de valdszind, hogy a csoportsegitének keve-
sebb a tapasztalata. Ha a két csoportvezetd hasonld mértékben tapasztalt, szerepeik ru-
galmasan, alkalomrdl alkalomra valtozhatnak.
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2. FEJEZET: A csoportvezetd (facilitator)

A jelen kézikdnyvben targyalt tamogat6 csoportok céljaival a néi csoportvezeté és csoport-
segitd alkalmazasa all 6sszhangban. Meggy6z4 bizonyitékok vannak arra, hogy inkabb
ndk veszik igénybe az ilyen szolgaltatasokat, és jobban érzik magukat, ha a csoport csak
ndknek szél'e. A tapasztalatok szerint a nék eredményesebben vezetik a ndi tamogaté
csoportokat, mivel igy kdnnyebb elkeriini, hogy dntudatlanul vagy tudatosan megjelenjen
a csoportban a ferfiak €s nék kozétti egyenlStlenseg, ami annyira jellemzd az erészakos
parkapcsolatokban. A tamogatd csoportok egyik célja a nék megerdsitése a ndi vezetes,
adott esetben a néi csoportvezetd példajan keresztll. Ezért az ,ErS a valtozashoz” prog-
ramot ugy allitottuk 6ssze, hogy kizardlag ndi csoportvezetSkre gondoltunk.

2.2. ALAPELVEK

Ha valaki 6nsegit6 csoportot vezet, hinnie kell a tulélék erejében és képességeiben,
és abban, hogy képesek valtozni, rugalmasan allni az életiiket érint6 valtozasokhoz és
6nalldan megtalalni problémaik megoldasat.

Az el6z6 fejezetben megfogalmaztuk a legfontosabb alapelveket és értékeket, amelyek
minden, a parkapcsolati erészak tuléldinek nyujtott szolgaltatas alapjat képezik, és ame-
lyeket a tamogat6 csoport vezetSjének teljes mértékben magééva kell tennie. Az alap-
elvek és normak a kévetkezdek:

a parkapcsolati és a szexualis erészak, valamint hatasaik megértése;

biztonsag, védelem és méltdsag;

» sokféleség és a szolgaltatasokhoz valé igazsagos hozzaféreés;

e jogvédelem és tamogatas;

« megerdsités és részvétel;

« titoktartas;

 tdbb szervezet koordinalt reakcidja;

» a parkapcsolati és a szexualis er6szakot 6vezd tarsadalmi elfogadas
megkérddjelezése, az elkdvetdk felelésségének kimondasa;

» kovetkezetes és atlathaté mikdodés.

Az elsé és legfontosabb alapelv, hogy a csoportvezeték mindig higgyenek a tuléléknek
és soha ne kérjenek bizonyitékot a bantalmazasra. A csoportvezetéknek tovabba el kell
fogadniuk a kdvetkezdket:

A parkapcsolati er6szak megel6zhetd.

Soha nem a tuléls a hibas.

Az erGszak a kdzvetlen csaladi kapcsolatokon bellli hatalom és iranyitas
viszonyrendszerében gydkerezik.

Egyedul az elkdvetdk feleldsek az altaluk elkdvetett erészakert.
Gyerekek is aldozatai lehetnek a bantalmazasnak, és erészakmentes
kdrnyezetre van szikséguk.

13 Women'’s Resource Centre (2007) Why women only? [Miért csak a nék?] (London: Women’s Resource
Centre) 52. oldal; letolthetd: http://www.wrc.org.uk/downloads/Policystuff/whywomenonly.pdf
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A legfontosabb csoportvezetdi kompetenciak

Ezek az alapelvek teszik képessé a csoport tagjait is, hogy felismerjék egyéni erejiiket,
megtartsak fuggetlenséglket és raébredjenek arra, hogy joguk van a tisztelethez, mélté-
saghoz, fliggetlenséghez, a valasztashoz és az iranyitashoz.

Ahhoz, hogy a tamogat6 csoportban megerdsitd 1égkor alakuljon ki, fontos, hogy a cso-
portvezetlk erds, dnervenyesitd, itélkezésmentes és empatikus modon viselkedjenek,
mert ezzel is segitik azoknak a készségeknek a hasznalatat, amelyekrdl az Gléseken sz6
van, és elGsegitik a csoportban rejld lehetéségek maximalis kibontakoztatasat.

2.3. A LEGFONTOSABB CSOPORTVEZETOI KOMPETENCIAK

Ismeretek

Rendkivil fontos, hogy a csoportvezetd alapos és naprakész gyakorlati tudassal rendel-
kezzék a parkapcsolati er6szakrdl és annak a nékre és gyerekekre gyakorolt hatasarol,
valamint a tertleten elérhetd eréforrasokroél és tamogatasokrol. Legyen széles koru
attekintése a nemi alapu erészak dsszes fajtajarél, a nemi alapu hatranyos megkulén-
bdztetésrdl és az esélyegyenlGségrol.

A tamogato csoport kezdete el6tt minden majdani csoportvezetének ajanlott alapos
ismereteket szereznie az alabbi terlleteken:

a parkapcsolati er6szak dinamikaja, formai és mértéke, valamint a nékre és
gyerekekre gyakorolt lelki, érzelmi és fizikai hatasa, mindez az egyenléség
és az emberi jogok keretein belll;

« a parkapcsolati er6szak feminista értelmezése, mely hangsulyozza, hogy a
parkapcsolati erészak szamos kulénbdzd dsszefliggesben jelenik meg, és a
hatalom és iranyitas viszonyrendszerében gydkerezik;

 az er6szak nemi vonatkozasai, valamint a parkapcsolati és szexualis erészak,
a nék elleni erészak és a gyerekek bantalmazasa és elhanyagolasa kézotti
Osszefliggések;

« a ndk elnyomasanak tarsadalmi dsszefliggései és tortenete (amelybdl levezet-
het6 az a szUkseéglet, hogy a csoportban ne ismétiddjék meg az elnyomas és
bantalmazas részét képezd hierarchia és dominancia);

 a parkapcsolati er6szak tulélSit (néket és gyerekeket) fenyegetd kockazatok,
a kockazat felmérése, biztonsagi tervek készitése és a kockazat kezelése;

« melyek azok a tovabbi akadalyok, amikkel a nék egyes csoportjai szembe-
sulhetnek, amikor megprobalnak hozzaférni tamogat6 csoportokhoz;

 a parkapcsolati er6szakra, a gyerekvédelemre, a lakhatasra és a parkap-
csolati er6szakkal 6sszefliggsl egyéb terlletekre vonatkozdé térvények;

 arésztvevok emberi és alkotmanyos jogai, valamint a parkapcsolati erészakra
és a gyerekvédelemre vonatkozo térvényi keretek;

 arelevans helyi hatdésagok és dnkéntes szervezetek, és a csoporttagok
tamogatasaban betdlt6tott lehetséges szerepuk;

« atamogaté csoport tagabb kdzosségének demografiai jellemzdi.
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2. FEJEZET: A csoportvezetd (facilitator)

Tapasztalat
Annak érdekében, hogy a csoport résztvevdi a legjobb szolgaltatast kapjak, a csoport-
vezetdnek ideadlis esetben az alabbi tapasztalatokkal kell rendelkeznie:

 legyen tapasztalata a parkapcsolati erészak tulélSivel végzett munkaban,
kepzett laikus segitékent, vagy parkapcsolati er6szakkal kapcsolatos specialis
képzést is szerzett diplomas segitd szakemberkeént;

 legyen tapasztalata abban, hogy érzelmi és gyakorlati tamogatast nyujtson a
parkapcsolati er6szak tulélSinek;

 legyen tapasztalata a biztonsag megtervezésében és a kockazatelemzes
iranyitasaban;

 legyen tapasztalata csoportmunka tervezésében és segitésében, lehetdleg
az dnsegitd csoportok szellemiségének megfelelden.

Készségek

A csoportvezetének rendelkeznie kell bizonyos készségekkel, amelyek képessé teszik a
csoport hatékony vezetéseére, és biztositjak a kdzds és egyéni szikségletek kielegitését.
Az itt kbvetkezd specifikus csoportvezetdi keszsegek nélkulézhetetlenek a sikeres cso-
porthoz:

« legyenek kitlind csoportiranyitasi készségei, ideértve a foglalkozasok hatékony
megtervezését és levezeteseét;

 legyenek kivalé kommunikacids készségei, ideértve a tiszta, érthetd beszédet
és a pozitiv testbeszédet;

« legyen képes a csoport tagjainak aktiv meghallgatasara és az egyuttérz6
reagalasra;

 legyen képes vitaba szallni a csoporttagokkal amikor sziikséges, a felesleges
utkdzeéseket kerulve, de dnérvényesité médon;

« tudja kezelni a csoportban az olyan problémakat, mint példaul a dih;

 legyen tisztdban a szakmai hatarokkal és a csoportvezetd csoporton bellli
korlataival, példaul ne vonédjon be személyesen a csoporttagok életébe;

 legyen képes 6nalldéan dolgozni és hatékonyan megtervezni az elvégzendd
munka mennyiségét;

 legyen képes a tamogatd csoport munkajanak minden vonatkozasaban
érvényesiteni az egyenlé banasmaod és az esélyegyenldség gyakorlatat;

 legyen képes értékelni a tamogatd csoport hatékonysagat és beszamolot
késziteni az eredményekrdl;

 legyen képes hasznalni az alapfoku informacids technolégiat, ugymint széveg-
szerkesztés, internet, tablazatkészités.

Képzettség
Semmilyen kuldnleges szakmai képesités nem szikséges az ,Er6 a valtozashoz” tdmo-
gato csoportok vezetéséhez, de azt javasoljuk, hogy a csoportvezetSk rendelkezzenek a

YV

Azoknak a csoportvezetdknek, akik mar dolgoztak tulélékkel, altalaban megvannak a
szlkséges alapvetd ismeretei, készségei és attitlidjei. Ezen tul a csoportvezetSknek lehet
specialis végzettséguk, ami képesiti Sket a parkapcsolati erészak tertiletén vegzett



A csoportvezetd szerepe és feladatai

munkara, és/vagy megfelel6 diplomajuk vagy szakkeépesitésik, példaul a szocialis munka
terdletén.

A specialis végzettseget ado kurzusok az alabbi téemakat foglalhatjak magukba:

a parkapcsolati er6szakkal kapcsolatos tudatossag;

a szexualis erészakkal kapcsolatos tudatossag;

» eseélyegyenldseg;

« csoportvezetdi készségek;

 seqitd tanacsadoi készségek;

e gyerekvédelem;

 bUlntetd- és polgari jog;

« lakhatassal kapcsolatos jogszabalyok;

» sokszinliség és esélyegyenlbség;

e bevandorlas;

» kockazatfelméres és biztonsagi tervek készitése;

« emberi jogokkal kapcsolatos tudatossag;

« alapszintd pszicholdgia (t6bbek kdzott a pszicholdgiai traumara adott
lehetséges reakciok megértése);

« Onsegitd csoportok vezetése.

2.4. A CSOPORTVEZETO SZEREPE ES FELADATAI

A csoportvezetd szerepe

A csoportvezetének az a szerepe, hogy segitse az életlink feletti ellendrzésre és az 6nma-
gunk megsegitésére vonatkozé alapelvek érvényestilését a csoporton belll, és biztositsa,
hogy a csoport konstruktiv és dsszetartd egységként dolgozzon. Ez a szerep létfontossa-
gu a csoport sikere szempontjabol.

A csoportvezetdnek a kezdetektdl fogva batoritania kell a résztvevlket, hogy osszak meg
egymassal élményeiket, fejezzék ki Uj gondolataikat, és vitassak meg az olyan felmerulé
problémakat, mint az alapvetd jogok, az dnbecsllés, az dnérvényesités és a hatarok tisz-
teletben tartasa. Mindig biztositania kell a biztonsagos, védett és tamogato kérnyezetet,
mikdzben 6sztdnzi az épitd vitat a résztvevék kdzott.

A csoportvezetd tudasat és tapasztalatat annak érdekében hasznalja, hogy

« meleg, elfogado és oldott légkort teremtsen, amely tAmogatast, bizalmat és
biztonsagot nyujt;

« mindenkit bevonjon a csoportfolyamatba, s ezzel elfogadason és egyenld
részvételen alapul6 kérnyezetet teremtsen;

« Onmegerdsitd legkort teremtsen a csoporton belll, s ezaltal képessé tegye
a résztvevOket arra, hogy er@sitsék dnérvényesité képességuket és dnbecsu-
léstket, hogy kezlikbe vehessék életlk iranyitasat;

 segitse a résztvevlket abban, hogy megértsék a csoport dinamikajat €s
folyamatait;

» segitse a néket, hogy felismerjék mit éreznek és miért;
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2. FEJEZET: A csoportvezetd (facilitator)

 segitse eld az egyén és csoport fejlédését es valtozasat;

» segitse a résztvevlOket abban, hogy megeértsék a parkapcsolati erészakkal
kapcsolatos egyes viselkedési formak és problémak mogoéttes jelentését;

« megadja a szukséges informaciot a csoport tagjainak, hogy altalaban a nék
elleni er8szakkal, konkrétabban pedig a parkapcsolati erészakkal kapcsolatos
ismeretek és informaciok forrasa legyen szamukra;

 segitsen megérteni, hogy a parkapcsolati er6szak megengedhetetlen és sérti
az emberi jogokat;

e mutasson be mas, a tamogat6 csoport mellett vagy helyett hasznalhato
szolgaltatasokat, és sziikség esetén iranyitsa oda a résztvevdket;

« ha szlikséges, adjon egyéni tamogatast a csoport tagjainak;

« engedje, hogy a csoport végezze a munka nagyjat: fontos hangsulyozni,
hogy a csoportvezetének nem kell mindig kezdeményeznie vagy minden
kérdésre tudnia a valaszt.

A tagoknak bdéven lehetdséget kell kapniuk véleményuk kifejezésére és a problémak
k6zbs megyvitatasara. Ha azonban a csoport tUl messzire tavolodik az eredeti céloktdl és
feladatoktdl, vagy nem tartja magat az elfogadott szabalyokhoz, a csoportvezets feladata,
hogy Ovatosan visszavezesse a résztvevlOket a termékeny vita terlletére és elérje, hogy
mindenki tiszteletben tartsa a szabalyokat.

A csoportvezeté feladatai
Annak érdekében, hogy biztositani lehessen mindezen szerepek betdltését, a csoport-
vezetdnek szamos kulcsfontossagu feladata van:

a) A csoport megszervezése:
« biztositsa a talalkozok megszervezését és megfeleld mikddését, figyelembe véve a
csoporttagoknak a hozzaféréssel, mobilitdssal kapcsolatos es egyéb szukségleteit;
« a csoportfoglalkozasok elétt készitse eld a megfelel6 anyagokat, figyelembe véve a
csoporttagok sziikségleteit.

b) A csoportmunka soran:

 a program iranyitasaban az legyen a kiinduldépontja, hogy minden résztvevét
tisztelettel és méltdsaggal meghallgassanak és ne kételkedjenek a szavaban;

« alkalmazzon hatékony moédszereket a csoport strukturalasara és batoritson minden
tagot a részvételre;

e magyarazza el a szlikséges szabalyokat, és biztositsa, hogy be is tartsak azokat;

« batoritsa a néket, hogy vallaljak a felel6sséget sajat viselkedésukeért;

« szalljon vitaba minden tévhittel és sztereotipiaval, ami a parkapcsolati erészakkal
kapcsolatban a csoportban felmerul.

c) A résztvev6k tamogatasa:
« biztositsa, hogy a résztvevék Ugy érezzék, meghallgatjak 6ket, nem pedig itélkeznek
felettuk;
« ismerje el a csoport minden tagjanak egyéni szlikségleteit és tapasztalatait;
« tamogassa a csoporttagokat, hogy a megfeleld informacio birtokaban, valasztasi
lehetdségeik ismeretében hozzanak déntéseket;
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« ismerje azokat a helyi szervezeteket, amelyek kilénbdzé médokon tamogathatjak a
résztvevlket. A csoportvezetd példaul 6sszeallithat egy listat, amely megadja az
egyes szolgaltatok elérhetdségeit és mas tipusl tamogatasokat (pl. honlapok cimeit,
6nseqité kdnyveket) is tartalmaz, és kioszthatja a csoport indulasakor;

« ahol lehetséges és legalis, vegye figyelembe azon csoporttagok sziikségleteit,
akiknek bizonytalan a bevandorléi statusa, a szocialis és joléti juttatasokhoz valo
hozzaférése, vagy nincs munkavallalasi engedélye, és tamogassa Oket;

« legyen elérhetd a csoporttagok szamara az Uléseken és az llesek kdzott, vagy
(ha az utébbi nem lehetséges) iranyitsa a résztvevlket a szlikségleteiket kielégitd
mas tamogatasi formakhoz.

d) Biztonsag:

« biztositsa, hogy mindig a csoport és a tagok biztonsaga legyen az elsédleges
szempont;

» gondoskodjék rola, hogy a tamogato6 csoport talalkozoit €s minden személyre
sz0l6 talalkozét biztonsagos, né-kdzpontd kérnyezetben tartsanak meg, a nék
szlkségleteinek megfelelden;

« tudatositsa a csoporttagokban a program soran végig fennallé kockazatokat;

« cselekedjék a helyzetnek megfeleléen, ha felismeri, hogy a csoporttagokat sulyos
bantalmazas kockazata fenyegeti, adjon megfeleld informaciét, és iranyitsa a realis,
biztonsagos tervezést;

 hatékony beavatkozo stratégiakkal el6zze meg a valsaghelyzeteket a csoportban.

e) Sokféleség és igazsagos hozzaférés a szolgaltatashoz:

« tartsa tiszteletben a résztvevék sokféleségét, hatarozottan kotelezze el magat az
egyenld banasmadd gyakorlata mellett, és egyenléen tdamogasson minden egyes
csoporttagot;

« biztositsa, hogy a tagoknak felajanlott tamogatas figyelembe veszi egyeéni
szUkségleteiket és tapasztalataikat;

« biztositsa, hogy a tAmogat6 csoport minden résztvevd szamara elérhetd legyen,
és ott szivesen fogadjak Sket;

« hasznaljon sokféle kiegészitS irodalmat és tanulasi kérnyezetet, feltétlentl kerulje
a szaknyelvet;

« kisérje figyelemmel a tamogat6 csoporthoz val6é hozzaférest, biztositva, hogy igazsa-
gosan tikrdozze a csoport hatteréll szolgalo helyi k6zosség népességi Osszetételét,
példaul a sajat maga altal 6sszeallitott, esélyegyenldséget felmérd névtelen kérddiv
felhasznalasaval'4;

« ismerje fel azokat a tovabbi korlatokat, amelyekkel egyes csoportok — példaul a
feketék, etnikai kisebbséghez tartozok, tovabba a menekdlt vagy menedékkérd,
bevandorld, id8sebb, leszbikus, biszexuadlis és fogyatékkal él6 nék — szembesul-
hetnek, amikor megprébalnak bejutni a csoportba;

« szalljon vitaba minden elditélettel és/vagy megkllénboztetéssel, ha ilyesmi felmerl
a csoportban, és jegyezzen fel minden figyelemre mélté esetet a foglalkozasokrél
keszitett feljegyzésekben.

14 Lasd a 7. fliggeléket az esélyegyenléséget felmérd példa kérdbivért.
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e) Titoktartas:

» mindig biztositsa a titoktartast, magyarazza meg és tartsa tiszteletben a tagok jogat
a titoktartasra, és tisztazza, hogy mely esetekben koételezi a torvény a csoportvezetst
a titoktartas felfiggesztésére, példaul a gyerekvédelemmel kapcsolatos bejelentési
kotelezettség miatt;

« biztositsa, hogy a csoportfoglalkozasokra vonatkozé barmely elektronikus vagy
nyomtatott informaciot biztonsagosan és a titoktartasi kotelezettséget figyelembe
véve taroljanak — semmi olyan informacié nem kerllhet a csoporton kivilre, ami
alkalmas lehet barmelyik csoporttag azonositasara;

« a csoport indulasakor egyezzen meg a csoporttagokkal, hogy barmilyen bizalmas
informacié csakis az & kifejezett beleegyezésukkel kertilhet nyilvanossagra.

2.5. A CSOPORTVEZETES SORAN FELMERULO LEHETSEGES PROBLEMAK

a) A csoportvezetd uralja a csoportot
A csoportvezetd esetleg megprébalja egyedil megoldani az 6sszes problémat,
ahelyett, hogy bevonna az egész csoportot. Ez gatolhatja a csoport lehetdségeit és
a csoportfolyamatok mesterséges befolyasolasahoz vezethez. A résztvevék szem-
szO6gebdl az ilyen csoportvezetd hatalmi helyzetben van, és barmilyen uralmi maga-
tartas megerdsitheti a tehetetlenség és alkalmatlansag érzését.

b) A csoportvezetének merev elvarasai vannak
A csoportvezetének merev elvarasai vannak azzal kapcsolatban, hogy egy csoporttag-
nak (egy aldozatnak) hogyan kell viselkednie. Ez azt eredményezheti, hogy nem vesz
eszre és/vagy nem fogad el kulénféle érzelmeket, példaul dihét vagy levertséget. A
csoportvezetdnek elegendd teret kell biztositania a csoporton belll, hogy minden cso-
porttag kibontakozhasson és kifejezhesse egyéniségét. Ha a n6ket aldozatokkent bé-
lyegezzilk meg és egy bizonyos viselkedést varunk el télik, a csoport egész kildetése
veszélybe kerul.

c) A csoportvezetd azt hiszi, hogy szakértéként jobban ismeri a nék életét,
mint 6k maguk
A csopotvezetd gyakran j6 elméleti és gyakorlati készségekkel rendelkezik a tulélSkkel
valé munkaban, ami oda vezethet, hogy Ugy érzi, jobban érti a parkapcsolati erészakot,
mint a csoportban 1évé ndk. A csoportvezetdnek azonban a néket kell szakéertének te-
kintenie a sajat életlikkel kapcsolatban.

d) A csoportvezetd igyekszik elkeriilni a csendet
Talan sajat szorongasa miatt, vagy mert Ugy érzi, szoritja az id6, a csoportvezetd
egybdl beszélni kezd, ahogy egy percre csend lesz. A csend szikséges eszkdze a
csoportmunkanak: id6t ad a gondolkozasra eés megteremthet egyfajta fesziltseget,
amely a csoporttagokat megoldasok keresésére készteti. A csoportvezetd legyen
nyitott a csendre és legyen rugalmas a rendelkezésre all6 id§ felhasznalasaban.



Tovabbi vélemények tuléldktdl arrdl, hogy mit varnak a csoportvezetdktdl

Javaslatok a fenti problémak lekiizdésére

Ezeknek a problémaknak egy része a csoportfolyamat elején elkertlhetd vagy kezelhetd.
Az értékelblapok felhivhatjak a figyelmet a kezd8dd nehézségekre — ha példaul a résztve-
v6k rendszeresen jelzik, hogy kényelmetlenul érzik magukat a csoportban, a csoportveze-
tének reagalnia kell erre a problémara.

Ha gondok vannak a csoportvezetével, sok né nehezen konfrontalddik, vagy ad hangot
problémainak az értékelSlapon. Ezért fontos, hogy legyen lehetGség panasztételre valaki-
nél, aki nem a csoportvezetd.

A csoportvezets és csoportsegité egymast is ellendrizhetik; és javasoljuk a rendszeres
szupervizidt. Az is hasznos lehet, ha a csoportvezetd feljegyzéseket készit vagy szemé-
lyes naplot vezet a csoportrél, hogy értékelhesse a tapasztalatait és segitse a problémak
kezelésében.

Tovabbi vélemények tuléléktdl arrdl, hogy mit varnak a csoportvezetdktol:
Nincs sziikségiink bonyolult elméletekre, csak beleérzé megértésre.
Erészakmentesség: mar épp elég erészakban volt részink...

Higgyen benne, hogy térténhetnek pozitiv valtozasok az életiinkben.
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2. FEJEZET: A csoportvezetd (facilitator)




A csoport megalakitasa
és szervezeése

A csoport olyan hely, ahol 8szinte lehetsz, és senki sem fog kinevetni.
[Egy tuléld]

3.1. BEVEZETES

Ez a fejezet azt vizsgalja, hogyan tervezzik meg, hirdessUk, alakitsuk és szervezziik meg
a tamogatd csoportokat. Osszefoglaljuk azokat a kérdéseket, amelyeket at kell gondolni
miel6tt a csoport megkezdi munkajat, példaul:

 kiknek szervezddik a csoport;

 a csoport céljai és feladatai;

» hogyan hirdessuk a csoportot;

« hogyan mérjuk fel és kezeljik a kockazatokat;

« titoktartas

e panasztételi eljarasok;

« hogyan nyujtsunk tamogatast a résztvevéknek (ideértve az egyéni
tamogatast is);

« hogyan szerezzilk meg a szilkséges anyagi forrasokat és hogyan iranyitsuk
a csoport pénzigyeit;

« hogyan értékeljik a csoport hatékonysagat.

3.2. TERVEZES

Ez a kézikonyv elsGsorban a tamogatd csoportok csoportvezetdinek és leendd csoport-
vezetdinek szdl. A csoportvezetd 6nalldéan, esetleg csoportvezetd-tarssal, csoportsegi-
tével k6zbsen tervezi meg a munkat. Ha azonban egy miikddé szervezetnél dolgozik a
csoportvezetd, hatarozhat ugy is, hogy tervezd csapatot hoz Iétre az egyes szempontok
képviseletére. Azok a munkatarsak, akik kilénbdz6é mindségben tulélékkel dolgoznak,
tovabbi érvényes szempontokat tehetnek hozza a tervezesi folyamathoz. Azon is elgon-
dolkozhatnak, ne vonjanak-e be tulélSket az el6készliletek bizonyos szakaszaiba, akar
talalkozdk, akar kérdGivek segitségeével, hogy jobban megértsék, mit szeretnének kapni
a tulélék egy tamogatd csoporttdl.

27



3. FEJEZET: A csoport megalakitasa és szervezése

A tamogatd csoport inditasa el6tt meg kell vitatni az alabbi kérdéseket és ddnteni kell:

a résztvevok jellemzdi: kiknek szanjak a csoportot?

a csoport céljai: az atfogd cél, amit el akarnak érni a csoport megszerve-
zésével.

a csoport feladatai: azok az eredmények, amiket el kell érni a csoportmunka
soran, annak érdekében, hogy megvalositsak a céljaikat.

a kulcsfontossagu tanulasi pontok: milyen informaciokat, készségeket és
attitiddket kell a csoporttagoknak elsajatitaniuk a feladatok teljesitéséhez.

A résztvevok jellemzoi

Ha a szervezd parkapcsolati erészak tuléldinek szolgaltatast nyujté szervezet, a tamogato
csoport megszervezésekor fontos figyelembe venni a szervezet jelenlegi vagy régebbi
ugyfelei altal megfogalmazott igényeket. Ebben az esetben nagyjabdl ismerni fogjak a
résztvevdok jellemzdit.

Fontos, hogy minden résztvevé né legyen. Bar férfiak is lehetnek parkapcsolati er6szak
aldozatai, férfiak €s n6k nem latogathatjak ugyanazt a csoportot, mivel ez gatolna a
nyiltsagot, csdkkentené a nék biztonsagérzetét és visszavetné a hatékonysagot. A par-
kapcsolati erészak tuléldinek gyakran traumatikus tapasztalatai vannak a masik nemmel
kapcsolatban. Vegyes csoportokban a nék nem éreznék magukat eléggé biztonsagban
ahhoz, hogy nyiltan és szabadon beszéljenek az életikrdl. A biztonsag és a biztonsag-
érzet a legfontosabb szempont, és jol tudjuk, hogy a nék nagyobb biztonsagban és
fesztelenebbul érzik magukat a csak n6kbdl allé kérnyezetben. A nék egy részének ne-
hézséget okozhat dihik kifejezése férfiak elétt. Masok értékes perceket vesztegethetnek
el a csoport idejébdl azzal, hogy altalanossagban megvedik a férfiakat, mert aggasztja
Oket, hogy egy adott kijelentés nem bantotta-e meg a jelen Iévé férfiakat.

Az ,Erd a valtozashoz” modellek a parkapcsolati er6szak ndi tulélSivel folytatott csoport-
munkahoz készultek. Ezen a tag kategdrian beltl azonban lehetnek kiilénb6z8 csoportok,
és eldonthetik, kivannak-e kilén csoportot létrehozni egyes jellemzdk mentén.

llyen csoportok lehetnek:

 olyan ndk, akik korabban szenvedtek el parkapcsolati er6szakot;

 olyan ndk, akik jelenleg is bantalmazé kapcsolatban élnek;

e menhelyen él6, vagy olyan ndk, akik nem élnek egyutt a bantalmazoval, de
még veszélyben vannak;

 kisebbségi csoportokhoz tartozé ndk, példaul leszbikusok, fogyatékkal élg,
id8s vagy fiatalabb ndk;

e nemzeti vagy etnikai kisebbséghez tartozd, menekdlt vagy menedékkérd ndk;

 kuldnleges tamogatast igényld ndk, példaul mentalis problémaval kizddk,
kabitdszer- vagy alkoholfliggdk;

« bizonyos vallasu nék, példaul zsidok, muszlimok, katolikusok, reformatusok, stb.

A résztvevdk jellemzdivel kapcsolatos déntésuk szamos tenyezétdl fog fliggeni, mint

példaul az eréforrasoktél, a tudasuktol és a tuléldkkel végzett munkaban szerzett tapasz-
talatuktol, valamint a kockazatkezelési képesseguktdl.
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Tervezés

A csoport létrehozasa: célkitlizések és részcélok

A kezdetekkor kell meghatarozni és régziteni a csoport célkitlizéseit: példaul ,olyan koér-
nyezetet biztositani, ahol lehetséges az dnsegités és tamogatas, amely képessé teszi a
résztvevOket arra, hogy parkapcsolati erészak tuléldikent beszéljenek tapasztalataikrol”.
A célt a korai szakaszban kell meghatarozni, hogy maguk elé tudjak képzelni a csoport
iranyat, ez ugyanis hatassal lesz arra, hogy hogyan hirdetik meg a csoportot. Ha mar
megszervezGdott a csoport, ezeket a célkitlizéseket a résztvevékkel folytatott eszmecsere
soran tovabbfejleszthetik €és modosithatjak.

A hatékony tervezés kdvetkezd Iépése, hogy végiggondoljak, mely részcélok elérése
szlikséges a csoport altalanos céljainak megvalésitasahoz. Ha visszatérliink az el6zé
példahoz, akkor a kdvetkezd részcélok meghatarozasara lehet szikség, hogy elérhesse
a csoport az atfogod célt:

 teremtsenek olyan helyet, ahol minden résztvevé eléggé biztonsagban
érzi magat ahhoz, hogy beszéljen személyes tapasztalatairdl;
« biztositsak, hogy a nék megoszthassak tapasztalataikat a csoporton beldl.

Ezen a ponton szlikségesnek érezhetik a leendd résztvevék bevonasat. Jollehet a
legfontosabb célkitlizések és a csoport altalanos jellemzdi megkévetelnek bizonyos
stratégiakat a feladatok kialakitasaban, a csoport egyéniségekbdl fog allni, kilénb6zé
személyes hattérrel és egyéni szuksegletekkel.

Amikor megtervezik a csoport altalanos és részcéljait, segithet, ha végiggondoljak, hogy
minden részcélhoz harom tanulasi egység tartozik:

 informacié szerzése az egyes témakrol;

» képességek elsajatitasa;
« aszemlélet (attitlid) megvaltoztatasa.
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3. FEJEZET: A csoport megalakitasa és szervezése

Az alabbi tablazat egy példat mutat be erre:

1. cél:

Felismerni, hogy a
bantalmazas nem a né
hibaja, és megérteni,
hogyan figg 6ssze a
bantalmazas a hatalom-
mal és az iranyitassal.

: Informacio: A hatalom és uralom kereke. A bantalmazé kapcsolatok

: anatdmiaja. A nemi szocializacié és a kapcsolatokon belili bantal-

i mazas kapcsolata.

Képesség: a hatalom és uralom mintazatanak felismerése sajat éle-

i tlikben és mas csoporttagok életében (elsGsorban a kdzvetlen kap-

i csolatokban, de mas kapcsolatokban is, pl. sziilékkel, féndkokkel, stb.)
© Attit(id: valtas az aldozathibaztatasrol az elkévetd felelésségének

i kimondasara; annak elismerése, hogy a tarsadalmi elvarasok
i és a szocializacié hatassal vannak a nék valasztasaira, amikor
i parkapcsolatokrél van szé.
D T e T T R
i egészségére, pszichoszocidlis helyzetére, sz(lGi készségeire.
i Képesség: modszerek a sajat lehetdségek és képességek
. felfedezésére, a sajat teljesitmény elismerése, a sajat képességek
: megmutatasa a tébbieknek pozitiv modon.
Attitlid: az 6nbecsllés az emberi méltdsag megélésének egyik

Az dnbecslulés erdsitése.

i Informécié: bevezetes az emberi jogi értekrendbe (pl. az Emberi

A pérkapcsolati erészak i Jogok Egyetemes Nyilatkozata)

elemzése a néi és i Képesség: parkapcsolati erészak helyzetek elemzése emberi jogi
gyermeki jogokkal Ossze-: szempontbol.

figgeésben. i Attitlid: az emberi jogok mint egyetemes értékek kiterjednek minden
emberi [ényre, nemtd|, rassztdl, kortdl, képességektdl, szexualis

: iranyultsagtol, allampolgarsagtél stb. fliggetlenil.

3.3. A SZOLGALTATAS MEGHIRDETESE ES A PARTNERI EGYUTTMUKODESEK

Ha a tamogat6 csoportban valo részvételt ki akarjuk terjeszteni sajat szervezetliink meglé-
v@ Ugyfelein kivilre is, ez az alfejezet néhany ajanlast ad arra, hogyan névelhetd a jelent-
kez6k szama tébb intézmény egyluttmidkddése révén. Ajanlasaink kézoétt van néhany
stratégiai javaslat, valamint gyakorlati tevékenységek, amelyek barmely tamogato cso-
portnal alkalmazhatoak.

Hirdetés

Az, hogy a tamogat6 csoportot hogyan hirdetjiik meg, nagy mértékben fligg attol, kiknek
a részvételére szamitunk. Ha a csoport csak a sajat szervezetink felhasznaldinak szél, és
a hirdetést sajat rendszeres szolgaltatasainkon keresztll végezzik (segélyvonal, menhely,
szolgaltaté kézpont), a hirdetés egyszerlen annyit jelent, hogy pontos informaciét adunk
munkatarsainknak a tamogato6 csoportrél, azaz megadjuk az indulas datumat, a helyszint,
a talalkozdk id8pontjat és idGtartamat, a leendd resztvevdk jellemzdit és barmely mas
relevans adatot.

Ha szeretnénk a részvételi kort kiterjeszteni, el kell hataroznunk, hogy nyilvanosan hirdet-
juk-e a csoportot, vagy mas intézményeken keresztll toborozunk tovabbi résztvevdket.



A szolgéltatas meghirdetése és partnerségben végzett munka

Gyakorlati és szervezési tevékenységek

a) Levelek

irjunk levelet helyi szervezeteknek, és tajékoztassuk ket a csoportrdl és arrél, hogyan
tudnanak a kilénb6zd szervezetek egyuttmikodni a tulélék tamogatasaban. A levél

» magyarazza meg, kikrdl van szo;

 hatarozza meg, mi a parkapcsolati er8szak;

« indokolja meg, miért fontos egy miikddé dnsegitd csoport a helyi
k6zbsségben;

e magyarazza meg, mik a csoport céljai és kiknek szdl;

e magyarazza meg, mire nem alkalmas a csoport, illetve mi nem fog térténni
a csoportban;

« kérje, mikodjenek egyltt és kildjenek tgyfeleket a csoportba;

« adja meg a kapcsolattartas részleteit tovabbi tajekozdédashoz, és azeért,
hogy tudjak, hova kuldjék a lehetséges résztveviket, illetve hogy tovabbadijak
a tuléléknek, akik maguk szeretnének jelentkezni.

A levélben nem szabad feltlintetni, hol mikoédik a csoport.

Példaként hasznaljuk a Mintalevelet az 1. mellékletben: ehhez hasonlo levelet kildhetiink
a parkapcsolati er8szak tuléldivel dolgozo szervezeteknek. A kapcsolatok keresése a
szelesebb meritésen kivil intézmeénykdzi egyuttmikddések egyéb formaihoz is vezethet.
Erdemes gy fogalmazni a levelet, hogy az minél jobban kapcsolddjék az egyes szerve-
zetek tevékenységéhez, és térjen ki arra, hogyan illeszkedik a tAmogatd csoport az 6
munkajukhoz.

b) Szérélapok

Szorélap segitségével is népszerusithetjik a tamogatd csoportot. Koérdzhetjuk a helyi
szervezetekben (a levéllel egyltt), kiragaszthatjuk kdzterlleteken, vagy osztogathatjuk
ndk kérében, hogy maguk jelentkezhessenek. Jo Gtlet belevenni révid, névtelen eset-
leirasokat vagy idézeteket korabbi résztvevSktdl: ez batorit a jelentkezésre és képet ad
arrél, milyen néknek lehet alkalmas a csoport. Feltétlentl kérjiink beleegyezést a néktdl,
mieldtt az esetliket felhasznaljuk, még ha névtelenll is, vagy hasznaljuk az e kényvben
talalhat6 idézeteket.

c) ,,Nyilt nap”
A ,nyilt nap” j6 alkalom arra, hogy mas helyi 6nkéntes vagy hivatalos szervek képviseldi
megtudhassak a szervezSktdl, hogy

 kiknek szl a csoport;

e mik a csoport céljai és feladatai;

e miért van szikség egy ilyen csoportra a kisk6zdsségben;
« mit tartalmaznak a csoportfoglalkozasok;

e hogyan miikdédhetnek kézre mas szervezetek.

A nyilt nap egy részében a latogatok kiprébalhatjak az ,Eré a valtozashoz” program

néhany gyakorlatat, hogy a tébbi szervezet képviseldi fogalmat alkothassanak a foglal-
kozasok felépitésérdl és tartalmarol. Ne felejtstik el megkérni a résztvevdket, hogy a nap
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3. FEJEZET: A csoport megalakitasa és szervezése

végen toltsék ki az értékeld lapokat igy adva visszajelzést a nyilt naprél, azért, hogy
tovabbfejleszthessuk a nyilt napok foglalkozasait.

d) Hal6zatépités

Lépjink kapcsolatba mas helyi és orszagos ndszervezetekkel. Nézziik meg, mikddnek-e
hasonl6 csoportok a kérnyéken, hirdessiik meg csoportunkat az & internetes oldalukon,
értesitsiik a parkapcsolati er6szakkal foglalkozé helyi és orszagos segélyvonalakat a cso-
portrél, hogy hozzank iranyithassak a tulélSket.

Ismerniink kell mas, helyi vagy orszagos szinten mikédd tamogaté szolgaltatasokat is,
annak érdekében, hogy a hozzank fordulé néket tovabbiranyithassuk a tovabbi, vagy
kiegészit6 tdAmogato forrasokhoz.

e) Partnerségben végzett munka
A stratégiai tervezeés azt jelenti, hogy figyelembe vesszik egy szervezet altalanos céljait
es jovGbeli iranyat. A stratégiai tevékenységek viszik at a terveket a gyakorlatba.

Fontos, hogy ne becslljuk ala a szervezetek kdzotti hatékony stratégiai partnerség erejeét,
legyenek azok helyi, terlleti vagy orszagos szervezetek. Néha a haszon nem elsé pillan-
tasra nyilvanvald, de a kezdeti id6befektetés mindig megtéril annak készdénhetden, hogy
biztositja olyan emberek elkotelezddését (és esetleg anyagi tamogatasat), akik szélesebb
koru tapasztalattal rendelkeznek, mint ami egyetlen szervezetben lehetséges. Az alabbi
javaslatok hasznosak lehetnek:

« Partnerszervezetek kuratoriumai, feliigyel6bizottsagai, tanacsadé
testuletei
Probaljunk lehetéséget szerezni arra, hogy partnerszervezeteink iranyitd
testlleteiben képviseltessuk magunkat, hogy a hangunk allandéan hallhaté
legyen: egyetlen beszélgetés a partnerszervezet vezetd testlletében olyan
dontest eredményezhet, amely tobb jelentkezdt hoz, mint dnkéntesek
egész seregének egy hdnapi munkaja.

« Partnerek bevonasa a szervezet vezetéségébe
Hivjunk meg fontos személyeket a szervezet vezetGsegébe. Szervezetek
gyakran értékelik, elismerésnek veszik, ha egy masik szervezet felkéri 6ket
munkajuk segitésére. Ezzel biztositjuk azt is, hogy elkbtelezzék magukat a
szervezet céljai mentén.

« Ceélkitlizések
Gondoljuk végig, hogy tevékenységlink mennyiben jarul hozza mas szerveze-
tek célkitlizéseihez: ha ezek a szervezetek tudjak, hogy tevékenységeink hoz-
zajarulnak az 6 eredmeényeik eléréséhez, nagyobb valdszinlséggel kildenek
majd embereket.

« Szerezziink helyi hirességet a szolgaltatas tamogatasara
Keressunk egy kiemelkedd, kdztiszteletnek 6rvendd embert: olyan valakit, akit
jol ismernek a kdrnyéken, aki elkdtelezett hive a szervezet munkajanak és



A csoport mUkddtetése

akinek személyes kortlmeényei alkalmasak arra, hogy munkanknak jé hirét
keltse azok kdzott, akiknek szintén van befolyasuk a helyi dontéshozasban.

« Eves beszamol6
Az éves beszamoldban feltétlenll kdszonjuk meg a partnerszervezetek hozza-
jarulasat munkankhoz, és a beszamol6 egy példanyat kuldjuk el minden part-
neriinknek: semmivel sem lehet jobban a kedvében jarni egy szervezetnek,
mint, ha partnereik elismerik a munkajukat. Ez segit abban is, hogy a kdvetke-
z8 évben ndvekedjen a tamogatas mértéke.

3.4. A CSOPORT MUKODTETESE

A csoport mikodtetése soran szamos vezeteési kérdeést kell figyelembe venni. Ez az alfeje-
zet felsorol néhany biztosan felmertilé kérdést és ajanlasokat fogalmaz meg a kezelésuk-
re.

Az els6 négyszemkozti talalkozas

Fontos a csoportmunka megkezdése elétt talalkozni minden ndével, akit a tamogaté cso-
portba iranyitottak. Ez az elsé talalkozas lehet6seget ad a kockazatfelméres elvégzésére
(lasd késd6bb), arra, hogy beszéljink a csoportrdl és megvitassuk minden egyes jelentke-
z0 elvarasait.

Az Eurdpai Unidn belll igen valtozatosak a csoporttagok kivalasztasara hasznalt mod-
szerek. Gyakorlatilag minden szervezet, akit a kdnyv el6készitése soran megkérdeztiink,
elengedhetetlennek tartja, hogy megismertesse a leendd résztvevét az dnsegitd csoport
szerkezetével és tisztazza a csoport célkitlizéseit és feladatait. Erre azért van szikség,
hogy megbizonyosodjanak, a résztvevlk elvarasai dsszeegyeztethetéek azzal, amit a
csoport nyujtani fog. Ez az egyeztetés mindig megtoérténik, akar belllrdl, akar mas szer-
vezet ajanlasara kerul valaki a csoportba, akar maga jelentkezik.

Ajanlatosaz elsd talalkozaskor ¢sszeallitani egy tamogatasi tervet minden nének, amelyet
aztan az egeész csoportfolyamat soran kévetnek (a tamogatasi €s biztonsagi mintaja meg-
talalhat6 a 3. mellékletben). Ezek az egyéni talalkozasok azért is nagyon hasznosak, mert
megtudhatjuk, van-e valamelyik nének sziiksége klldnleges tamogatasra, és ha igen,
megbeszélhetjik vele, hogyan lehet a legjobban kielégiteni ezt a szlikségletet. Példaul
szliksége lehet valakinek személyi segitbre, jeltolmacsra vagy mas tamogaté személyre,
aki aztan végig vele lehet a csoportban.

Ha a résztvevlk tébbségében vagy kizarolag a sajat szervezetlink tgyfelei, vagy ha mas
mindségben mar egyltt dolgozunk a jelentkezdvel, akkor nagyon valészind, hogy mar sor
kerUlt egy elsd, négyszemkdzti beszélgetésre. Ennek ellenére tanacsos megszervezni egy
rovid személyes talalkozo6t, hogy minden nével megvitathassuk a csoporttal szembeni
elvarasait.

Egyes szervezetek szivesen tartanak csoporttalalkozékat az egyéni talalkozék mellett. Ez

a fajta talalkozo alkalmat ad a csoportvezetének, hogy elmagyarazza a csoport iranyelveit
és szabalyait, a folyamat tartalmat, a jelentkez6k pedig megoszthatjak elvarasaikat,
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megvitathatjak, hogyan tudjak ezeket beépiteni a tervbe, és alkalmuk nyilik megtapasz-
talni, milyen is egy tamogato csoport.

Kockazatfelmérés

A kockazatot Ugy hatarozhatjuk meg, mint annak valoszinliségét, hogy valami ellenséges
vagy veszélyes esemeény torténik. A parkapcsolati erészak 6sszefliggésében nagyon fon-
tos felmérni, hogy a csoportvezetSk képesek-e a kockazat kezelésére, és az aldozatokkal
veégzett munka idejére kockazatfelmérd és tamogatd kerettervet életbe Iéptetni.

Eldszér is a kockazat szempontjabdl fel kell mérni a helyszint, ahol a tamogatd csoport
dolgozni fog, meg kell bizonyosodni réla, hogy az épllet biztonsagos és védett. Ami a
résztvevlket illeti, ha a szervezeten belllrdl javasoltak Sket a csoportba, akkor szervezet-
nek mar alighanem vannak kockazatkezel6 iranyelvei, és amennyiben a résztvevé mas
tamogatasban is részesul, mar megtértént az elsé kockazatfelmérés. Ha a csoportba ki-
vUlrdl jelentkeztek, vagy valamely masik intézménytdl kildtek résztveviket, bevalt gyakor-
lat meghatarozni a nék kockazati szintjét oly mdédon, hogy a csoportvezetdk

» felmérik a tovabbi bantalmazas kockazatat;

 felbecsllik a valészinl sérelmet;

 felmérik a jdvGbeli védettséget;

« atulélével egylitt elhatarozzak, kivel dolgozzanak egyutt és milyen
eréforrasokat hasznaljanak (a csoporton kivl);

« felmérik a csoport tdbbi tagjat fenyegetd kockazatot (ha pl. egy zaklato
ex-partner kdveti a nét a foglalkozasra, ezzel veszélybe sodorja a tébbi
résztvevat is).

Javasoljuk egy kockazatfelmérd keret beépitését az egész csoportfolyamatba. A kockaza-
tokat nemcsak a munka elején kell felbecsuini, hanem a program alatt (f6képp az esetle-
gesen veszélyes témakkal foglalkozo foglalkozasokon), és a végén is. Amikor elkészitjik
a kockazatfelmérést egy jelentkezd ndvel, arra a kdvetkeztetésre is juthatunk, hogy jelen
élethelyzetében nem megfeleld szamara a tamogatd csoport. Ha példaul nagyon veszé-
lyes helyzetben van, a csoportban val6 részvétel nemcsak fokozhatja a mar fennallé
veszeélyt, hanem kockazatot jelent mas résztvevék szamara is. Ha egy né veszélyes hely-
zetben van, segiteni kell neki biztonsagi terv 6sszeallitasaban. Egyes esetekben az elsé
kockazatfelmérés azt eredményezheti, hogy atiranyitjak egyéni tanacsadasra vagy mas
megfeleld szolgaltatasokhoz a tdmogatd csoport helyett, vagy azzal parhuzamosan.

Attol fuggben, hogy mennyire lehetséges a kockazatkezelés a csoporton beldl, eléfordul-
hat, hogy nem tudunk szolgaltatast nyujtani a komoly kockazatot jelentd néknek. Ezek a
dontések tobb tényezdtdl fliggenek: a kockazatfelmérésben szerzett korabbi tapasztala-
toktol és tudastdl, és a nék kildénbdzd helyzetének megitélésétdl. Ha nem tudunk segitsé-
get nyujtani ezeknek a jelentkezGknek, fontos atiranyitani ket alkalmasabb szolgaltata-
sokhoz, amelyek rendelkeznek a szlikségleteiknek megfeleld eréforrasokkal.

Kész kockazatfelmérd tablazatért és mas kockazatfelmérési eszkdzok forrasaiért lasd a
2. mellékletet.



A csoport mUkddtetése

Titoktartas és adatvédelem

A résztvevlk, a csoportvezetdk és esetleg a tamogaté csoportot mikodtetd szervezet
adminisztativ személyzete is elkertlhetetlentl megtud bizonyos személyes informacidkat
a csoportban résztvevdkrdl. A legtdbb orszagban Iéteznek hatalyos adatvédelmi térve-
nyek, melyeket kotelezd ilyen esetekben betartani. Ezért mindenekelétt meg kell nézni

es tekintetbe kell venni, hogy az adott orszagban hogyan szabalyozzak az adatvédelmet
és a személyes adatok kezelését. Ugyancsak ismernilik kell a csoportvezetéknek a
kotelezd bejelentésre és az adatok atatadaséara vonatkozo jogi kdvetelményeket; példaul
a munkatarsakra és masokra vonatkozdé bejelentési kbtelezettséget, amennyiben tudoma-
sukra jut egy folyamatban lévé gyerekbantalmazasi eset'®.

A résztvevlknek, csoportvezetSknek és az adminisztrativ személyzetnek tisztaban kell
lennie a személyes adatokra és a titoktartasra vonatkozé jogaival és kotelessegeivel'®.
Ajanlatos ezt az informaciot irasban lefektetett iranyelvekként a munkatarsak és énkénte-
sek tudomasara hozni, és belefoglalni a résztvevék és a csoportvezetd/szervezet kdzotti
irasos megallapodasba vagy szerzddésbe is (lasd 4. fejezet).

Panasztételi eljaras

Bevett gyakorlat, hogy még a csoport indulasa elétt életbe 1éptetjik a panasztételi elja-
rast. Ez seqit kezelni a csoporton belll felmerulS problémakat, ha példaul a résztvevd
néknek panaszuk van (pl. a helyszinre vagy a csoportvezetére, am azt nem akarjak koz-
vetlenul neki felvetni). A résztvevéknek lehetdséget kell adni arra, hogy ha kivanjak, kulsé
személynek is panaszt tehessenek, ne csak a csoportvezetének. Az elsé foglalkozason
ismertetni kell a panasztételi eljarast és el kell magyarazni a panasztétel folyamatat.

A csoportvezetd tamogatasa

Fontos, hogy a csoportvezetd szamara is legyen elérhetd tamogato6 rendszer. Bevalt gya-
korlat peldaul, hogy a csoportvezetdk szupervizids uléseket tartanak vagy a kdzvetlen ve-
zetdjlkkel vagy egy olyan kilsd személlyel, aki tanacsot és tamogatast tud adni. J6 Gtlet
kialakitani a csoportvezetdk haldzatat, nemcsak a sajat szervezetben, hanem a kézossé-
gen belll is. A haldézathoz tartozok rendszeresen talalkozhatnak, teret adva a probléma-
megoldasnak, megvitathatjak a vezetett timogat6 csoportok problémait, informaciot
cserélhetnek és megoldasokat javasolhatnak, hogy miként tudnanak javitani példaul a
forrasteremtésben, a gyakorlatokban és a csoportmunkaban. Egy masik lehet6ség, hogy
a tdmogatd halézat tagjai internetes kapcsolatban alinak egymassal, és egy Gzendfalon
keresztll a nagyobb tavolsagban lévd csoportvezetdket is el lehet érni.

Pénziigyek és infrastrukturalis tamogatas: a kiadasok megtervezése

Ajanlatos biztositani a csoport fenntarthatosagat meg a mikoédés megkezdése elétt. Ez
nemcsak bevalt gyakorlat, hanem a résztvevd ndkkel is fontos tudatni, hogy a csoport
képes lesz folytatni munkajat a program egészén at, és nem szakad félbe a szervezet

151997 évi XXXI. torvény A gyermekek védelmérdl és a gyamugyi igazgatasrol, A 17§ 1. bekezdésében
megnevezett intézmények kdtelesek egymassal egylittmikoddni és egymast tajékoztatni 18 év alattiak
veszélyeztetettségének megel&zése vagy megsziintetése céljabol

6 Ehhez hasznos lehet az alabbi két torvény tanulmanyozasa: 1992. évi LXIII tv. A személyes adatok
védelmérdl és a kdzérdekli adatok nyilvanossagaroél. 1978. évi IV. tv. (Btk. 177 §) Visszaélés személyes
adattal
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3. FEJEZET: A csoport megalakitasa és szervezése

pénzigyi gondjai miatt. Ebbe a kérdésbe be kell vonni az érintett szervezet pénzigyi
vezetdit.

Alabb felsoroltunk néhany tipikus kiadasi tételt, amely felmerill a tamogatd csoport
megszervezése és mukodése alatt:

 oktatasi segédanyagok: fénymasolas, jegyzetpapir, tollak/ceruzak, flipchart
tabla és ir6tdmbak, filctollak, post-itek, miianyag dossziék stb.;

« a helyszinnel kapcsolatos kiadasok: terembérlet, rezsi stb.

« kommunikacios kiadasok: telefonhivasok a csoportok leendd és jelenlegi
tagjainak, postakoltség (pl. hirdetések lehetséges kildd intézményeknek),
szorolapok és mas hirdetési anyag készitése;

« a személyes kényelemmel kapcsolatos kiadasok: kavé, tea, viz a résztvevdk-
nek, papirpohar, papirzsebkendd stb.;

« emberi eréforrasok: csoportvezetd(k), szupervizidé a csoportvezetdknek,
gyerekfellgyelet a csoportmunka idejére, utazasi kéltségtamogatas a rossz
anyagi helyzetben 1évd résztvevék szamara, kuilsé értékeld.

Forrasteremtés

A civil vagy jotékonysagi tevékenységek esetében a forrasteremtés kérnyezete orszagon-
kent, sGt térsegenkeént is valtozik'”. Mivel a tamogaté csoport elsédleges haszonélvezdi
egy adott varosban vagy térségben él8 ndk, az a legvaldszinlibb, hogy a csoport a helyi,
kdrzeti vagy varosi 6nkormanyzati testuletektdl, alapitvanyoktol vagy helyi Gzletemberektdl
fog pénzbeli segitséget kapni. Magan (egyéni) tamogatast is kaphatnak.

Kérhetnek természetbeni hozzajarulast; ha példaul a szervezetiik rendelkezik a talalkozok-
hoz alkalmas helyszinnel, az energiakoéltségeket esetleg mar fedezi a szervezet miko-
désre szant koltségvetése. Az allandd munkatarsak munkakari leirasaba beletartozhat a
tamogato csoport vezetése (példaul egy tanacsadoé kdzpontban vagy menhelyen). Minden
mast, mint példaul kavét, teat, papirpoharakat, még tablapapirt is (flipchart tablahoz), kér-
hetnek maganszemélyektdl vagy vallalkozasoktdl, akik elényben részesitik a természet-
beni adomanyozast a pénzbelihez képest.

A célcsoporttdl és a (lehetséges) résztvevk anyagi helyzetétdl fliggéen megfontolhatjuk,
hogy a résztvevlkidl is kérjunk-e hozzajarulast a csoport kdltségeihez. Ddonthetiink amel-
lett, hogy rugalmasan, a jelentkezék anyagi helyzetének fényében hatarozzuk meg, ki
mennyivel jaruljon hozza a kodltségekhez. Ha hozzajarulast kériink a résztvevdktdl, idében
el kell hatarozni, hogy fogadunk-e olyanokat, akik egyaltalan nem tudnak fizetni. Ha igen,
ezt a lehet6séget meg kell adni minden raszorulonak. Ha ugy dénttink, hogy a néknek
kell valamennyit fizetnilk, ezt, a fizetés modjara vonatkozo tajékoztatassal egyditt, be kell
venni a Csoportszabalyokba (lasd 4. fejezet).

17 Két alapitvany van, amely vilagszerte tAmogatja az alulrél szervez6dé nészervezeteket, hogy segitse dket
céljaik elérésében: a Mamacash Alapitvany www.mamacash.nl, amely f6képp a viszonylag Uj szervezeteket
tdmogatja, és a Global Fund for Women: www.globalfundforwomen.org



A tdmogatd csoport hatékonysaganak értékelése

Gyerekfeliigyelet

A tamogato csoportban résztvevd ndknek gyakran szikséguk van arra, hogy felligyeletet
talaljanak gyerekeiknek a program idejére. A parkapcsolati erészak aldozatai és tuléldi
szamos okbodl gyakrabban viselik a gyerekgondozas teljes feleldsségét, mint azok az
anyak, akik nem bantalmazé kapcsolatban élnek. Vitassuk meg a résztvevékkel a gyerek-
fellgyelettel kapcsolatos szabalyokat (beleértve a biztositott gyerekfelligyeletet is), még
mieldtt a csoport elindul. Az alabbi kérdéseket kell tisztazni a jelentkez6kkel:

 van-e szUkséglk szervezett gyerekfelligyeletre;
« minden alkalommal sziikséguk lesz ra vagy csak alkalmankeént.

Ha sziikséguk van ra:
» hany évesek és milyen nemuek a gyerekek;

« van-e a gyerekeknek valamilyen kuldnleges sziikséglete, amit figyelembe
kell venni.

Az is fontos, hogy meghatarozzuk a gyerekekre és a gyerekfellgyeletre vonatkozé sza-
balyokat; példaul, hogy a gyerekek nem mehetnek be a foglalkozasokra, ha az egyik
gyereknek az anyjara van szuksége a foglalkozas alatt, az anyanak ki kell mennie a fog-
lalkozasrdl, és odakint ellatnia a gyereket.

3.5. A TAMOGATO CSOPORT HATEKONYSAGANAK ERTEKELESE

Bevalt mddszer, hogy ellendrzesi és értékelési kerettervet dolgoznak ki a tamogaté cso-
port hatékonysaganak felmérésére.

A résztvevoktdl jovo értékelés

A résztvevlk visszajelzései a sajat fejlddésukrdl, a csoportvezetSk munkajardl (€s néha
mas csoporttagokrol) értékes eszkdz lehet a szolgaltatas javitasahoz, tovabba elgondol-
kodasra késztet és visszajelzést ad a csoporttagoktol. A mellékletek kéz6tt megadunk
néhany értékelési eszkdzt (lasd 4., 5. és 6. melléklet: heti értékelés, félidbés értékelés és
zaro értékelés). Ezeket az eszkdzdket értelemszerlien hetenként, a kurzus felénél, illetve
a végeén kell hasznalni. Vegyesen is alkalmazhatunk értékelési eszkdzbdket. Egyes résztve-
vék jobban ki tudjak fejezni magukat irasban, masok szivesebben beszélnek vagy éppen
rajzolnak. De az értékelSlap (vagy interju, ha a kérd6iv nem megfeleld) mindig része kell,
hogy legyen az értékelésnek, mert az abban talalhaté informacidk segitségével jutunk
leginkabb dsszehasonlithaté eredményekhez.

A csoportvezetok vagy az elokészité csoport altal végzett belsé értékelés

A csoportvezetSk lehetdleg vezessenek naplét a foglalkozasokrol, hogy éertekelni tudjak,
hogyan zajlott a foglalkozas. Ha tébb csoportvezetd dolgozik a csoporttal, a csoportveze-
t6k feladata, hogy minden foglalkozas utan visszajelzést adjanak egymasnak. Ezzel tdmo-
gatast is nyUjtanak minden csoportvezetdnek.
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Kiilsé értékelés

A kulsé értékeldk targyilagos veleményt tudnak mondani a tamogat6 csoport hatékonysa-
garél. A kllsd értékeld lehet olyan személy, aki folyamatosan figyelemmel kiséri a csopor-
tot, vagy aki csak iddrdl-idGre. A kiilsG értékelés nagyon koltséges lehet, de van néhany
alternativ megoldas. igy példaul alkalmazhatunk olyan kiilsé értékelét, aki tovabbképzé-
sen vesz részt, vagy ebben a témaban kutat, és megfigyeléseit, valamint kilsé ertekelSi/
megfigyeldi minéségben veégzett tevékenységét beszamithatja a gyakorlati idejébe vagy
felhasznalhatja tudomanyos kutatasahoz.

A tdmogato csoportoknal az énbecsulést mérd, kilsd szakértdk altal kifejlesztett pszicho-
|6giai teszt hasznos kuilsd értékelési eszkdz lehet. Ezt a tamogatd csoport munkajanak
félidejében, illetve végén hasznalhatjuk a résztvevék dnbecsulési szintjében bekovetkezett
valtozasok nyomon kdvetésére.

Egy tulélé mondta:

»~Minden tulélének javasolnam a csoportot, mert a tébbiek néha olyan
dolgokat osztottak meg velem, amik az én kapcsolatomban is megtér-
téntek, de egészen addig a pontig nem j6ttem ra, hogy amit én tapasz-
taltam, szintén része volt a bantalmazasnak... EgyedLl nem jéttem volna
ra, hogy abbdl, amit atéltem, milyen sok minden hozhaté kapcsolatba a
parkapcsolati erészakkal.”



A csoport szabalyai és
mukodési rendje

Most mar tudom, mennyi gyoényoérd, egészségesnek latszé né jar-kel
az utcan, akiknek ugyanugy problémai vannak otthon. [Egy tuléld]

4.1. BEVEZETES

Miutan kérvonalaztuk a tuléléknek szervezett tamogatd csoport Iétrehozasanak altalanos
elveit (3. fejezet), valamint a csoportvezetdk szerepét, feladait €s a munkajukhoz sziksé-
ges készsegeket és tapasztalatokat (2. fejezet), tovabblépunk, és megvizsgaljuk a csoport
szabalyait és miikddési rendjét, és azt, hogy ezek miként jarulhatnak hozza a parkapcso-
lati er8szak tuléldit tamogatd megfelel§ kérnyezet fenntartdsahoz.

A tamogato csoportban valé részvétel pozitiv valtozasokat hozhat egy né életébe. A nék
elleni er6szak témajaval nem kodnnyU foglalkozni; a tulélék torténetei és tapasztalatai
kétségkivil szomoruak és ijesztGek lehetnek, de éppugy meginditdak és 6sztdnzdek is.

A tulélék tamogatd csoportjainak tagjai egy vonatkozasban azonosak és ugyanazokra

a problémakra keresik a megoldasokat. Bizonyos folyamatoknak muikédnitik kell ahhoz,
hogy a csoportmunka hatékony legyen. Ha a csoportot megfeleléen szerveztik meg, a
résztvevlOk csoportként gyakran képesek megvaldsitani olyan célokat is, melyeket egyéni-
leg nem tudnanak elérni. A csoport tehat tdbb, mint tagjainak puszta 6sszessege. A kl-
|16nb6z38, mind negativ, mind pozitiv csoportfolyamatok ismerete képessé teszi a csoport-
vezetlket arra, hogy hatékonyabban iranyitsak a tamogaté csoportot és megadjak a
résztvevOknek a szlikséges tudatossagot, energiat és erét, hogy tovabb tudjanak Iépni

az er6szakmentes élet felé.

4.2. A CSOPORT

A csoportmunka jellege bizonyos fokig valtozhat a sajatos tartalomnak és a csoport szuk-
ségleteinek megfeleldéen: példaul a csoport mérete valdszindleg valtozik attol figgden,
hogy varosi vagy falusi kdrnyezetben mukodik.

Amig a korabbi fejezetekben a tervezésre, a résztvevék toborzasara és a csoportvezetdkre
vonatkozo ajanlasokrdl olvashattak, most kiegészitd altalanos iranymutatas €s néhany ja-
vaslat kdvetkezik a csoport hatékony vezetéseérdl.

39



4. FEJEZET:. A csoport szabalyai és mUikédési rendje

a) Méret

A csoportmunkahoz az optimalis csoportmeéret nyolc-tizenkét 6, de akar hat vagy tizen-
négy is elfogadhato. El6fordulhat, hogy egy foglalkozason a vartnal kevesebben jelennek
meg, ilyenkor a csoportvezetd belatasa szerint dént, hogy tovabbmenjenek-e. Tudunk
olyan csoportokrol, amelyek harom vagy négy résztvevével is folytattdk a munkat, és bar
ez nem idealis, a nék igy kdnnyebben tudnak kapcsolatot épiteni egymassal. Tizennégy
f6 feletti csoportot altalaban nehezebb mUikddtetni, mert valészinlleg nem jut elég idd
végigmenni minden gyakorlaton és nem kap minden résztvevd elég lehetéseget a rész-
vételre. Ha indulaskor nagy a Iétszam, hasznos lehet a vardlista hasznalata.

b) A foglalkozasok gyakorisaga

A taldlkozasok gyakorisaga valtozhat a tagok kildnleges sziikségleteinek megfeleléen,
de a heti egyszeri talalkozas tlinik a legjobbnak. A gyakori talalkozasok ndvelik a tagok
koz6tti bizalmat és meghittséget. Ha azonban a foglalkozasok tul gyakoriak, ez egyfajta
flggdséget okozhat a tagokban, és/vagy tul nagy elkotelezettséget a résztvevék szamara,
ami azt jelenti, hogy kevésbé lennének konstruktivak. Ha hetente tdbbszér talalkoznak,

a gyerekfelligyelet és az utazas koltségei problémat jelenthetnek, és gyanakvast szllhet,
ha barmely résztvevd még egyutt él az elkdvetdvel. Masfeldl a tapasztalataink azt mutat-
jak, hogy ha a csoport a heti egyszerinél ritkabban talalkozik, a résztvevék nem érzik a
csoport tamogatasanak jétékony hatasat, €s kevésbé lesznek motivaltak a részvételre.

c) A program hossza

Az ,Erd a valtozashoz” programok jo esetben tizennégy hétre szélnak, de a programok
rugalmasak, és késébb adunk javaslatokat, hogyan lehet egyes foglalkozasokat kombi-
nalni, hogy a program révidebb legyen: tizenkét vagy (az elsé modell, az ,Onbecsiilés
program” esetében) csak tiz hetes. HozzavetSleg harom honap elég id6 a személyes fej-
|6désre, tulzott nyomas nélkil. Ha a programok ennél hosszabbak, a csoporttagok tul
nagynak érezhetik az elkételezédeést. Az informalis csoportok azonban, amelyeknek nincs
rogzitett programjuk, folytathatjak mindaddig, amig a résztvevéknek sziikségulk van a
csoportra és hatekonynak érzik.

4.3. CSOPORTSZABALYOK

Miért sziikségesek a normak és szabalyok a csoportban?
A normakat és szabalyokat arra hasznaljuk, hogy

« gondoskodjunk a csoporton bellli kiszamithaté interakciordl;

« gondoskodijunk a csoport stabilitasarol és fenntartsuk a csoportkommunikacio
f6 céljait, melyek a bizalom, az elfogadas és a tisztelet;

« korvonalazzuk a kommunikacio és az egyuttmdikodés formait;

« mintat adjunk az elfogadott viselkedésmaodra, killéndsen, ha a szabalyok
irasba vannak foglalva. (Ez hasznos lehet, ha egyes résztvevék megsértik az
elfogadott szabalyokat.)

A program legelején fontos elmagyarazni, hogy sziikség van csoportszabalyokra, és ha
vannak a folyamatot szabalyozé iranyelvek, az segiti a csoporton bellili eszmecserét.
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Csoportszabalyok

Hasznos és pozitiv feladat, ha bevonjuk a csoporttagokat a szabalyzat kialakitasanak
folyamataba. Ha 6k maguk alkotjak meg szabalyaikat, jobban motivaltak a betartasukra,
mert megoszthattak a csoportmunka megszervezésére vonatkozo véleménylket és
Otleteiket. Mi tdbb, hosszu id§ 6ta alighanem ez lesz az elsd alkalom, amikor lehetGseguk
van mondani valamit a szabalyokrol, amelyeket kévetni akarnak vagy nem akarnak.

Ha szUkséges, plusz id6t kell arra szannunk, hogy kialakitsuk a csoporttal ezeket a
szabalyokat. Példaul ilyen kérdéseket tehetlink fel a néknek:

« ,Mi segitene Onnek abban, hogy jobban részt tudjon venni a csoportban?”
« ,Mitenné lehetdvé, hogy beszéljen sajat tapasztalatair6l?”

» ,Mi akadalyozhatja abban, hogy kifejezze 6nmagat?”

 ,Mit gondol, mi serkentheti a kommunikaciét?” — példaul ,én-kdzlések”

« ,Mit gondol, mi teheti lehetetlenné a kommunikaciot?”

Mivel a csoport a bantalmazo viselkedési mintazatok megvaltoztatasan fog dolgozni,
elengedhetetlendl fontos felallitani azt a szabalyt, hogy nem szabad elt(irni semmilyen
lekezelést, bantalmazd nyelvhasznalatot vagy viselkedést. Hasznos lehet a csoportnak,
ha megallapodnak valamilyen mddszerben, ahogyan reagalnak és megeldzik az ilyen
viselkedést.

Az elkdtelezddeés kimutatasanak jelképes formajaként felirhatjuk a résztvevdk altal elfoga-
dott csoportszabalyokat egy nagy papirlapra (csomagolopapir, flipchart papir), egy kis
Ures helyet hagyva alul. A csoportvezetd kérje meg a néket, hogy menjenek oda a papir-
hoz és irjak ala a szabalyrendszert, ha elégedettek vele. A papir minden foglalkozason
lathato legyen a falon, hogy kénnyen lehessen hivatkozni barmelyik szabalyra.

A csoportfolyamat alapveté szabalyai
Az alabb felsoroltakat fontos bevenni a szabalyok k6zé, de minden csoport hozhat
tovabbi szabalyokat is.

« Mindenkinek adjunk lehetéséget a beszédre. Senki ne uralja a beszélgetést
(a csoportvezetd(ke)t is beleértve).

« Fontos az ért6 meghallgatas. Hallgassuk végig a beszél6t, miel6tt beszélni
kezdlnk. Ne szakitsuk félbe a tdbbieket.

« A sajat tapasztalatainkrol beszéljink.

« Legyiink dszinték egymassal.

« Ertékeljiik és fogadijuk el érvényesnek masok kiilénbozéségeit
és tapasztalatait.

« Titoktartas. Minden beszélgetés és hozzaszoélas bizalmas — semmilyen
személyes informacié nem hagyhatja el a termet egyértelmd beleegyezés
nélkul.

« Erkezziink pontosan.

« Rendszeres részvétel. A tagok értesitsék a csoportvezetdt, ha nem tudnak
elmenni a foglalkozasra. Ha ugy hataroznak, hogy atmenetileg elhagyjak a
csoportot, probaljanak meg elmenni még egy foglalkozasra, vagy ha ez nem
lehetséges, 1épjenek kapcsolatba a csoportvezetdvel, hogy megosszak vele
dontésik okait.
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Az Ujonnan érkezdk tajékoztatasa a csoportszabalyokrol

A programokat kévetS csoportok valdszindleg ,zartak” — ez azt jelenti, hogy a tagok fel-
iratkoznak a program kezdetén és a program végeig elkotelezik magukat a foglalkozasok
latogatasara. Egyes informalis csoportok azonban nyitottak maradhatnak és barmely pon-
ton bekapcsolddhatnak Uj résztvevdk, legalabbis addig, amig el nem érik a megallapodas-
ban roégzitett maximalis Iétszamot.

Ha a résztvevdk valamelyike nincs jelen az elsd, bevezetd foglalkozason, vagy ha nyitott
csoportban dolgozunk, az Ujonnan j6tteket tajékoztatni kell a mar elfogadott normakrél és
szabalyokrdl. Nem hagyhatjuk, hogy magukra hagyatva fedezzék fel a szabalyokat, és azt
sem, hogy egy Ujonnan j6tt résztvevét valamilyen szankcid sujtson, csak mert nem tudott
egy szabaly létezéseérdl. Az Ujonnan jotteknek is meg kell adni az esélyt, hogy kiegészit-
sék a szabalyokat vagy modositasokat javasoljanak.

Amikor valaki megszegi a csoportszabalyokat

A tdmogato csoportok tagjai tdbbnyire tartjak magukat a megallapitott szabalyokhoz, ta-
mogatjak egymast és egyuttmikddnek. Sajnos vannak azonban kivételek, amikor egy
csoport tagjai, szandékosan vagy sem, de megszegik a lefektetett szabalyokat. Ha ez
megtorténik, a csoportvezetdnek, amint észreveszi, vilagosan jeleznie kell a szabaly meg-
sertését, és hatékony modszereket, példaul a ,mikrofon technikat”'® alkalmazva helyben
kezelnie a helyzetet. A normak ismétlédd megsértését legjobban egyéni foglalkozasokon
lehet megoldani, amelyeken megvitatjak, mi rejlik a viselkedés mdgoétt, €és megpréobalnak
egyezségre jutni arrdl, hogyan lehet tuljutni a gondon.

Mikor kell egy résztvevét kizarni a csoportbol?

Idealis esetben a csoportvezetd nem fog olyan helyzettel szembesulni, amikor ki kell zar-
nia egy tagot a csoportbdl. Ha egy résztvevd viselkedése akadalyozza a csoport munkajat,
a kizaras a vegso lehetdség a csoport munkajanak biztositasara. Tapasztalataink szerint a
kizaras ritka, de amikor el6fordul, az az indok, hogy a kizart csoporttag az alabbi szabaly-
sertések egyikét, vagy akar tébbet is elkdvetett:

 veszélyeztette a csoport biztonsagat;

« személyes informacioét vitt ki a csoporttagokrél a csoporton kivilre;
 sulyosan alkoholos vagy kabitoszeres allapotban jelent meg a csoporttilésen;
 ismételten megsértette a csoportszerz8dést és/vagy csoportszabalyokat;
 ismételten bantdan viselkedett mas tagokkal.

A csoportvezet6k megfontolhatjak, kizarnak-e valakit, aki az életkérilményeiben bekdvet-
kezett valtozas miatt nem dolgozott hatékonyan a csoportban. Ez az ok annyiban tér el a
tobbitdl, hogy nincs kdze szabalysértéshez, de néha a tagok életkérilményei megvaltoz-
nak mig a csoportot latogatjak, és ez hatassal lehet a csoportban val6 részvételiikre vagy
elkotelezettségukre.

Fontos, hogy a kockazatfelmérést gyakran kell ismételni, és a csoportvezetdk illetve szer-
vezetlk kockazatkezelési képességétdl fliggden, beiktathatunk személyre sz6l6 foglalko-

18 | 4sd a 47. oldalt.
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zasokat a tamogatas megtervezésére, hogy a résztvevd és a csoportvezetd egytt vitas-
sak meg a legbiztonsagosabb eldrevivd utat. Egyes esetekben ez azt jelentheti, hogy
mas, alternativ tamogatasi forma hatékonyabb lenne, mint a csoport.

Ha ugy déntenek a csoportvezetdk, hogy barmilyen okbdl kizarnak egy tagot a csoport-
bol, nagyon fontos ezt a lehetd legtapintatosabban tenni. Soha ne beszéljink a kizarasrol
mas csoporttagok elétt. Inkabb szervezziink személyes talalkozét, ahol megvitatjuk a kér-
deést, és kedvesen, de hatarozottan elmagyarazzuk a csoporttagnak, miért nem maradhat
a csoportban. Hasznos lehet visszatekinteni arra, amit a csoportszabalyokban vagy a cso-
portszerz8désben eredetileg elfogadtak. Az is fontos, hogy keresslink a kizarando6 csoport-
tag szamara mas tamogatasi format, amely nem csoportos keretek kozt folyik, és dolgoz-
zunk ki olyan tdmogatasi tervet, amely a volt csoporttag életének jelenlegi szakaszaban
alkalmasabb.

Példa:

Két foglalkozas k6zétt Zsuzsa elhatarozta, hogy elhagyja erészakos part-
nerét. Amikor a kévetkezd csoporttalalkozo elkezdddott, lathatéan trau-
matizalt allapotban volt, és megallas nélkil a mostani helyzetérdl beszélt.
Jollehet a csoport egytitt tudott érezni a helyzetével, viselkedése sulyo-
san veszélyeztette, hogy a csoport folytassa a foglalkozast, és szenvede-
sének mértéke kezdett felzaklatni néhany résztvevot. A helyzetet megol-
dando a csoportsegité megkérte Zsuzsat, menjen vele és beszélgessenek
a csoporttermen kiviil. Ez azt jelentette, hogy a csoport folytathatta a
munkat odabenn, és Zsuzsa megkapta a személyre szol6 tamogatast,
amelyre abban a pillanatban sziiksége volt. A személyes beszélgetésen
Zsuzsanak volt ideje kibeszélni magabdl a problémait, és kidolgoztak egy
kockazatfelmérd és biztonsagi tervet. Azt tanacsoltak neki, hogy mivel
most valsaghelyzetben van, jobb lenne neki, ha egyéni tamogatasban
részeslilne a csoportfoglalkozasok helyett, amig jobb allapotban nem
lesz. Zsuzsa érthet6 médon nem szivesen hagyta ott a csoportot id6 elétt,
mivel szoros kapcsolatai alakultak ki mas tagokkal. De miutan megbe-
szélte a kérdést a csoportsegitével, elhatarozta, hogy feliratkozik a kévet-
kez6 programra abban a reményben, hogy addigra képes lesz megbir-
kozni a csoportmunkaval. A csoportban szerzett uj barataival pedig a
csoporton kiviil fog talalkozni.
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4.4. CSOPORTSZERZODES

A tagok némelyikét rossz érzésekkel tolti el egy szerzddés alairasa. Ahhoz azonban, hogy
a csoportfoglalkozasokat biztonsagossa és kiszamithatova tegyuk, sziikség van néhany
szabalyra, amelyeket rogziteni kell. A csoportvezetdk a tagok esetleges szorongasat fel-
oldhatjak ugy, hogy elmagyarazzak, mi az értelme a szerzddés alairasanak, és hogy ez
nem egy hivatalos okirat, csak segitség ahhoz, hogy mindenki betartsa a csoport alapve-
t6 szabalyait (lasd 8. melléklet). Minden tagnak tisztdban kell lennie az alabb felsorotak-
kal, és beleegyezését kell adnia a kozés munka megkezdésekor.

a) Titoktartas

A csoporttagok és a csoportvezetSk kdzdsen felelnek azeért, hogy titokban tartsak a cso-
porttalalkozok helyszinét és a csoporttagok nevét, személyazonossagat, és barmely mas
személyes informaciot. A csoporton bellil megosztott informaciét az Gléseken kivil soha
semmikor nem szabad megvitatni a program alatt vagy utan. Egyes csoportok megegyez-
hetnek abban, hogy igazi nevuk helyett kitalalt nevet hasznalnak, példaul Eper Maria,
Alma Roézsa, bar sokan ugy gondoljak, hogy ez tul komolytalanna teszi a csoportmunkat.
Fontos tudatositani, hogy ha a résztvevék masutt, a csoporttiléseken kivil egymasba bot-
lanak, bantalmazo partner vagy ex-partner is jelen lehet, és kortltekintéen kell viselked-
nilk egymassal.

b) A bejelentési kételezettséggel kapcsolatos jogi kérdések

A csoporttagokat tajekoztatni kell arrél a tényrdl, hogy a gyerekvédelmi térvények
ertelmében a csoportvezetSknek kdtelessége, hogy tajékoztassak a hivatalos szerveket
(renddrség, gyerek- és csaladvédelmi szolgaltatok) az olyan esetekrdl, amikor sulyos
veszely fenyegeti egy gyerek életét vagy testi-lelki egészsegét.

c) Korlatozasok

A kezdet kezdetén vilagossa kell tenni, hogy milyen viselkedés nem elfogadott a csoport-
ban: példaul az alkohol és egyéb tudatmodosité anyagok hasznalata, valamint az erészak
(szobeli, lelki és fizikai). Sok csoport hataroz gy, hogy nem tudnak szolgaltatast nyujtani
olyan néknek, akiknek tdbbfajta tamogatasra van sziksége egyszerre (példaul a mentalis
allapotuk, alkohol- vagy egyéb szer fogyasztasa miatt), mert nincsenek meg az eréforra-
saik a megfelel6 tAmogatas nyujtasahoz.

d) Csoportszabalyok

A csoporttagoknak meg kell er@sitenilk, hogy tisztaban vannak a csoportszabalyokkal és
hajlandok kdvetni azokat. Az irasba foglalt csoportszabalyok részét képezhetik a szerz6-
désnek. (Lasd e fejezet korabbi alfejezetét a csoportszabalyok részletesebb kifejtésérdl.)

4.5. CSOPORTDINAMIKA

Egy ndk altal n6knek szervezett tamogatd csoport az egyik legjobb mddja a parkapcsolati
er@szak tuléldinek megerdsitésére. A csoporton bellli beszélgetések segitenek a néknek
megeérteni, hogy a parkapcsolati er6szak nem egyéni tapasztalat, hanem a nék tarsada-
lomban elfoglalt helyzetének a kdvetkezménye, és hogy minden negyedik né megtapasz-
talja élete soran'®, figgetlenul rasszbéli, etnikai vagy vallasi hovatartozasatol, tarsadalmi
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osztalyatol, fogyatékossagatol, szexualitasatol vagy életmddjatdl. Ennek megértése segit
a tulélének a blintudat, a szégyen és a maganyossag érzésének leklizdésében, mivel tu-
datara ébred a ténynek, hogy amit tapasztalt, az nem ,az & hibaja”. A csoport olyan eré-
forras, ami segit a tagoknak, hogy megtapasztaljak a k6zdsség erejét; és lehetéség arra,
hogy sajat érzéseiket, reakcidikat, gondolataikat és a problémakkal valé megkuizdést
segitd keszségeiket megosszak a tdbbiekkel.

Mint mar elmondtuk, amig az informalis csoportok kildnbdzé ideig tarthatnak, par honap-
tol egészen tobb évig, a tagok elhatarozasatol fliggden, azok a csoportok, amelyek a hi-
vatalos ,Eré a valtozashoz” programot kdvetik, elére meghatarozott ideig, tiz-tizennégy
hétig tartanak. Ezen belll megkulénbdztetjuk a kezdeti, az aktiv és a zard szakaszt.

a) Kezdeti szakasz

Ahhoz, hogy a n6k nyugodtan beszéljenek az dket ért bantalmazasrol és megosszak tor-
téneteiket, szllkség van a csoport egylvée tartozasanak érzésére és a tagok kozotti kol-
cso6nos bizalomra. Ezért rendkiviil fontos, hogy ebben a szakaszban legyen idd fesztelen
beszélgetésre, példaul a kaveszlinetekben, a feszlltségoldo és névtanulo jatékok soran,
amikor kialakulhat a j6 személyes kapcsolat a tagok kdz6tt.

b) Az aktiv szakasz

Az aktiv részvétel szakaszaban a tagok a csoportot altalaban életiik lényeges, s6t nélki-
|6zhetetlen részének tekintik. Fontos azonban, hogy a csoport idészakonként felmérje az
,egészségenek” szintjét. Az ,egészseéges” csoport ebben az 6sszefliggésben azt jelenti,
hogy a talalkozok serkentéek és konstruktivak, a résztvevék motivaltak, egyuttmiikéddk
és érdekl6ddk, a félreértések és problémak pedig megoldhatéak. Mivel a tagok nem min-
dig ismerik fel az egészsegtelen mikodeést, néha arra van sziikség, hogy ezt a felmérést
kilsé személy végezze el. Ez abban is segithet a csoportvezetdknek, hogy friss szemmel
nézzek a helyzetet.

c) Zar6 szakasz

Bevett gyakorlat a program félidejében emlékeztetni a tagokat, hogy a csoport hamaro-
san véget ér. Fontos erre felkésziteni a tagokat oly modon, hogy az utolsé nehany foglal-
kozason beszéllink a befejezésrdl.

Az utolsé foglalkozason a csoportvezetdk ne felejtsék el a kdvetkezdket:

« Kérdezzék meg a tagokat, hogy szerintiik mit nyertek a programtol.

« Hagyjanak idét tarsasagi egyduttlétre, pl. bucsubulira zenével, étellel, itallal.

« Hangsulyozzak a befejezés pozitivumait, pl. ez egy Uj kezdet és esély a
résztvevéknek, hogy gyakoroljak, amit megtanultak.

« Ha ugy gondoljak, irhatnak bizonyitvanyt a néknek arrdl, hogy sikeresen
befejezték a programot, ez er@sitheti az érzést, hogy elértek valamit.

19 Eurépa Tanacs (2002) A Miniszteri Bizottsag Ajanlasai 2002/5 a tagallamoknak a nék védelmérél az
erészakkal szemben és Magyarazé Memorandum, elfogadva 2002. 4prilis 30-an (Strasbourg: Council of
Europe).
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« Minden tag t6ltson ki egy zard értékelést: ez nemcsak bevalt és hatékony
modszer a szolgaltatas értékelésére, hanem hasznos mddja annak is, hogy
felmérjék, milyen messzire jutottak el a résztvevok.

« Epitsenek be kockazatfelmérést az utolsd Ulésbe, vagy szervezzenek
személyes talalkozét minden ndvel az utolso foglalkozas utan.

Altaldban nem bevett gyakorlat abban megéllapodni a csoporttal, hogy Ujra talalkoznak.
A csoportvezetdnek azonban fel kell mérnie a helyzetet, és valamennyi rugalmassagra
szUkség lehet. Példaul utankévetd csoportok szervezheték, amennyiben tiszta hatarokat
szabnak meg, mielStt a csoport Ujraalakul. A csoporttagok persze szabadon talalkozhat-
nak baratokként és egyénileg a sajat idejlikben.

A csoporttagoknak iddre lehet szlikségulk, hogy hozzaszokjanak, a csoport nélkil kell élni-
Uk és boldogulniuk. Hangsulyozzuk, hogy a csoport vége nem jelenti azt, hogy mostantdl
egyedul lesznek, amikor nehézségekkel szembeslinek. Visszaesések barkinek az életében
el6fordulhatnak, és a legjobb, amit ilyen helyzetben tehetlink, hogy segitséget kérunk;
példaul néi menhelyen, tanacsadd kdzpontban vagy egy masik tamogaté csoportban. A
ndk fenntarthatjak a csoportban kialakult baratsagaikat is — ez az informalis tamogatas
nagyszerU eréforras lehet a tovabbiakban, és a befejezést simabba és természetesebbé
teszi.

4.6. LEHETSEGES PROBLEMAK ES HOGYAN KUZDJUNK MEG VELUK

Eléfordulhat, hogy a résztvevék behozzak a csoportba azokat az uralkodd vagy alarende-
I6d6 viselkedésmddokat, amelyeket er6szakos kapcsolataikban tapasztaltak. Egyes cso-
portokban a konfliktus egy vagy két résztvevd korll 6ésszpontosulhat. Ha a konfliktushely-
zetek ismétlédnek, minél hamarabb meg kell prébalni megtalalni a konfliktus okait. Néha
a feszliltségek a csoportvezetéhdz kapcsolddnak. Egyes tagok szerint a csoportvezetd
tulzottan tekintélyelvl, masok szerint meg tul nagy énallésagot kdvetel t6luk. llyen esetek-
ben segithet egy beszélgetés a csoporttagok és a csoportvezetd kdlcsdnods sziikségletei-
rél és elvarasairol.

Nézziink néhany viselkedési tipust, amelyek eléfordulhatnak a csoportban. Fontos meg-
jegyezni, hogy a csoporttagok kilénb6zé id6pontokban kilénb6zd viselkedési formakat
vehetnek fel.

a) Visszahuzodo résztvevok

Egyes résztvevék nagyon nehezen beszélnek a csoportban, csak néhany sz6t mondanak,
és csak akkor, ha kérdezik 6ket. Gyakran érzik Ugy, hogy nincs semmi fontos mondando-
juk. Ez alighanem azt a bels6 meggy&zdédeésuiket tikrozi, hogy masoknal kevésbé fonto-
sak, ami gatolhatja egyéni fejlédésuket. Ezért mindig probaljanak alkalmat adni nekik a
beszédre, példaul kérjék ki személyesen a véleményuket. Eleinte valdszinlleg kényelmet-
lenul fogjak érezni magukat, de ez j6 mddszer arra, hogy bevonjak &ket a folyamatba. A
tapasztalat azt mutatja, hogy ha a soha nem beszél6é néket nem kérdezik, gyakran folos-
legesnek érzik és vegul otthagyjak a foglalkozasokat. Egyes esetekben, példaul nagyon
befelé fordulod résztvevdknél, a csoportkereten kivili személyes talalkozok hozhatnak meg-
oldast.



Lehetséges problémak és hogyan kizdjink meg vellk

Kivételnek szamit a csoporthoz éppen csak csatlakozd Ujonnan j6ttek helyzete. Nekik id&t
kell adni, hogy medfigyeljék a csoportot és otthonosan érezzék magukat az Uj helyzetben.
Ez segit abban, hogy kezdettdl fogva biztonsagban érezzék magukat, és végiggondoljak
mi lesz a szerepuk a csoportban.

Egyes esetekben a n6k azért nem beszélnek, mert ugy gondoljak, nincs joguk beszélni
(vagy ,panaszkodni”), hiszen nincsenek torétt csontjaik vagy mas fizikai sériléseik, és
ezért az 6 szenvedéseikrdl ,nincs mit mondani”. Hangsulyozni kell egyrészt, hogy a fizikai
sérlilés komolysaga nem dsszehasonlitasi alap a csoportban, masrészt pedig a tulélék
gyakran mondjak, hogy a lelki bantalmazast még nehezebb elviselni, mint a fizikai erésza-
kot.

b) Tulzottan bébeszédli résztvevék

A tul sokat beszél§ résztvevdk komolyan akadalyozhatjak a csoportmunka hatékonysagat.
A dominalo csoporttagok hattérbe szoritjak a tobbi nét, és feszlltséget kelthetnek a cso-
portban. Az ilyen viselkedés altalanos oka lehet az erGs szorongas, az intimitas kertlése
és/vagy a helyzet iranyitasanak mélyen gyokerezd sziikséglete. A dominalé résztvevok
hajlamosak csak a sajat problémaikra 6sszpontositani, gyakran ismétlik magukat és kor-
koros érvelésekbe bonyolddnak. Am gyakran nincsenek tudataban annak, amit tesznek,
és kuléndsen, hogy miért teszik, €s nem értik, milyen hatassal van ez a viselkedés a cso-
portdinamikara®. Gyakran hasznos, ha nyugodtan és baratsagosan, négyszemkozt elbe-
szelgetnek, ez segithet a csoportvezetdnek, hogy megértsék, miért érzi gy a résztvevd,
hogy allanddan beszélnie kell, és hogy olyan pozitiv modszereket talaljanak ki, amelyek
tamogatjak abban a résztvevét, hogy megkulizdjén az alapproblémaval.

A csoportvezetd donthet ugy, hogy megkéri a tagokat, tartsanak par masodperces szlne-
tet, miutan valaki beszélt. Ez lelassitja a tempot, és kezdetben ugyan természetellenesnek
tlinik, de batoritja az interakcié masfajta, atgondoltabb formajat. A ,mikrofon technika” is
hasznalhato, ha egyes tagok dominalni kezdenének: egy tollat vagy egy faagat kinevezink
mikrofonnak, és mindenki csak akkor beszélhet, ha nala van a ,mikrofon”. Ez is lelassitja
a tempot és szlneteket hagy, de batoritja is a tagokat, hogy figyeljenek egymasra és ne
szakitsak félbe egymast.

c) Résztvevdk, akik ,mindent tudnak”

Egyes résztvev6k mintha mindig pontosan tudnak, hogy masoknak mit kellett volna, vagy
kellene tennilik egy adott helyzetben. Bonyolult pszichologiai elméleteket és megoldaso-
kat kinalnak — de csak masoknak. A csoportvezetdének tisztaban kell lennie azzal, hogy az
ilyen résztvevd gyakran csak azért foglalkozik masok problémaival, hogy elterelje a figyel-
met a sajat problémairdl. Eléregyartott megoldasai raadasul tébbnyire nem segitik a cso-
porttagokat, akiknek szdlnak, és sziikségtelen konfliktusokhoz vezethetnek.

20 Hampton, Jerry (2006) Group dynamics and community building (Csoportdinamkia és k6z6sségépités)
Olvashato: http://www.community4me.com/faq_smallgrp.html
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Példa:

Linda mondja Marikanak: ,, Ena helyedben nem venném annyira a
szivemre. Te csak harom éve szenvedsz az erészaktol, az én hazassagom
pedig 15 évig tartott.” A csoportvezetd elmagyarazta, hogy az ilyen 6ssze-
hasonlitas senkinek sem segit és, hogy mindenkinek egyéni tapasztalatai
vannak.

d) ,lgen...de” tipusu résztvevik

Ha felmer(l egy megoldas valamely problémara, egyes résztvevék azonnal felvetnek egy
ellenérvet. ,ElkOltozhetnék az anyamhoz, de nem tudok, mert nem szereti a lanyomat.”
~,Bemehetnék egy menhelyre, de nem tudok, mert a partnerem el6bb vagy utdobb meg-
talalna.” ,Megprébaltam mindent, de semmi sem sikerl.” stb. llyen esetekben segithet,
ha feltarjuk a részleteket. ,Pontosan mit prébalt meg? Mi mikddott és mi nem?” Gyakran
kiderll, hogy az illeté semmit nem prébalt meg, mert annyira biztos volt benne, hogy ugy-
sem mukoédik. Az ilyen viselkedés gyakran sulyos depressziot és elfojtast tikréz. Az is
lehet, hogy korabbi tapasztalataibdl tanulta: ha példaul Ugy talalta, hogy a kezdeménye-
zés kockazatos vallalkozas egy bantalmazé kapcsolatban, ez a tapasztalat erdteljesen
csokkenti vallalkozékedvét akkor is, amikor a kapcsolat mar befejez6détt. Gyakran egy
lepésrdl-lépésre kidolgozott cselekvési terv segithet az ilyen tuléléknek. Javasoljuk, hogy
személyre sz0l6 foglalkozasokon beszéljink ennek a viselkedésnek a mélyebb jelenté-
seirdl, és dolgozzunk ki elfogadhaté gyakorlati megoldasokat.

e) A multban megrekedt résztvevik

Vannak résztvevék, akik mintha teliesen a multban éinének. Ujra és Ujra részletesen el-
mondjak az elszenvedett bantalmazasi eseményeket. Jollehet fontos elismerni a multbeli
eseteket, és id6t kell adni a néknek, hogy kifejezzék magukat, mégis meg kell kérni az
ilyen résztvevéket, hogy egy kicsit jobban 6sszpontositsanak arra, hogyan mozdulhatnak
el a mult traumatizalé eseményeitdl a programban tanult eszkdzdk felhasznalasaval. Itt is
segithet a lépésrdl-lépésre kidolgozott cselekvési terv. A személyes talalkozok is haszno-
sak lehetnek, hogy a résztvevdk kibeszélhessék magukbdl az egyes traumatikus esemé-
nyeket, kiléndsen a szexualis er6szakkal kapcsolatosakat, megtervezzék a gyakorlati
megkUzdési lehetdségeket és szilkség esetén a tovabbi tamogatas igénybevételét.

f) A lemorzsoldodo résztvevok

Eléfordul, hogy egy vagy tébb nd hirtelen kimarad a csoportbdl, néha minden magyarazat
nélkll. Ez blintudatot kelthet egyes csoporttagokban, mert azt hihetik, 6k az okai az illeté
tavozasanak. Abban az esetben, ha az ilyen nd partnere nagyon erdszakos, a tébbi cso-
porttagban felmertlhet a félelem, hogy a partner sulyosan bantalmazta vagy akar meg is
Olte. Ez a félelem traumatizalo lehet és gatolhatja a bentmaradt tagok munkajat. Ha nagyon
erds a csoportban az aggodalom, a csoportvezeté megprébalhat kapcsolatba Iépni az
illetd ndvel, hogy megtudija, mi tértént. Neha nagyon egyszerl az ok, példaul el kellett
koltdznie és nem tudta tovabb latogatni a csoportot.

Mas kérdés, ha valaki egyszerien nem akar tobbé a csoport tagja lenni. Sok oka lehet
ennek, és fontos megbizonyosodni réla, mi az igazi ok, amiért egy né igy hatarozott.

Példaul masfajta tamogatasra van sziksége, és tudnak neki ajanlani egy masik segité
szervezetet, vagy egy csoporton bellli sajatos probléma miatt megy el. Ha megértjik,
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hogy miért mennek el a tagok, javithatunk a csoport jévébeli munkajan. A néket batoritani
kell arra, hogy j6jjenek el meg egy utolso foglalkozasra és magyarazzak el indokaikat,
vagy ha ez nem lehetséges, l1épjenek kapcsolatba a csoportvezetdvel és tudassak vele.

Példa:

Anna mar honapok Ota részt vett a csoportban, amikor egyszercsak el-
maradt. Mivel egy nagyon bonyolult valasi folyamat kézepében volt, a
csoporttagok aggodni kezdtek, nem tortént-e valami igazan nagy baj. A
csoportvezetd telefonalt Annanak, hogy megkérdezze, rendben van-e, és
javasolta, menjen el egy utolsé foglalkozasra, és magyarazza meg dén-
tését. Anna azt mondta, hogy csak egy kis szlinetet akart, amig az élete
attekinthetébbé valik. Néhany hénappal késébb Anna jo hirrel jelentke-
zett: sikertilt elk6ltéznie és Uj életet kezdenie.

4.7. KONFLIKTUSOK ES KONFLIKTUSMEGOLDAS

A legtdbb né azért megy a csoportba, hogy segitséget és tamogatast kapjon, és kész ma-
soknak is tamogatast nyujtani. Vannak azonban néhanyan, akik akaratlanul hatraltathatjak
a tobbi csoporttag tanulasi folyamatat és fejlédését. A csoportvezetdnek fel kell készuinie
arra, hogy foglalkozzon azokkal a csoporttagokkal, akik akadalyozhatjak a tébbiek lehet-
seéges tovabbfejlédését.

Valédi konfliktus vagy csak félreértés?

A csoportvezetdnek eldszor ki kell deritenie, hogy valdban konfliktusrél és nézeteltérésrdl
van-e sz0, vagy csak félreértésrdl. A visszatlikrozés, az én-kozlések és mas kommunika-
cios eszkdzbk segithetik ezt a célt. A parkapcsolati erészak tuléldi olykor azt hihetik, hogy
konfliktushelyzetben mindig hibaztatni kell valakit (sajat parkapcsolatukban altalaban
nekik mondtak: ,a te hibad”). Ezért a nék esetleg védekezni kezdenek, még mieldtt biralat
érte volna Gket, ha azt hiszik, hogy valaki a csoportban ellenik van. llyen esetekben a
szerepjaték j6 eszkdz lehet az igazsag kideritésére.

Példa:

Emilia elmesélte, mennyire rémdiltek a gyerekei, valahanyszor kiil6nélé
apjukkal talalkoznak.

llona: ,Szegény gyerekek! Talan jobb lenne nekik, ha egyaltalan nem
talalkoznanak vele.”

Emilia: ,Azzal vadolsz, hogy nem védem meg a gyerekeimet? Nem tudsz
te semmit rolam meg a gyerekeimrél.”

A csoportvezetd megkeérte llonat, mondja el mas szavakkal, amit hallott,
és Emiliat, hogy mondja el mas szavakkal, amit mondani akart. Emilia
belatta, hogy llona szavai j6 szandékuak voltak, és llona nem vadolta 6t
semmivel.
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Fontos megjegyezni, hogy latszélag hasonlé problémaknak kiilénb6zé megoldasaik
lehetnek. Ezért nem lehet egyszerlien ,atmasolni“ mas ndék sikeres megoldasait a sajat
élethelyzetbe; tobbnyire legalabb némi modositasra van sziikség, hogy a megoldas
illeszkedjék az adott keretekbe.

Lehetséges konfliktuskezelési stratégiak

A legjobb mddja a konfliktusok kezelésének, ha azeldtt cseleksziink, mielStt még
elkezdGdne, tehat ha megel&zzik. Ha azonban mar kialakult a konfliktus, az alabbi
alapelvek a kdvetenddek:

« Hatarozzuk meg, hogy mi a probléma.

« Gondoljuk at a probléma lehetséges megoldasait.
 Valasszuk ki azt, amelyiket a leginkabb elérevivének tartjak.
» Cselekedjunk.

A konfliktuskezelési stratégidk az alabbiak lehetnek:

a) Konstruktiv dontéshozatal

Ha az egész csoportot érintd kérdésrdl van sz, minden résztvevére megerdsité hatast
gyakorolhat az a tipusu déntéshozatal, ami az 6sszes résztvevét bevonja a vitaba a meg-
egyezeés érdekében. Ha megfeleléen hasznaljak, ez a megkdzelitésmod ,nyertes-nyertes”
megoldashoz vezethet; a csoport minden tagja érzi, hogy a véleménye fontos és meg-
becsult.

b) A probléma legyen a kézéppontban, ne a személy

Konfliktushelyzetben az emberek hajlamosak allast foglalni valamelyik oldal mellett, ezert
fontos, hogy megkullénbdztessiik az embereket a problémaktdél. llyen ,nem hibaztato”
megkozelitést kell alkalmazni minden konfliktushelyzetben. Ovatosnak kell azonban lenni,
ha tul gyorsan sikerll megoldani egy konfliktust; eléfordulhat, hogy egyes csoporttagok
nem adtak hangot az igazi gondolataiknak és érzéseiknek.

c) Enkozlés

Az énkozlés (,én-Uzenet”) lehetdvé teszi, hogy valaki, aki sértének érezte egy csoporttag
viselkedését, tudtara adja a masiknak, hogy mit érez az & viselkedése nyoman. A visel-
kedés megvaltoztatasaért viselt feleldsség azutan mar azé az emberé, aki az adott médon
viselkedett. Az énkdzlések segitenek kapcsolatokat épiteni a csoporttagok kdzott, mert
nem hibaztatnak masokat.

Az alabbi médokon lehet én-lizeneteket megfogalmazni:

» ,Hallom, amit mondasz, de nem egészen értem, mit jelent.”

. Ertékelem, hogy aggodsz a helyzet miatt és értem a véleményed, de én
egy kicsit masként latom a dolgokat.”

. Ertem, hogy j6t akarsz, de Ugy érzem, hogy nem igazan figyelsz arra,
amit a sajat tapasztalataimrél mondok.”
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d) Visszatlikr6zés

A j6 kommunikacids készségek megkdvetelik, hogy az emberek kétféleképpen mutassak
meg, hogy figyelnek: szavak nélkll, testbeszéddel, és szavakkal, Ugy, hogy sajat szavaik-
kal megismétlik amit hallani véltek a masik embertdl. Ezt a megismeétlést nevezzuik
tikrozo visszajelzésnek.

Mi a jé a konfliktusban?

Egy konfliktus pozitiv lehet abban az értelemben, hogy megoldasa rakényszeriti az érintet-
teket: figyeljenek a tobbiek vélemeényére és gondolkozzanak el réluk. Megmutatja a nék-
nek, hogy a konfliktusok megoldasanak vannak békés mddjai is. Egy konfliktus vagy
félreértés megoldasa utan hasznos lehet utalni a konfliktus pozitiv oldalara is. A konfliktus-
ban néha egy masik ember vagy a helyzet irant érzett rejtett harag és feszlltség fejezédik
ki. A masik ember gyakran nem is csoporttag; lehet férj, munkatars, vagy csaladtag. A vitak
segitenek a n6knek, hogy jobban megértsék érzéseiket és reakcioikat, €s épité mdédon
megkuzdjenek veluk.

Sok tulélé megszokta, hogy féljen a konfliktusoktdl és nézeteltérésektdl, mert azok, az 6

tapasztalatai szerint, er6szakhoz vezethetnek. Egy vita er6szakmentes megoldasa meg-
mutatja, hogy nincs alapvetd ok-okozati 6sszefligges konfliktus és erészak kdzott.

Tulélék mondtak el, mit nyertek a tamogatd csoportban valo részvételtél

Azt hittem, én vagyok az egyetlen bolond, aki ilyen nyomorusagos életet
él. Megtanultam, hogy nem kell magamat hibaztatnom, és hogy nem én
vagyok az egyetlen.

Megtanultam, hogy sok mindent atvettem a sztileim kapcsolatabdl.
Most mar latom, hogy nem kell megismételnem az 6 hibaikat.
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modellek

Masok tapasztalatai segitettek szembestilni a sajat életemmel, Iépésrol-
lépésre... EI6sz6r nagyjabdl ugy éreztem magam, mint egy kivdlallo. ..
de minél tobbet hallgattam a tobbieket, minél inkabb szembestiltem az
0 fajdalmukkal és szomorusagukkal, annal inkabb képes lettem szem-
benézni sajat érzéseimmel. Nagy biztonsagot adott, hogy olyanok
kbzott vagyok, akiknek hasonlé tapasztalatai vannak. [Egy tuléld]

5.1. BEVEZETES

Tudomanyos kutatasok kimutattak, hogy mennyire fontos a tarsas tamogatas az erészak
rettenetes kdvetkezményeinek enyhitésében, és igazoltak a tarsas tamogatas és az egyé-
ni jOllét kdzotti pozitiv dsszefliggéseket?'. A parkapcsolati erGszak kutatasa tdébb izben
kimutatta, hogy a bantalmazas tulélGinek tarsas kapcsolati halézata gyakran kiliresedik?2.
Az elsé fejezetben szoltunk a bantalmazas ndi tulélSit tamogatoé dnsegitd csoportok érte-
keirdl. Ebben a fejezetben attekintjuk a két ,Erd a valtozashoz” programot, melyek hasz-
nalatat e kézikdnyv szerzdi javasoljak.

A kovetkezd harom fejezetben részletesen bemutatjuk ezeket a programokat és olyan
gyakorlati itmutatot adunk a foglalkozasok vezetéséhez a két iranyitott modell mellé,
amelyekrdl tudjuk, hogy hatékonyan mikddnek. Réviden szélunk a nem iranyitott, infor-
malis 6nseqité csoportokral is.

Barmelyik modellt kdvetik, a program rugalmasan alkalmazhato. Azt javasoljuk, hogy ol-
vassak el figyelmesen a két modelirdl irottakat, és adaptaljak korabbi tapasztalataik, elgon-
dolasaik, szakmai hatterik, valamint a leendd résztvevék egyedi sziikségletei alapjan. Ha
ugy gondoljak, hogy masképpen szeretnék vezetni a foglalkozasokat, az is rendben van.
Nagyon fontos, hogy tudjak, merre tartanak, és gondosan tervezzék meg célkitlizéseiket
eés feladataikat. (Tovabbi informacioért a célokrdl és feladatokrol lasd 3. fejezet).

21 Cohen, S. & Wills, TA. (1985) “Stress, social support, and the buffering hypothesis” (,Stressz, tarsas
tamogatas és a pufferhipotézis”) Psychological Bulletin, 98, (310-357. oldal).

22 | evendosky, et al. (2004), “The Social Network of Women Experiencing Domestic Violence”

(»A parkapcsolati er8szakot atélé ndk tarsas halézata”), American Journal of Community Psychology, 34,
(95-109. oldal).

»Ero a valtozashoz”: program
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5. FEJEZET: ,Eré a valtozashoz”: program modellek
5.2. AZ,ERO A VALTOZASHOZ” MODELLEK

Az elsé modell, az ,Erd a valtozashoz: 6nbecslilés program” elsdsorban az dnbecsllés
er@sitésere dsszpontosit. Nem foglalkozik kézvetlenul a bantalmazassal vagy a bantalma-
z6 viselkedéssel, ehelyett olyan altalanosabb kérdésekre koncentral, mint az énbecslilés,
az dnervenyesites, a jogok, és azok a nehézségek, melyekkel sok nének meg kell kiizde-
nie, hogy valéban ugy érezze, megilletik ezek a jogok. A modell arra is 6sszpontosit, hogy
megnevezze a szukségleteket és mddot talaljon kielégitésukre. Nemcsak a parkapcsolati
er@szak tuléldi szamara lehet érdekes, hanem a nék tagabb korének is; példaul beilleszt-
hetd a fiatal n6knek sz6l6 bantalmazas megel6z8 programokba.

A masodik modell, az ,Er6 a valtozashoz: 6nsegitd képzési program” a bantalmazoé kap-
csolati mintak megvaltoztatasara 6sszpontosit. Kiinduldpontja elsdsorban a ,Valtozas
bantalmazott n6knek” cimi kényv®. A modell sokat foglalkozik az dnérvényesitési techni-
kakkal, a hatarokkal, valamint a bantalmazé és az egészséges kapcsolatok értékelésével.

A harmadik modell azoknak szdl, akik informalis 6nsegitd csoportot inditanak, csoport-
vezetd és rogzitett program nélkal.

Fontos, hogy megértsik, a csoportmunka énmagaban nem mindig j6 megoldas a par-
kapcsolati er8szak tuléldi szamara. A személyre sz6l6 segité munka is gyakran jatszhat
alapvetd szerepet a tulél6k tamogatasaban. A csoportmunka és az egyéeni munka jol
megfér egymassal, és bevett gyakorlat, hogy egyéni tamogatast is biztositsunk a csoport-
munka idejére. Az is rendkivul fontos, hogy a tamogatd csoportokat mindig olyan helyen
tartsak, ahol a nék biztonsagban érezhetik magukat.

Amikor parkapcsolati er8szak tuléldivel dolgozunk, mindig szem elétt kell tartanunk az
alabbi harom alapfogalmat:

« Védelem
« A biztonsag megteremtése
 Biztonsag fenntartasa

A csoportvezetéssel kapcsolatos informacidk a 4. fejezetben talalhatéak. Hatarozottan azt
tanacsoljuk, hogy miel6tt nekifognak az egyes programok tanulmanyozasanak, olvassak
el az 1-4. fejezetet, mivel azok tartalma is szikséges ahhoz, hogy biztositani tudjak a
programok megfeleld minéségben térténd lebonyolitasat.

5.3. A FOGLALKOZASOK FELEPITESE

Azert, hogy az ,Erd a valtozashoz” modellt a lehetd leginkabb felhasznalobaratta tegyuk,
mindegyik foglalkozasnak azonos a felépitése (a kdvetkezd oldalon lathatjak a program
vazlatos felépitését). A foglalkozasok tartalmatol figgden kiegészithetd ez a szabvany

2 Fallon, B. and Goodman, M. (1995) Pattern Changing for Abused Women: An Educational Program
(Valtozas bantalmazott néknek: oktatasi program). London: Sage.
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A foglalkozasok felépitése

felepités. Ez kulldndsen igaz az elsd néhany alkalomra, amikor tébb id6t szanunk az
ismerkedésre, bevezetésre.

Ne feledjék, hogy mindig a nék biztonsaga a legfontosabb, és hogy személyes talalkozot
is tarthatnak barmelyik nével, aki meg akarja beszélni a helyzetét vagy at akarja nézni a
biztonsagi tervét.

A kovetkezd egysegek minden foglalkozas részét képezik (lasd az alabbi tablazatot):

i Minden foglalkozas elején sziikség van egy allandé gyakorlatra, amely kb. hisz

i percig tart. Ez az id6 a legalkalmasabb az eléz4 foglalkozas dsszefoglalasara,

i hogy megbizonyosodjunk réla, a résztvevék készen alinak tovabbmenni a kévet-
i kezd téméra, a n6knek pedig azért, hogy réviden elmondjék, hogy érzik magukat.
i A csoportvezetSk hatarozzak meg, hogy ez dltalanossagban vagy konkrétabban

. i torténjék, példaul ,Hogy érezte magat az elmult héten?”, vagy ,Milyen érzéseket
A foglalkozas : keltett az utolso talalkozénk?” Fontos, hogy csak nehany percet adjunk minden
kezdete: ; . . ey ; s

; tagnak, hangsulyozva, hogy bdven lesz id0 az erzesek mélyebb megbeszelésére

i afoglalkozas késGbbi szakaszaban. Réviden térjlink ki az el6z6 foglalkozasrol
maradt ,6nallé feladatra” is, példaul kérdezzilk meg a résztvevéket, mivel jutal-

i maztadk magukat (err6l késébb még lesz sz6). Miutan a csoport minden tagja
megszolalt, réviden vezessuk be az aktudlis foglalkozast, 6sszefoglalva, mirdl is

i lesz sz6.

................................... By s AR oG A TR T Tl S s A i
idetartoz6 gyakorlatokat. Fontos, hogy a csoportvezetd alaposan felkésziljon

A foglalkozas:; ebbdl a szakaszbdl a kdvetkezd talalkozo elétt. A program rugalmasan kezelendd:
ki lehet hagyni gyakorlatokat, ha a csoportnak nincs szliiksége rajuk, vagy ha tébb
id6t akarunk forditani valami masra.

....................................... B s araians Seak KETIBaIGl Bt mareas gy an. Bidar hatic ol & oo kg
i seiket a foglalkozas tartalmardl vagy Ujra felvethetnek barmit, ami még nem

: vilagos. Persze ez is rugalmasan kezelendd. Ha épp egy hasznos beszélgetés

kbézepén vagyunk, megkérdezhetjik a csoportot, szeretnék-e kihagyni a kérdések

Keérdések
ideje:
................................... R oGRS BT Ak Sk R BTG e eas g en s gk
: mindegyike mondja el réviden, milyen érzései vannak a talalkozé6 végén. Lehetnek
i kovetkezetesek a foglalkozasok lezarasaban, példaul ugyanazzal a kérdéssel fe-
A foglalkozas : jezhetlink be minden foglalkozast: ,Hogyan irna le egy széval, mit érez ezutan a
lezarasa: i foglalkozas utan?”, vagy ,Mondjon egy pozitivumot, amit hazavisz magaval errdl a
¢ foglalkozasrol”, de kérdezhetiink minden héten mast is. Mindenképpen probaljuk
: meg rovidre fogni ezt a szakaszt. Itt emlitsiik meg az ,egyéni feladatot” is a kovet-
: kez6 hétre (Stletek Id. késSbb).
e B e e e T e P PR S et
Ertékelés: ért lasd 3. fejezet, A csoport megalakitasa és vezetése, és a 13., 14. és 15. mellék-
................................... e TGk A G s iy TR Ve s VA g
i amelyek az egyes foglakozasokkal kapcsolatban felvetGdhetnek. Egyes talalkozok
érzelmileg sokkal megterhel6bbek a résztvevék szamara, mint masok. Tovabba,
i mikdzben a biztonsag az egész programban elsddleges, vannak Ulések, ahol a
biztonsagi kérdések klléndsen fontosak.

Lehetséges
problémak:
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Egyéni feladat

Hasznos lehet néhany kiegeészit6 feladatot hozzarendelni a tamogat6 csoport munkajahoz.
Ezek segithetnek személyesebbé tenni a hangulatot, valamint tdmogatja a néket abban,
hogy térédjenek magukkal két talalkozo kdzott. Az alabbi 6tletek barmelyike hasznalhato
erre a célra. Hasznalhato egyetlen Gtlet az egész program alatt, de valtogathatjuk is 6ket.
(Ez nem érvényes a napléra, amelyet az egész program alatt vezetni kell, ha hasznalata
mellett dént a csoport.)

i A szemelyes naplé vezetese lehet a resztvevé 6nmagara szant, un. ,én-ideje”,
i amikor papirra vetheti gondolatait, biztos helyen tarthatja titkait és irhat barmirdl,

Naplé- amir6l nem szivesen beszélt volna a csoportban. J6 eszkdz arra is, hogy a részt-
vezetés : vevek lassék, hogyan haladnak a programban. Fontos figyelmeztetés: ha egy

i résztvev6é még bantalmazo kapcsolatban él, nem j6 6tlet a személyes naplot
! az elkovetd kozvetlen kozelében tartani, és egyaltalan nem biztonsagos
belekezdenie ebbe a gyakorlatba.
SOOI 3 Baioiaak & Tasstiovahat Foa s s e st ke o s i i
Fontos hangsulyozni, hogy ez nem feltétlenll vasarlast jelent, hiszen a tulelSk
Jutalmat adni : koltségvetése gyakran nagyon szlkre szabott. Legyen az a jutalom, hogy valami
és kapni: i olyat csinalnak, amiben magukat teszik az els helyre. Lehet egy séta, egy jo
i konyy, forro furdd, kidllitas latogatas vagy beszélgetés egy baratnével. A jutalom
segqiti a résztvevdt abban, hogy jol érezze magat.
SOOI, e e b e Py e
: egyes foglalkozasok végén, ami atsegiti Sket a kdvetkezd héten. A mantra merit-
: het a foglalkozason targyalt kérdésekbdl; ha példaul a jogokrdl volt sz6, a mantra
Személyes lehet a jogok egyike. A mantra lehet titok, de meg is vitathaté a csoportban:
mantra: : egyéni dontés, hogy megosztjak vagy sem. A Iényeg az, hogy minden résztvevé
: ismételgesse a mantrajat (magaban vagy hangosan) minden reggel és minden
este, és amikor érzelmileg nehéz idészakon megy keresztll, hogy erét adjon 6n-
i maganak és emlékeztesse magat, ki is 6 valéjaban.
.................................... j{'Eéfé?ﬁéﬁk'5"r'i§§'z"t'\’}é’\'/3i€éf,"HELéjyné"faé’l'éiiik'é'i'éi’smc'ii{'"Rfj'i'é'ft"éjaﬁd'al'jéik"\'fé"éiﬁ,"'r'i"]'imé"fs"il"m
tonzi 6ket. Ez lehet valami altalanos, példaul a gyerekei, vagy valami arra a hétre
: vonatkozo, példaul egy hir, ami megmozgatta. Azutan minden né behoz a cso-
i portba valamit, ami ezt az 6sztonzést jelképezi: egy fényképet, egy Ujsagcikket,
! egy sajat novényt, egy 6sztdonzd kdnyvet vagy dalt.
.................................... R CsopaH Tindien TG Kap Sdy KIS darab papi A csoporeseiai magkark s
: résztvevSket, hogy gondoljanak egy erésségre, ami a jobbjukon (l6 nét jellemzi.
Egy erdsség: i Mindenki leirja, amire gondolt, és tovabbadja jobboldali szomszédjanak, akinek
: igy konkrét emlékeztetd lesz a kezében egy erésségérdl a hét hatralevd részére.
i Ha ezt rendszeresen csinaljuk, j6 6tlet elétte megkeverni az iilésrendet.

Heti
osztonzés:

Multimédias eszk6zok

Néha hasznos bevinni a csoportba a témaba vagé irasokat és/vagy egyéb anyagot, hogy
illusztraljak egy-egy foglalkozas téemajat. Ezek lehetnek filmrészletek, fényképek, relevans
hirek, kdnyvrészletek, Ujsagcikkek. Persze a megfeleld felszerelésre is szikségik lesz,
példaul video/DVD lejatszéra, és televiziodra.

Ulésrend
Az els6 foglalkozason mar tisztaban kell lennlink azzal, hogy milyen tamogatasra van
szUkséglk a csoporttagoknak. Fontos kezdettdl fogva kielégiteni ezeket a sziikségleteket.



A foglalkozasok felépitése

Biztositani kell példaul, hogy a székek kényelmesek és megfelel6k legyenek. Legyen ele-

gendd hely kerekesszékeknek, vagy elég szék egy-egy nd személyi segitéjének vagy jel-

tolmacsanak. Erdemes megkérdezni a résztvevéket, latjak-e a helyiikrél a tablat. Ha van

a n6k kdzott hallassérlt, neki sziiksége lehet arra, hogy kdzelebb Uljén a csoportvezetdk-
hoz, vagy vellik szemben, hogy tudjon szajrél olvasni, de idedlis esetben a teremnek ren-
delkeznie kell hangositassal.

Sziinetek

Nem hatarozzuk meg kdzelebbrdl, hogy mikor iktassunk be szlineteket a foglalkozasok-
ba. Amikor az elsé egyéni talalkozét tartjuk a nékkel a csoportmunka megkezdése elétt,
tudjuk meg, hogy sziiksége van-e valakinek arra, hogy egy bizonyos idében legyen szU-
net a foglalkozasokon, és mennyi id8re van szuksége. Ha senkinek nincsenek kulénleges
igényei, akkor az elsd talalkozdn a csoport egészével beszéljik meg a szlinetek hosszat
€s gyakorisagat.

A szlinetek kuléndsen az elsé néhany alkalommal fontosak, hogy legyen lehetdség a
tagok kozotti tarsas kapcsolatok és bizalom kiépitésére. A program vége felé a résztvevok
ugy érezhetik, hogy nagyobb sziikséguk van tébb id6re a csoporton bellli beszélgetésre
és a gyakorlatok megoldasara, mint a sztinetekre. A lIényeg az, hogy

» legyunk rugalmasak;
« mindig vitassuk meg ezeket a dontéseket a résztvevdkkel;
« figyeljink a tagok specialis szilkségleteire.

Sokszorosithatoé lapok

A foglalkozasokhoz kapcsolédo mellékletek a kdnyv végeén talalhatdak, egy részik mind-
két modellben hasznalhato. Igyekeztlink a minimumra korlatozni a sokszorosithat6 lapok
szamat, mert zavard, ha tul sok van beldluk. Az elsé talalkozdhoz kapcsolddik a legtébb
lap, és ezeket fel is kell dolgozni. Kérjik meg a résztvevéket, hogy tartsak egyditt a lapokat
es hozzak magukkal minden foglalkozasra. Adhatunk nekik egy-egy muianyag dossziét is,
igy a lapok egyben maradnak és nem rongalédnak. (Ne felejtsiik el, hogy el6fordulhat,
hogy a csoportvezetének kell megdrizni a foglalkozasok kdzott azoknak a résztvevdknek
a dossziéjat, akik még egydutt élnek bantalmazojukkal.)

A csoport indulasa elétti elsé személyes talalkozon fontos megbizonyosodni arrél, hogy a
sokszorosithaté lapok hasznalata a csoport minden tagjanak megfelel-e. Ha egyes nGknek
olvasasi problémai vannak, bevalt gyakorlat masfajta anyagok felajanlasa. A lapok szdve-
geét hangfelvételen régzithetjiuk, hogy a csoport egyutt hallgassa, vagy kinyomtathatjuk
nagyobb betlikkel, hasznalhatunk Braille-irast vagy audio-vizualis eszk6zdket?*. Sokszoro-
sithatd lapok készitésekor az itt kdvetkezdk jo altalanos iranyvonalul szolgalhatnak:

 hasznaljunk jol olvashaté betlitipust, példaul Arialt;

« kerUljuk a 12-esnél kisebb betliméretet, a 14-est altalaban kénnyebb olvasni;

« keruljuk a vilagos betliket s6tét alapon: fekete betlk fehér alapon jobban
olvashatok;

24 Vak vagy gyengénlaté résztvevd esetén az egyéni talalkozo soran feltétlendl tisztdzzuk, hogy szamara
mely médszer felel meg a sikirdsos anyagok hozzaférhetévé tételére.
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« ne laminaljuk a lapokat, mert a fényvisszaverddés nehezitheti az olvasast;

« amikor megbeszélink valamit ami a lapokra vagy a tablara van irva, mindig
olvassuk fel hangosan az irottakat.

Anyagsziikséglet az egyes foglalkozasokra

() Tabla (Flipchart)
flipchart papir vagy csomagolé papir a falra irashoz

() Szines filcek (vastag filcek a tablahoz)

() Kit(iz6k/matricak a neveknek

() Afoglalkozason sziikséges lapok fénymasolatai
() A megfeleld értékeld lap fénymasolatai

() Tollak és/vagy ceruzék a csoporttagok szamara
() Ures papir a csoporttagok szamara

() Mdanyag dossziék a csoporttagok szamara, amelyekben a
sokszorosithato lapokat tarthatjak

() Minden tovabbi anyag, amire sziikséglik lehet (pl. Gjsagkivagasok,
versek, filmrészletek, DVD-k, CD-k, televizié és DVD/video lejatszd).

Néhany talélé véleménye:

Felismertem, hogy lelkileg ténkre voltunk téve. A csoport lehetdség volt
arra, hogy a tapasztalataink megosztasa révén beszéljek errél és meg-
tanuljiam, hogyan reagaljak a helyzetre. Sok mindent megtudtam a
parkapcsolati erészakrol.

Annyira megkdnnyebbliltem. Mieldtt csatlakoztam volna a csoporthoz,
megprobaltam megvaltozni, és nem értettem, miért folytatddik az ero-
szak. Most mar kezdem latni, hogy nem az én viselkedésem volt az ok.



»Ero a valtozashoz”:
onbecsiilés program

Olyan sok mindent nyertem... de a legfontosabb talan az volt,
hogy végre szavakba Onthettem, mit tettek velem... bar még
mindig nehezemre esik errdl beszélni. [Egy tuléld]

6.1. BEVEZETES

Az itt kdvetkezd programok tizennégy foglalkozast tartalmaznak, de tizenkét alkalommal
is kivitelezhet6ek, a lehetdségeknek és a szukségleteknek megfeleléen. Ajanlasokat
tettlink egyes foglalkozasok 6ssszevonasara, hogy a program tizenkét hetes legyen vagy
(az els6 modell esetében) akar tiz hetes, ha ez jobban megfelel a résztvevék igényeinek.

Mindkét modell hasznalhat6 olyan nékkel is, akik még benne vannak a bantalmazé hely-
zetben, de folyamatosan figyelni kell a kockazatfelmérésre és a biztonsagra. Az 6nérvénye-
sitésrdl sz6l6 beszélgetéseknél fokozottan figyelni kell, és fontos, hogy figyelmeztessik a
résztvevlket, ne probaljak ki az dnérvenyesitd technikakat az elkdvetdvel szemben, mert
ez veszelyes lehet.

Mindkét program alaptantervének kézéppontjaban az alapvetd jogok, a hatarok megérté-
se valamint a hatarok kijel6lésének képessége, végul pedig az alapvetd dnérvényesitd
technikak allnak. Igyekeztiink olyan terveket késziteni, melyek haszndlatra készek. Egyes
részek minden foglalkozason ismétlédnek, mindkét programban.

Az ,Onbecslilés program”, amely ennek a fejezetnek a kdzéppontjaban all, egyarant jol
hasznalhatd tulélék csoportjaival és fiatal nGkkel folytatott megel6zd munkaban. Az alap-
vetd tevekenységek magukban foglaljak az dnbecslilés épitését, a sziksegletek és
vagyak megeértéseét, az dnérvényesité készségek gyakorlasat és a jol mikodd, személyi-
séget épitd kapcsolatok megismeréseét.

6.2. AZ,,ONBECSULES PROGRAM”: A FOGLALKOZASOK ATTEKINTESE

1. foglalkozas: Az 6nbecsiilés meghatarozasa

A foglalkozas célja, egyebek kdzt, hogy meleg, biztonsagos és szivélyes kérnyezetet
nyujtson minden érkezdnek, és biztositsa, hogy mindenki megértse, hogy mit jelent az
Onbecsdilés.
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6. FEJEZET: ,Erd a valtozashoz”: énbecstlés program

2. foglalkozas: Az onbecsiilés megértése
A foglalkozas célja az 6nbecsulés fogalmanak mélyebb megértése és a csoport sajat
Onbecsulés definicidjanak létrehozasa.

3. foglalkozas: Jogok
Ennek a foglalkozasnak az a célja, hogy a résztvevék megismerjék és megértsék az
emberi jogok koncepciojat, és hogy egészséges és pozitiv vita alakuljon ki.

4. foglalkozas: Sziikségletek

A résztvevdk segitséget kapnak abban, hogy azonositsak és fontossagi sorrendbe allitsak
szUkségleteiket, €s megtanuljak, hogyan kilénbdztessék meg a szlikségletek kiildnb6zd
fajtait. (Ez az alkalom ésszevonhat6 az 5. foglalkozassal.)

5. foglalkozas: A személyes sziikségletek értékelése

Mint az eléz6 foglalkozason, a résztvevdk folytatjak a sziikségletek azonositasat és
fontossagi sorrendbe allitasat, valamint gyakorlati Iépéseket tanulnak a sziikségletek
kielegitésére és a kielégités Utjaban allé akadalyok felismerésére. (Ez a foglalkozas
szlikség szerint 6sszevonhato a 4. alkalommal)

6. foglalkozas: Lanyok és fiatal n6k nevelése és szocializacidja

Ezen a foglalkozason a résztvevék jobban meg fogjak érteni, hogyan hathat a nevelés a
gyerekekre, és kiuldnods figyelmet forditunk arra, hogyan a lanyokat és fiatal n6ket milyen
viselkedési és Onkifejezési mddokra szocializalja a tarsadalom. (Ez a foglalkozas
6sszevonhato a 7. alkalommal.)

7. foglalkozas: Nemi sztereotipiak és tarsadalmi szabalyok

A foglalkozas célja képessé tenni a résztvevlket arra, hogy elemezzék a nék tarsadalmi
szerepeit, ezek hatasait, és hogy elgondolkozzanak azon, hogy hogyan befolyasolhatjak
Onbecsulésiket. Arra batoritjuk a résztvevdket, hogy talaljanak ndi példaképeket.

(A foglalkozas 6sszevonhato a 6. alkalommal.)

8. foglalkozas: Sziikségletek a kapcsolaton beliil

A résztvevlk segitséget kapnak abban, hogy azonositsak parkapcsolatokkal kapcsolatos
szUkségleteiket, és eszkdzodket ahhoz, hogy ezt egy nem bantalmazo partnerrel meg is
tudjak beszélni. Kbzdsen 0sszegydijtik annak a pozitivumait, ha valaki éppen nem kapcso-
latban él.

9. és 10. foglalkozas: Hatarok

Ennek a két foglalkozasnak a céljai: a hatarok meghatarozasa, olyan lehetséges helyzetek
azonositasa, amelyekben a hatarokat megsérthetik, a hatarok érvényesitésének poziti-
vumai (és esetleges veszélyei), és annak megértése, hogy 6sszefliggés van a tiszta,
egeészséges hatarok hianya és a parkapcsolati er6szak k6zott. (Ezekrdl a kerdésekrdl
lehet egy vagy két talalkozon beszélni, a rendelkezésre allo idd illetve a csoporttagok
igényei fliggvényében.)



Az ,6nbecsllés program”: a foglalkozasok attekintése

11. és 12. foglalkozas: Erzések: harag, biintudat, gyasz és félelem

Ezeknek a foglalkozasoknak az a céljuk, hogy a tagok elismerjék, és megértsék a harag,
a blntudat, a gyasz és a félelem érzéseit, és hogy megtanuljak ezeket az érzéseket épitd
maddon kezelni. (A résztvevéknek valoszinlleg sziikséges lesz a két foglalkozas mindezen
kérdés megbeszélésére, ezért nem javasoljuk, hogy a két foglalkozast 6sszevonjak, bar
erre is van lehetdség.)

13. foglalkozas: Onérvényesités (asszertivitas)

Ezen a foglalkozason a résztvevék jobban megeértik az 6nérvényesitést (ideértve a kilénb-
séget az 6nérvényesités é€s az agresszio kdzott) és gyakorlati médszereket tanulnak az
onérvényesitésre.

14. foglalkozas: Befejezés és uj kezdetek

A zar¢ foglalkozas 6sszefoglalja az eddigieket, megunnepli, hogy milyen messze jutottak
el a nék, segit nekik felismerni egyéni erésségeiket, €s tudomasul venni a program végét;
ablakot nyit a program utani életre.
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Bl Az onbecsiilés
1. foglalkozas , ,
meghatarozasa
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=| Az 1. foglalkozas céljai:

« Baratsagos, biztonsagos és szivélyes kdrnyezet megteremtése.

« Talalkozni az 6sszes csoporttaggal, néhany informacio beszerzése
egymasrol.

Az elsG foglalkozas latogatasaval kapcsolatos félelmek és
aggodalmak enyhitése.

« A program céljainak és felépitésének tisztazasa.

« Megérteni, hogy az egyes tagok mit varnak a csoporttél.

« Megegyezni a csoportszabalyokrol.

A csoportszerzddes alairasa a csoport minden tagja altal.

« Az dnbecslulés jelentésének feltarasa, feldolgozasa.

 Varakozasteljes hozaallas kialakitasa a program folytatasaval
kapcsolatban.

1. Bemutatkozas

A csoportvezetd mutatkozzon be, mondja el, hogy ki 6, beszéljen korabbi
munkatapasztalatairdl, hogy milyen gyakorlattal és relevans formalis és nem-
formalis végzettséggel rendelkezik, és tegyen hozza valami személyeset is
(pl. kedvenc szin, film, tévém’isor, hobby). Miel6tt folytatna, tisztazza a jelen-
levSkkel, hogy magazddni vagy tegezddni fog-e a csoport. A csoportsegitd
tegye meg ugyanezt. Azutdn menjenek kérbe, és kérjenek meg mindenkit,
hogy mutatkozzon be. Hogy pozitiv hangulatban kezdddjén a munka, ilyen-
kor j6 egy ,jégtordvel” kezdeni, példaul egy névtanulo jatékkal (lasd 9. mel-
leklet).

2. Fontos informaciok

Magyarazzuk meg a csoportnak, hogy van egy par dolog, amit roviden is-
mertetni kell, miel6tt a foglalkozas igazibdl elkezddédne. Lassunk néhany
példat azokra a kérdésekre, amelyekkel esetleg foglalkozni akarhatnak:

« Hangsulyozzuk, hogy az 6sszejovetelek helyét titokban kell tartani,
és hogy egyetlen partner vagy ex-partner sem jelenhet meg a hely-
szinen. (Ez vitan feldl all, minden résztvevd és a csoportvezetdk
biztonsaga érdekében kulcskérdés, hogy ez aldl a szabaly aldl
semmilyen kérilmény sem jelenthet kivételt!)

» Mutassak meg a mosdot, bufét, stb.



1. foglalkozas: Az dnbecsllés meghatarozasa

Magyarazzuk el az épulet biztonsagi berendezéseit (példaul hol
vannak a vészkijaratok).

Vegyulk végig a megkozelithetGség kerdéseit.

Ha van gyermekfelligyeleti lehet8ség, ismertessuk.
Magyarazzuk el a panasztételi eljarast.

« Mondjuk el hol szabad/nem szabad dohanyozni.

3. ,,Erd a valtozasoz: onbecsiilés program”

5-10 percben mutassuk be réviden a programot, feltétlenll kitérve a kévet-
kezObkre:

« Kitervezte a programot.

« Milyen a felépitése, beleértve az egyes foglalkozasok hosszat, az
egész program hosszat €s hogy milyen gyakran fog talalkozni a
csoport.

« Mit fog megvitatni a csoport az egyes talalkozok soran. (Lasd 10.
melléklet, A program részletei.) Hasznos lehet kiosztani a program
részletesebb leirasat, amely dsszefoglalja minden egyes
foglalkozas tartalmat és megadija az idépontjat. (Lasd A foglalkoza-
SOk attekintését fent).

« Hogyan kommunikaljanak egymassal két alkalom koz6tt.

(Lasd 10. melléklet; A program részletei);

« Beszéljik meg a tagokkal, mit gondolnak a sztinetek hosszardl

és gyakorisagarol.

4. A csoport elvarasai

A kezdet kezdetén fontos kideriteni, hogy a csoporttagok mit varnak egy-
mastdl, a csoportvezetdkidl és magatdl a programtdl. Fontos, hogy a cso-
portvezetdk is kapcsolodjanak be a vitaba €s osszak meg, mit varnak. Ha
mélyrehatobb vitat akarunk ezekrdl a kérdésekrdl, lasd 4. fejezet, A csoport
szabalyai és miikddési rendje.

X
1/a gyakorlat:

« Kezdjék a csoportvezetdk, aztan jarjuk kérbe a csoportot, és
kérjink meg mindenkit, hogy mondjanak egy dolgot, amit a
csoporttdl varnak.

« irjunk fel minden elvarast ,A csoport elvarasai” cimmel egy iv
papirra.
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« Ha kész, kérdezzik meg a csoporttagokat, elégedettek-e ezekkel
az elvarasokkal és nem akarjak-e kiegésziteni tovabbi gondola-
tokkal.

« Ha ezzel is megvagyunk, erdsitsuk fel a papirt a falra, hogy késébb
visszautalhassunk az elvarasokra. Legyen ott minden foglalkoza-
son a falon emlékeztetdll, és azért, hogy a program végeén vissza
lehessen tekinteni és megnézni, teljeslliek-e, mdédosultak-e az
elvarasok.

5. Csoportszabhalyok és szerzddés

Ezen a ponton fontos megallapodni a csoportszabalyokban, és a résztvevik-
nek ala kell irniuk a csoportszerzédést. (E kérdések részletesebb megvitata-
sahoz lasd 4. fejezet)

 Hivatkozzunk A csoportmunka alapszabalyai lapra (lasd 11. mellék-
let), hogy elkezdjik a beszélgetést az alapvetS szabalyokrol, egy-
mas tiszteletérdl, és a csoportban vald részvétellel kapcsolatos
felelmeikrdl. Beszéljuk meg, milyen mddon tudja mindenki batori-
tani és tamogatni a tébbieket a foglalkozason.

« Mint a csoport elvarasairdl szol6 el6z8 gyakorlatban, csinaljunk egy
,otletvihar” gyakorlatot arrdl, hogy milyen szabalyokat tart sziksé-
gesnek a csoport. Ezt a papirt ajanlatos a falon tartani minden fog-
lalkozas alkalmaval, hogy szem elétt legyen. Ha valaki elfelejtene
egy csoportszabalyt, kdnnyen felidézhetd, hogy miben allapodtak
meg az elsd foglakozason.

« Hozzunk példanyokat a csoportszerzddésbdl, hogy a tagok alair-
jak (lasd 8. melléklet). Mindenki két példanyban irja ala a szerzé-
dést: egyet a résztvevd tart meg, egy a szervezdke.

6. A foglalkozas kezdete

Roéviden foglaljuk 6ssze, mirdl lesz sz6 ezen a foglalkozason, és gy6zddjiink
meg arrél, hogy mindenki megértette-e. Mivel mindenki teljesen Uj még a
csoportban, az elsé foglalkozast arra kell hasznalni, hogy megteremtsuik a
biztonsag és bizalom legkdrét, és megkezdjuk a kbételékek kialakitasat a
tagok kozoétt. Miel6Stt elkezdenek beszélni az dnbecsulésrdl, hagyjunk ezen
a ponton lehet8séget par perc lazitasra a csoportnak.



1. foglalkozas: Az dnbecsllés meghatarozasa

-
1 1/b gyakorlat:

« A csoport minden tagja mondjon egy allitast, amely az ,Ugy érzem”
szavakkal kezdddik. Az allitasok vonatkozhatnak arra, hogy mit
éreznek a csoporttal, a programmal vagy altalaban az élettkkel
kapcsolatban.

A csoportvezetS kérdezze meg, akarja-e valaki kezdeni, és aztan az
Oramutatd jarasaval megegyezd@en folytatnak. Ha senki sem vallalja
az elsGséget, kezdje a csoportvezetd.

« Mivel sok né még esetleg izgulhat, legyen készenlétben néhany
kérdés, amivel segithetliink nekik megfogalmazni néhany allitast,
példaul ,Hogy érezte magat ma, a foglalkozas el6tt?”

7. Onbecsiilés

NN
ég 1/c gyakorlat:

[ |
« Kérjuk meg a csoportot, hogy hatarozzak meg, mit jelent szamukra
az 6nbecsulés.
o ,Otletvihar” formaban irjuk fel az dsszes valaszt egy iv papirra,
akkor is, ha nem értlink egyet minden allitassal. Orizziik meg ezt
a lapot, hogy aztan a program végén 6ssze tudjuk hasonlitani a
program elején és végén megfogalmazott meghatarozasokkal.

Példak:

llyen étletek mertiltek fel ennek a gyakorlatnak az elvégzése soran:
« ne itéljiink meg masokat;

e legylink észinték;

e bizzunk magunkban;

e higgadtan érveljiink;

fogadjuk el 6nmagunkat;

Szeressuk magunkat;

ne toérdédjiink vele, ha masok felsébbrendleknek latszanak
vagy ugy viselkednek;

ne legyunk anyagiasak;

kedveljuk magunkat;

* tudjunk megtenni dolgokat;

 legylink magabiztosak;

e tudjuk felismerni masok kivansagait, vagyait és sziiksegleteit;
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 bizzunk a jévében;

« ne féljlink az érzéseinktol;

* legylnk intelligensek;

e tudjunk szembenézni a mindennapi élettel;

e kapjunk szeretetet;

e ne érezzlik ugy, hogy adoésai vagyunk magunknak.

Fontos, hogy komolyan vegyunk minden hozzaszélast, még ha az énbe-
csulés egyik-masik meghatarozasa tavol is all a sajatunktol. Ha minden né
beszélt mar, mondjuk el a sajat véleménylnket az dnbecsulésrdl, feltétlendl
kiemelve, hogy milyen fontos hinni magunkban és tisztelni magunkat. Rovi-
den vezessuk be az dnbizalom és a hatarok fogalmat, s kérjuk meg a néket,
gondolkozzanak a kdvetkezd talalkozoig az dnbecstilés altaluk adott
meghatarozasardl.

8. Kerdesek ideje

Mieldtt a foglalkozas befejezddik, bevalt gyakorlat egy kis idét hagyni a cso-
portnak, hogy feltegyék kérdéseiket a foglalkozas tartalmaval kapcsolatban.
A tagok ebben a szakaszban még nem lesznek eléggé magabiztosak kérdé-
seket feltenni, ezért jelezziik, hogy még egy ideig az épuletben leszlink a
foglalkozas utan, és barkivel szivesen megbeszéljik a tisztdzandd kérdé-
seket.

9. A foglalkozas lezarasa

A foglalkozast az ,,egyéni feladat” elmagyarazasaval fejezziik be. Valasszunk
ki egyet, majd kérjik meg a csoporttagokat, hogy végezzék el a kdvetkezd
foglalkozasig (lasd 5. fejezet). Hagyjunk egy kis idét arra, hogy ezt atbeszél-
juk a csoporttal. Ha valami nem vilagos, mondjunk példakat is.

Mivel ez az elsd talalkozd, forditsunk mintegy 15-20 percet a befejezésre,
hiszen mindenkinek szliksége lesz egy kis batoritasra, hogy megszolaljon.
Tegyuk a kdvetkezdket:

 Gratulaljunk mindenkinek az ,Erd a valtozashoz” program elsé
foglalkozasanak teljesitésehez.

« Az Ulésrend szerint kérbemenve kérjink meg mindenkit, hogy
mondjon egy révid mondatot az elsé alkalommal kapcsolatos
érzéseikrdl.



1. foglalkozas: Az dnbecsllés meghatarozasa

« Mutassuk be a Heti ertékeld lapot (4. melléklet), magyarazzuk el,
miért fontos az értékelési rendszer, és kérjik meg a résztveviket,
hogy toltsek ki a lapot.

@ A lehetséges problémak kezelése

 Elsé alkalommal az érzelmek varhatban magasra csapnak, a
csoporttagok €s a csoportvezetdk egyarant lehetnek nyugtalanok,
félénkek, idegesek. Az elsé foglalkozasra vald felkészilésben segit-
seget nyujthat a 4. fejezet, A csoport iranyelvei és szabalyzata cimu
része, amely leirja, hogy miképp lehet kezelni az ilyen helyzeteket.
A csoportvezet6k szanjanak idét arra, hogy atfutnak minden lehet-
séges nehézséget, €s hogy hogyan fognak ra reagalni.

« Szabjuk meg a kévetkezd Ulések rendjét. Még ha idegesnek,
feszélyezettnek érezzik is magunkat, fontos ragaszkodni a
4. fejezetben, A csoport irdnyelvei €s szabdlyzata cimd részben
lefektetettekhez.

« Ne téltstink sok id6t a bejelentések megvitatasaval €s a program
részletekbe mend elmagyarazasaval. Ennek a foglalkozasnak a
nagy része a csoportszabalyokrdl, a félelmek eloszlatasardl,

a pozitiv kérnyezet megteremtésérdl és az 6nbecstés megvitata-
sarél szdljon.

« Bar a csoportvezet6k meg fogjak adni elérhetéséguket, hogy a
foglalkozas utan a tagok kérdezhessenek, batoritsuk a résztve-
vlket, hogy lehetdleg a csoportban kérdezzenek.

« Hangsulyozzuk, hogy a biztonsag a legfontosabb. Ha barmelyik
résztvevd meg akarja vitatni személyes helyzetét, szervezziink
egyeni talalkozét, ahol végigmegyunk az illetd biztonsagi terveén.
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LT EL (=00 Az onbecslulés megértése

=| A 2.foglalkozas céljai:

« Kicsit jobban megismerni egymast.

 Aktiv részvételre batoritani

« Novelni a tagok egymas iranti bizalmat, hogy a kénnyebb legyen
megosztani torténeteiket.

« Megalkotni az 6nbecsUlés csoportdefiniciojat.

« Mélyebben megérteni az 6nbecsulés fogalmat

1. Bemutatkozasok

Szanjunk egy kis id6t az el6zd héten hianyzo Uj tagok bemutatasara, és kér-
junk meg mindenkit, hogy Ujra mutatkozzon be, a csoportvezetdk is, hiszen
eltart egy kis ideig, amig mindenki megjegyzi a neveket. Lehet hasznalni
még egy névtanuld jatékot (lasd 9. melléklet).

2. A foglalkozas kezdete

Forditsunk egy kis id6t az el6z6 foglalkozas 6sszefoglalasara, bizonyosod-
junk meg rola, hogy a néknek megfelel, ha tovabblépink a kévetkezd
témara. Ezutan haladjunk tovabb és réviden foglaljuk 6ssze, mirdl lesz sz6
ezen a foglalkozason. A csoportvezetdk jarjanak kdrbe a csoportban, kérdez-
zék meg a résztvevlket, hogyan telt a hetlk. Beszéljék meg az ,egyéni fela-
datot”, amit maguknak adtak az elmult héten, és kérdezzik meg, milyen
érzéssel t6ltotte el Sket.

3. Az onbecsiilés meghatarozasa

¢o
1 2/a gyakorlat

o Inditsunk beszélgetéssel: kérdezzik meg a résztvevdket, hogy az
elmult hétben mire jutottak az 6nbecstilés definidlasaval kapcsolat-
ban. Hasznos lehet a kulcsszavakat, vagy akar egész mondatokat
felirni a falra/tablara.

« Miutan mindenkinek a véleményét meghallgattuk, az eddig elhang-
zottak felhasznalasaval tegylnk javaslatot a csoport dnbecsulés-
definicidjara, amelyet az egész csoport el tud fogadni. Ha sikerult
megegyezni a kdzds meghatarozasban, irjuk fel jol olvashatéan
egy iv papirra, és tegyuk ki a falra.



2. foglalkozas: Az &nbecsllés megértése
Példak:
Az a csoport, amelyik az 1/c gyakorlatban (65. old.) olvashaté gondo-
latokat fogalmazta meg, a masodik foglalkozason a kévetkezé gondo-
latokat javasolta:
e figyeljlink a sziikségleteinkre;
e reménykedjiink a javulasban;
e talaljunk erdt;
» higgyunk 6nmagunkban;
» Osszpontositsunk 6nmagunkra;
e bizzunk magunkban;
e legylink 6nalldak;
e legyen benntink lendLilet és hatarozottsag;
e ismerjik a magunk sajat, masoktdl fiiggetlen képességeit;
« legyen batorsagunk az egyet nem értésre.
A csoport egyeteértett azzal, hogy ezek az elemek fontos részei az 6n-
becsliles meghatarozasanak, és a tagok megvitattak minden elemet,
hogy tisztan megértsék, mire gondoltak az egyes résztvevik.

-
1 2/b gyakorlat:

Az énbecsllés Uj, a csoport altal adott meghatéarozasat felhasznalva tegyuk
fel a csoportnak a kévetkezd kérdéseket:

« Mennyire érzi, hogy ez a meghatarozas raillik arra, ahogy jelenleg
érzi magat?

« Mit gondol, egészséges mértékli dnbizalma van?

« Melyek azok a dolgok az életben, amelyekrdl gy gondolja, joga
van hozzajuk?

« Mit gondol, mi gatolja édnbecsulése névekedését?

Gyakori ennél a gyakorlatnal, hogy ugyanazok a szavak ismetiédnek a
gyakorlat alatt. Irjuk fel ezeket a szavakat egy iv papirra és vitassuk meg
az eredményeket a csoport egészével.
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~1— 2/c gyakorlat:

Ez a hasznos gyakorlat abban segit a résztvev8knek, hogy kezdjenek poziti-
van gondolkozni magukrol.

« Osszunk ki Ures papirlapokat és kérjik meg a tagokat, hogy irjanak
le két pozitiv dolgot, amit a héten csinaltak.

« Ezutan kérjiink meg sorban mindenkit, hogy a csoport tobbi tagja-
nak magyarazzak el, mi az a j6 dolog, amit csinaltak.

Sok nd kényes kérdésnek érezheti ezt, ezért kiinduldpontként felajanlhatjuk
az alabbi javaslatokat:

« Milyen pozitiv dolgot tett mas emberekert? Példaul kiprobalt-e egy
Uj receptet amikor a csaladjanak f6zétt, vigyazott-e a baratndje
gyerekeire, irt-e egy régi baratnak/baratnének?

« Mit tett azért, hogy jobban érezze magat? Példaul olvasott-e
Ujsagot, meglatogatta-e egy baratndjét, megnézett-e egy j6 filmet,
elment-e sétalni ?

 Mit tett, hogy nagyobb kontrollt szerezzen az élete felett? Példaul
latogatja ezt a csoportot, megprébalkozik valami ujjal, elkerdli a
negativ embereket stb.2?

4. Kérdesek ideje

Hagyjunk egy kis idét az ehhez a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések fel-
tevésére. Mondjuk el Ujra, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig
még a helyszinen maradnak a csoportvezetdk, ha valakinek kérdései lenné-
nek.

5. A foglalkozas lezarasa

Kdszonjuk meg a résztvevéknek, hogy a masodik foglalkozason valé meg-
jelenésukkel kimutattak elkdtelez8désliket a program irant. Fejezzik be a
foglalkozast az ,egyéni feladat” elem magyarazataval, és kérjink meg min-
denkit, hogy a kévetkezs héten is foglalkozzanak vele. Kérjik meg a részt-
vevoket, hogy toltsék ki az értékeld lapokat.

% Nicarthy, G. (1990) Getting Free: A Handbook for Women in Abusive Situations. (Szabadulas: kézikbnyv
bantalmazo helyzetekben 1év6 néknek) London: The Journeyman Press. 91. oldal



2. foglalkozas: Az &nbecsllés megértése

A lehetséges problémak kezelése

« Jéllehet a gyakorlatok célja az, hogy segitsiik a résztveviket az
dnbecsllés mélyebb megértésében, nem feltétlentl képesek ugy
latni magukat, mint akik megérdemlik, hogy j6 érzéseik legyenek
onmagukkal kapcsolatban.

 Ne varjunk tul sokat a csoporttdl ebben a korai szakaszban.
Ez még csak a kezdete a programnak, és idd kell hozza, hogy
a csoport dnbecsulése és dnbizalma ndvekedni kezdjen.

« Feltétlenll legyen elég idd a 2/b gyakorlat alapos feldolgozasahoz,
mert a néknek nagyon nehéz lehet igy gondolni magukra, mint
akik barmi pozitivat tettek.

« Hangsulyozzuk a biztonsag fontossagat, amikor az életlink feletti
iranyitas visszaszerzésérdl beszeéllink. Ha barmelyik résztvevd meg
akarja vitatni a helyzetét, szervezziink személyes talalkozot, ame-
lyen kbzdsen atnézik az illetd biztonsagi tervet.
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<3 LTELGCI TN Jogok

A 3. foglalkozas céljai:
« Az alapjogok megértése.
» Az egészséges és az epitd vita batoritasa a csoportban.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast, az el6z6 alkalom 6sszefoglalasaval, vazoljuk fel rovi-

den, mirdl lesz szo6 ezuttal, és kérdezzik meg a tagokat a ,,egyéni fela-
datukrél”.

2. Jogok

Az alapvetd jogok megvitatasanak elkezdéséhez j6 méd a Nyilatkozat a

latokat késziteni a mellékletrdl és kiosztani a résztvevdk kozott.

NN
3. gyakorlat:

Vitassuk meg, hogy az egyes nék mennyire érzik ugy, hogy a felsorolt jogok

jarnak nekik. A vita meginditasahoz felhasznalhatok az alabbiak:

Példa:

 Sara 35 éves, elsé gyermeke 2 esztendds. A gyermekére,
Pankara valo tekintettel Saranak rendithetetlen meggydzddeése,
hogy ,nem lehet 6 az elsé”. Szerinte a lanya szlikségletei az
elsédlegesek, ami azt jelenti, hogy az 6 sziikségletei mindig
masodrendtiek.

» A 42 éves, haromgyerekes Gyodngyvér azt mondta, hogy néha
teljesen elboritjak a gyerekei igényei, és noha ugy gondolja, hogy
Ok vannak az elsé helyen, néha képtelen barkit is az elsé helyre
tenni, annyira faradt és zavarodott.

» Lujza 61 éves, és szabadidejének zémét azzal télti, hogy az
unokaira vigyaz. Azt is gyakran elvarjak téle, hogy elhalasszon
megbeszélt programokat, pl. baratokkal, orvossal, hogy kielégitse
lanya és unokai igényeit. Noha Lujza imadja az unokait, nyuzott-
nak érzi magat az allando gyerekfelligyelettdl, kezd neheztelni a



3. foglalkozas: Jogok
. lanyéra és gy érzi, magatdl értetédbnek veszik a segitségét. Am
. amikor arra gondol, hogy beszélni kellene a lanyaval az aggalyai-
. rol, blntudata tamad, mert azt hiszi, akkor mar nem lesz j6 anya
. és nagymama. Ezért aztan haragszik magara és gyllik benne a
. fesziiltség a lanyaval szemben.

ltt nagyon fontos hangsulyozni példaul, hogyan kell egy anyanak képesnek
lennie arra, hogy figyeljen a gyereke szlkségleteire, €s mégis a sajat jollétét
helyezze az els§ helyre. Egy faradt anya, aki nem eszik rendesen vagy kime-
rult, nehezebben tud kapcsolatban maradni gyereke vagy unokaja érzelmi
szukségleteivel, atviheti idegességét a gyerekre vagy nem lesz képes meg-
nyugtatni 6t. At kell értelmezni dnmagunk elsé helyre helyezését: ez pozitiv
és fontos moédja annak, hogy térédjink magunkkal, ami aztan képessé tesz
bennlnket arra, hogy masokkal térddjunk.

A csoportnak nem kell egyértelm( allaspontra jutnia, rendjén vald, ha egyet-
értenek vagy nem értenek egyet — tiszteletben kell tartani a kilénbdzd véle-
meényeket. A csoportvezetdk fontos feladata, hogy példat mutassanak a
konfliktuskezelés épitd mddjaira, és mindig €szben kell tartanunk, hogy ha
egy né bantalmazé élethelyzetbdl jon, ahol veszélyes az eltérd vélemény
hangoztatasa, gyakran nincs valodi modellje a konstruktiv vitahoz.

A vita végen kérjuk meg a résztveviket, hogy adjanak maguknak egyet a
megbeszelt jogok kozil ajandekba a kévetkezd hétre.

3. Kerdeések ideje
Hagyjunk egy kis idét az ehhez a foglalkozashoz kapcsoldédo kérdések fel-

tevésére. Emlékeztessuk a résztvevlket, hogy a foglalkozas vége utan egy
kis ideig még felkereshetik a csoportvezetdket kérdéseikkel.

4. A foglalkozas hefejezése
Vitassuk meg a kdvetkezd hétre sz6l6 ,,egyeni feladatot”. Kbszdnjlik meg a

ndknek a program iranti tovabbi elkdtelezettséguket, és kérjik meg Sket az
értékeldlap kitdltésére.
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6. FEJEZET: ,Erd a valtozashoz”: énbecstlés program

A lehetséges problémak kezelése

« A Nyilatkozat a jogaimrol egyes elemeinek megvitatasa szamos
nézeteltérést okozhat a csoportban, sok né példaul 6nzésnek
tartja, ha magat teszi elsé helyre. A program tovabbi részében
ezzel meg részletesebben kell foglalkozni, de fontos, hogy minden
nd eléggé biztonsagban érezze magat az (udvarias) egyet nem
értéshez a tébbi résztvevdvel és a csoportvezetdkkel, €s ne kelljen
félnie a mashol szokasos szigoru szemrehanyastol.

« Hangsulyozzuk, hogy a biztonsag a legfontosabb, és szervezziink

egyénre sz6l6 kockazatelemzeést, ha ugy tlnik, hogy egy résztvevd
veszélyben van.
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3. foglalkozas: Jogok

Jegyzet
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6. FEJEZET: ,Erd a valtozashoz”: énbecstlés program

C G ELLCFEE Szikségletek

=| A 4. foglalkozas céljai:

« Nevezzék meg és rangsoroljak a szikségleteket.

« Tanuljak meg, hogyan lehet megkulénbdztetni a sziikségletek
kilénb6z4 fajtait.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast az el6z8 alkalom 6sszefoglalasaval, vazoljuk fel révi-
den, mirdl lesz sz6 ezuttal, és kérdezzik meg a tagokat az el6z6 foglalkoza-
son valasztott jogrél és az ,,egyéni feladatukrol”.

2. Szilkségletek

A szukseégletekrdl folytatand6 beszélgetés elején utaljunk vissza a Nyilatkozat
a jogaimrol (12. melléklet) lapra és kérdezzik meg, sziukségét érzik-e a cso-
port résztvevli az dsszes felsorolt jog, vagy akar csak néhany jog beteljesu-
lésének. Vethetnek egy pillantast arra is, hogy gyermekkorukban mennyire
elégultek ki a szUkségleteik.

A szukseégleteket altaldban ugy hatarozzuk meg, mint olyan allapotot vagy
helyzetet, amelyben valamit igénylink vagy akarunk. A szukségletek tehat a
kivansagainkon és az arrdl szol6 elképzeléseinken mulnak, hogy mit érdem-
link meg és mit kérhetlink magunktol és masoktdl kilénb6zd helyzetekben.
Amikor az 6nbecstlésen dolgozunk, fontos megvizsgalni a kapcsolatot
szuksegleteink felismerése és a teljes kifejezésikre vald képesség kozott.

Ezen a foglalkozason a csoport sziikségleteinek sok példaja fog felmerdini,
ezért fontos ramutatni arra, hogy a szukségleteknek kildnb6z4 fajtai l1étez-
nek. A csoporton belll lehet némi zavar a belsé szlkségletek és a kulsd
szUkseégletek kozott. A belsé sziikségletek gyakran kapcsoldédnak az 6n-
becstléshez, az egyén sajat dontéseitdl figgnek és valamelyest ellendrizni
tudja 6ket. A kiilsé sziikségletek olyanok, amelyeket az egyén szeretne,
de amelyeket nem befolyasolnak az 6 kdzvetlen cselekedetei, és sokszor
masoktdl fliggnek.

Példa a belsd szikségletre, hogy az embernek legyen sajat tere. Példak a
kilsé sziikségletre: ,szUkségem van ra, hogy szeressenek”, ,,szikségem van
ra, hogy a gyerekem iskolajaban a tébbi szUld elfogadjon és tiszteljen mint
egyedulallé szulét”. Ezek nem fliggnek az egyén sajat cselekedeteitdl, és a

76



4. foglalkozas: SzUkségletek

ndket batoritani kell, hogy fogalmazzak at ilyen irdnyu érthetd szlkseglete-
iket példaul igy: ,,SzlUkségem van ra, hogy jol érezzem magam a béréomben,
még ha nem is szeretnek az emberek.”

Nagyon gyakran, amikor csoporttal dolgozunk, a nék kulsé sziukségletekként
fejezik ki szUkségleteiket. Fontos hangsulyozni, hogy mi az, ami felett van
hatalmunk €s amin tudunk dolgozni, illetve mi az, ami nem fligg a vagyaink-
tol és erdfeszitéseinktdl. Hangsulyozhatjuk azt is, hogy az énbecsulés
erGsodesevel kevésbé fognak fuggni a kllsd értékeléstdl és megitéléstdl.

A szlikségleteket tovabba feloszthatjuk vitathaté és vitan feliil allé sziikség-
letekre. Fontos kifejleszteni azt a képességet, hogy felbecsuljik a kilénb6zd
szukségleteket, és képesek legylink fontossagi sorrendbe allitani 6ket, pél-
daul megklldonbdztetni az alapvetd, szikseges és vita targyat nem képezd
szUkségleteket azoktdl, amelyek nem Iényegesek és vita targyat képezhetik,
s talan pontosabb, ha ,vagyaknak” nevezzik 6ket, semmint sziikségletek-
nek. Ezeket félre lehet, s6t néha félre kell tenni, hogy a fontos szikségletekre
dsszpontositsunk.

&3
1 4. gyakorlat:

 Kérjuk meg a csoportot, hogy koérulbelll 15 perc alatt téltsék ki a
Sziikségem van ra, akarom, megérdemlem?® lapot (13. melléklet).
Ez nagyon hasznos eszkdz ahhoz, hogy a résztvevGk gondolkozni
kezdjenek sajat szlkségleteiken és vagyaikon, és kielégitésik
gyakorlati mddjain. Fontos, hogy minden részvevd egyes szam
elsd személyben téltse ki a lapot, és arrdl szoljon, amit § gondol,
érez és tesz, nem pedig amit mas gondol, érez és tesz.

« Miutan kit6ltétték a lapot, kérdezzik meg, mondana-e valaki egy
példat a szikségleteire és arra, hogyan tudna elérni.

3. Kerdeések ideje

Hagyjunk egy kis idét az ehhez az foglalkozashoz kapcsolddo kérdések fel-
tevésére. Mondjuk el Ujra, hogy a foglalkozas befejezése utan még egy kis
ideig fordulhatnak a csoportvezet6khdz kérdéseikkel.

26 Goodman M. S. & Fallon B.C. (1995), Pattern Changing for Abused Women (Szemléletvaltas bantalmazott
nék szamara) (London: Sage) p.166.
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6. FEJEZET: ,Erd a valtozashoz”: énbecstlés program

4. A foglalkozas hefejezése

Vitassuk meg a kdvetkezd hétre sz0ol6 ,egyéni feladatot”. Készénjik meg a
néknek a program iranti tovabbi elkdtelezettséguket, és kérjik meg Oket az
értekeld lap kitdltésére.

@ A lehetséges problémak kezelése

« Keészuljink fel arra, hogy vitatkoznunk kell az olyan allitasokkal,
mint ,,Szikségem van ra, hogy szeressenek”, ,Sziikségem van ra,
hogy vékony legyek”. Ezek potencialisan negativ allitasok, ame-
lyeket a n6knek meg kell probalniuk pozitivabb és valésdgosabb
szUkségletekkel helyettesiteni.

« Nehéz lehet a n6knek ugy gondolni magukra, mint akiknek
szuksegleteik vannak vagy megérdemlik azok kielégitését. Kezdjek
sok vicces példaval, hogy mit akarhatnak a nék (pl. olaszorszagi
nyaralas, napi csokoladéadag, magazin el&fizetés, stb.). Ha mar
beindult a jaték, kezdjenek komolyabb példakat bedobni, olyasmit,
amire a néknek alapvetden szlikséguk van az életiikben (pl. habo-
ritatlan maganélet, az dnkifejezés szabadsaga, egészséges taplal-
kozas stb.).

« Minden szlUkséglet személyes és szubjektiv: fontos, hogy ne itéljiuk
meg egyetlen né sziikségleti rangsorat sem, mikdzben arra bato-
ritjuk 6ket, hogy 6sszpontositsanak a belsd szikségletekre, ame-
lyeket esetleg el tudnak érni sajat dontéseik és cselekedeteik
eredményeképpen.

» Hangsulyozzuk, hogy a biztonsag mindig elsddleges.



4, foglalkozas: Szlkségletek

Jegyzet
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6. FEJEZET: ,Erd a valtozashoz”: énbecstlés program

5. foglalkozas Az egyeéni sziikségletek
ertekelese

=| Az5. foglalkozas céljai:

A szukseégletek felismerésének és rangsorolasanak folytatasa.

» A szlUkségletek kielegitését gatlé akadalyok azonositasa.

« Gyakorlati Iépések elsajatitdsa a sziksegletek kielégitése
érdekében.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast az el6z8 alkalom 6sszefoglalasaval, vazoljuk fel
réviden, mirdl lesz sz6 ezuttal, és kérdezzik meg a résztveviket az
,egyeni feladatukrol”.

2. Az egyeéni sziikségletek értékelése
Vegyuk fel ott a fonalat, ahol az el6z6 foglalkozason befejeztik a beszél-

geteést, és kérdezzik meg a csoportot, van-e valami hozzatennivaldjuk a
témahoz.

\)/
=~ 5/a gyakorlat:

)
(/

« Hasznaljuk A sziikségletek értékelése lapot (14. melléklet), és
kérjuk meg a csoportot, hogy koérllbelll 15 perc alatt téltsék ki.
Barmilyen sziikséglet lehet amit a tagok akarnak, a haboritatla-
nabb maganélettdl kezdve egészen a napi csokoladéadagig!

« Ennek a gyakorlatnak fontos szerepe van abban, hogy a résztvevdk
felismerjék szlkségleteiket, besoroljak melyik mennyire lényeges,
és lépéseket tegyenek elérésuk €s megtartasuk erdekében.

« A gyakorlat beinditasahoz, irjunk sajat példat a tablara, azutan
olvassuk fel az alabbi példat a csoportnak:

Példa:

Hedvignek tobb helyre volt sziiksége sajat maga szamara, nagyon
utalta mar, hogy mindent meg kell osztania. Amikor megkérdezték
téle, pontosabban mire gondol, elmagyarazta, hogy vilagosan ki
akar jeléini egy helyet a hazban, amely csak az 6vé. Amikor meg-
kérdezték téle, mi akadalyozza Ot sziikséglete kielégitésében, azt
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5. foglalkozas: Az egyéni szlkségletek értékelése

mondfta, hogy nem beszélték meg vilagosan a tér fogalmat a

hazban, és nem volt hely, ahol egyedtil lehetett volna.

Ezen a ponton Headvignek ki kellett talalnia, hogyan nyerje vissza

az iranyitast a szuikségletei felett. A kbvetkezo tervvel allt eld:

 Elhatarozta, hogy megteremti a személyes tér szigoru hatarait
a hazban — a Mama fidkjahoz és irbasztalahoz soha senki nem
nyulhat!

Azt is elhatarozta, hogy megkérdezi csaladjat, nekik is meg-
van-e ugyanez az igénylk a maganszférara, €s ha igen, egyutitt
megprobalnak személyes teret talalni mindenkinek, aki akarja.

3. Kerdeések ideje

Hagyjunk egy kis idét a foglalkozashoz kapcsolodd kérdések feltevésére.
Hangsulyozzuk, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig még meg-
kereshetik a csoportvezetdket személyes kérdésekkel.

4. A foglalkozas lezarasa

Batoritsuk a résztvevdket, hogy a kdvetkezd foglalkozasra a felismert sziksé-
gletek tertletérdl keressenek ,egyéni feladatot”. Kérjik meg a csoport-
tagokat, hogy toltsék ki az értékeldlapot.

@ A lehetséges problémak kezelése

« Ugyanugy, mint az el6z4 alkalommal, készuljtink fel, hogy vitatkoz-
nunk kell az olyan allitasokkal, mint pl. ,Sziikségem van ra, hogy
szeressenek”, ,Szukségem van ra, hogy vekony legyek”. Ezek
potencidlisan negativ allitasok, amelyeket a nGknek meg kell pro-
balniuk pozitivabb és valésagosabb sziikségletekkel helyettesiteni,
olyanokkal, amelyeket sajat eréfeszitéseik révén el tudnak érni,
ahelyett, hogy kulilsé értékelésre lennének utalva.

« Nehéz lehet a n6knek ugy gondolni magukra, mint akiknek szik-
ségleteik vannak vagy megérdemlik a kielégitéstket. Ha ugy tlnik,
hogy zavarban vannak a résztvevdk a feladattal, gondoljunk néhany
vicces példara, a humor atsegitheti a csoportot egy-egy nehezebb
kezdésen.

« Hangsulyozzik, hogy a biztonsag mindig els6bbséget élvez.
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6. FEJEZET: ,Erd a valtozashoz”: énbecstlés program

Bl Lanyok és fiatal nék
6. foglalkozas , , e s s
nevelese es szocializacioja

=| A 6. foglalkozas céljai:

« A gyermekkori nemi szocializacioé hatasainak megeértése.

 Végiggondolni, hogyan tanitjak a lanyokat és fiatal néket a
viselkedésre és dnmaguk kifejezéseére.

« Minden tag toltse ki a program félidejénél esedékes értékelési
lapot (5. melléklet).

1.A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast az el6z4 talalkozé 6sszefoglalasaval, vazoljuk fel révi-
den, mirdl lesz sz6 ezuttal, és kérdezzék a tagokat az ,,egyéni feladatukrol”.

2. Lanyok és fiatal nék nevelése és szocializacidja

Ezen a foglalkozason azt beszéljuk meg, hogy a résztvevGket mely visel-
kedési és dnkifejezési modokra tanitottak gyerek- és fiatalkorukban.

X
6/a gyakorlat:

Erdekes altalanos vitatémak:

Milyen viselkedésre tanitjak a fiatal lanyokat a k6zoktatasban?
Mely munkakat végeznek altaldban a nék?

Hogyan fogadjak a n6ket a munkahelyeken?

Hogyan viszonyulunk mi, szul6k, gyerekeink szukségleteihez,
és kuléndsen lanyaink szikségleteihez?

~1— 6/b gyakorlat:

Kérdezzlik meg a résztvevbket, mit tapasztaltak kislanykeént:

« Batoritottak-e szlleik és tanaraik, hogy azt az iranyt kdvessek,
amelyiket akartak?

« Mondta-e nekik valaha egy tanar és/vagy szuld, hogy valamit azért
nem tudnak megcsinalni, mert lanyok?

« Eléfordult-e, hogy az iskolaban maskeént kezelték Sket, mint a
filkat, és ha igen, hogyan?
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6. foglalkozas: Lanyok és fiatal nék nevelése és szocializacioja

« El6fordult-e, hogy méaskent kezeltek Gket, mint ferfi hozzatartozodikat,
és ha igen, hogyan?

« Pozitivan vagy negativan gondolnak-e vissza arra, ahogy bantak
velUk gyerek- és fiatalkorukban?

Fontos megvizsgalni a nevelés pozitiv és negativ vonasait. Elképzelhetd,
hogy a csoporttagok kdzil sokan néttek fel rosszul mikddd (diszfunkcionalis)
csaladban vagy nem biztositottak nekik a magasabb szint( oktatashoz val6
hozzaférést.

3. Kerdesek ideje

Hagyjunk egy kis id6t a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések feltevésére.
Jelezziik, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig még beszélhet-
nek négyszemkozt is a csoportvezetSkkel.

4. A foglalkozas lezarasa

Feltétlentl emlitsik meg, hogy kdrulbelll a program felénél tart a k6zos
munka (lasd 11. foglalkozas leirasat a lezarasrol).

Batoritsuk a tagokat, hogy a kdvetkezd foglalkozasra a felismert szikség-
letek teruleteirdl keressenek ,egyéni feladatot”. Kérjuk meg a csoport-
tagokat, hogy télisék ki a program kdzepén esedékes félidds értekelSlapot.

@ A lehetséges problémak kezelése

» Azok a ndk, akik rosszul mikoddd csaladban néttek fel, esetleg
most el8szdr beszélnek arrdl, hogy ez milyen hatéssal volt rajuk.
El6fordulhat, hogy bizonyos dolgokrdl nem akarnak beszélni a
csoportban. Fontos jelezni, hogy az, hogy megvalogatjak, hogy
mit osztanak meg, és mit nem, 6nmagunk megvédésére tett kisér-
let is lehet, melynek segitségével kijeldlik a hataraikat. Ezen a fog-
lalkozason kulénésen fontos, hogy a csoportvezetdk elérhetéek
legyenek egyéni beszélgetésre a foglalkozas végeztével.

« Ha a résztvevdk elkeserednek, amikor emlékeztetjik dket a prog-
ram kozelgd végére, beszélgessunk a program befejezésével
egyutt jard pozitivumokrdl is. Szomoru lesz, de egyben izgalmas
is, amikor a mindennapi életikben felhasznaljak azokat a készsé-
geket, amelyeket a foglalkozasokon tanultak.
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6. FEJEZET: ,Erd a valtozashoz”: énbecstlés program

Bl Nemi sztereotipiak és
7. foglalkozas ; .y
tarsadalmi elvarasok

=| A 7.foglalkozas céljai:

« Gondolkozni azon, hogy milyen szerepeket tdltenek be a nék a
tarsadalomban és hogy ez miként befolyasolhatja énbecsulésiket.

« Jellegzetesen férfiaknak vagy nSknek tulajdonitott tulajdonsagokat
keresni.

« Elemezni a nemi szerepeknek a nékre gyakorolt hatasat.

» NGi példaképeket keresni.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjik a foglalkozast az el6z§ talalkozd ésszefoglalasaval, vazoljuk fel révi-
den, mirdl lesz sz6 ezuttal, és kérdezzik a tagokat az ,,egyéni feladatukrol”.

2. Nemi sztereotipiak és tarsadalmi elvarasok

A beszélgetés onnan folytatodik, ahol a 6. foglalkozason a lanyok és fiatal
ndk nevelésérdl és szocializacidjardl volt sz6. Vitainditoul kérdezzik meg a
résztvevlket, hogy szerintlk milyen szerepeik vannak néként és emberként
a tarsadalomban. Erdekes vitatémak lehetnek:

» Szerintuk a tarsadalom mennyire tartja ériékesnek az 6
szerepuket?

« Milyen a nék politikai képviselete, példaul hany parlamenti képvi-
seld van és hany nd tolt be vezetd tisztséget a kormanyban?

« Milyen a n6k gazdasagi jelenléte, példaul milyen munkat végeznek
altalaban? Hany nd dolgozik a legnagyobb cégeknél és hanyan
vannak vezetd pozicioban ezeken a munkahelyeken?

« Egyenldé munkaért egyenld bért kapnak-e a férfiak és a n6k?

X
7/a gyakorlat:

Osszuk a csoportot ket részre és adjunk mindkét kiscsoportnak egy-egy iv
papirt. Az egyik csoport a férfi nemi szerepekkel fog foglalkozni, a masik cso-
port a néi nemi szerepekkel.

« Kérjuk meg mindkét csoportot, hogy irjanak példakat a jellegzetes
ferfi és ndi tulajdonsagokra, mint példaul:
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7. foglalkozas: Nemi sztereotipiak és tarsadalmi elvarasok

Férfi: kemény, erds, érzelemmentes, szexualitastol vezérelt, 6nzd,
szorakoztatd, logikus, matematikai gondolkodasu, intelligens,
tudomanyos érdeklddésu, sportos, régeszmés, birtoklo,
ellato/vedelmezb

NGi: gyengéd, kedves, nevel§, gondoskodd, nem logikus, érzel-
mes, szegény, hisztérikus, tartozkodd, hldséges, szerény, hazsartos,
otthonuld, anyaskodd, nem tudomanyos érdeklddésl, szliz vagy
kurva, csinos, aranyos.

« Egyeslljén Ujra a csoport, a listakat er@sitsék fel a falra, és kérjuk
meg a résztvevlket, hogy nézzék meg a példakat, és gondolkod-
janak azon, melyik néi tulajdonsagokkal tudnak azonosulni. Aztan
kérdezzik meg, melyik férfi tulajdonsagokkal tudnak. Tegyuk fel a
kovetkezb kérdéseket:

- Nem lenne-e jobb emberi jellemvonasoknak tekinteni ezeket a
tulajdonsagokat?

- Hogyan viszonyulnak ahhoz, amilyenek a nék és férfiak valojaban?

- Hatassal vannak-e ezek az elvarasok arra, hogy milyen fajta
munkakat végeznek a nék?

- Hogyan befolyasoljak ezek a nemekkel kapcsolatos elvarasok
a n6ket abban, ahogy masokat és 6nmagukat latjak?

1 7/b gyakorlat:

Hozzunk be néhany Ujsagot és folydiratot. A csoport egyutt nézze meg, hogy
a hires ndk és férfiak mely tertileteken dolgoznak. Van-e egyenlétlenség a
két nem keépviseletében?

1 7/c gyakorlat:

Ulésrend szerint kdrbejarva a csoportban kérdezziink meg sorban mindenkit,
hogy életlk egy szakaszaban ki és miért volt a néi példaképulk. Sokféle va-
lasz lehetséges a kdzeli baratoktol és csaladtagoktdl kezdve (anyjuk, lanyuk
lanytestveruk, legjobb baratndjik) egészen egy hires politikusig, egy csodalt
irdig, régi tanarig, mdvészig, muzsikusig vagy hirességig.

3. Kerdeések ideje

Hagyjunk egy kis id6t a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések feltevéseére.
Jelezzuk, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig még felkereshetik
a csoportvezetdket kérdéseikkel.
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6. FEJEZET: ,Erd a valtozashoz”: énbecstlés program

4. A foglalkozas lezarasa

Batoritsuk a néket, hogy a kdvetkezd héten figyeljék az Ujsagokat, folyoira-
tokat, tévéhirdetéseket és show-mlUisorokat, mikdzben a mai foglalkozason
megbeszéltekre gondolnak. Kérjik meg a csoporttagokat az értékelSlap
kitdltésére.

@ A lehetséges problémak kezelése

« Fontos, hogy a csoportvezetdk jol ismerjék a nék aktualis tarsadal-
mi helyzetét hazankban. Prébaljanak friss statisztikakat hozni a nék
gazdasagi, politikai stb. helyzetérdl.

 Lehet, hogy egyes nék egyetlen férfi tulajdonsaggal sem azono-
sulnak és jOl érzik magukat a nékkel szembeni szerepelvarasok
ko6zOtt. A fontos az, hogy nem minden ember azonosul a nemi
szerepekkel, és hogy megvitassak, hogyan karosithatjak ezek
az egyeneket és a kézdssegeket.

« Prébaljuk meg a gyakorlatokat minél tébb humorral végezni.
A nevetés nagyszerl( modja az 6nbecstlilés épitésének.

» Engedjuk, hogy a résztvevék hangot adjanak haragjuknak a nék
tarsadalmi helyzetével kapcsolatban. A hangsuly azonban azon
legyen, hogy milyen valtozasi lehetéségek vannak személyes
életikben és kdzdsségukben, és a foglalkozas kicsengése vidam
és pozitiv legyen.

« Ha a n6k a nemek egyenldtlenségét, a nék alacsonyabbrendu-
ségét erGsité megjegyzeseket tesznek, prdbaljunk vitat kezdeme-
nyezni, amely lehetdvé teszi a résztvev8knek, hogy megkérdd-
jelezzek, esetleg vitassak ezeket az adottnak vett allitasokat.

« Hangsulyozzuk, hogy a biztonsag mindenkor a legfontosabb,
és ha barmelyik résztvevének kockazatelemzésre van sziksége,
szervezzlnk személyes talalkozét amelyen atbeszéljik vele a
biztonsagi tervét.



7. foglalkozas: Nemi sztereotipiak és tarsadalmi elvarasok

Jegyzet
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Bl Szukségletek egy
8. foglalkozas kapcsolatban

A 8. foglalkozas céljai:

« Meghatarozni az egyéni szukségleteket egy parkapcsolatban.

« Megtanulni, hogyan jelezhetik sziikségleteiket egy parkapcsolatban.
» Realisan szemlélni a partner elvarasait.

« Felismerni, melyek a j6 oldalai annak, ha valaki éppen nem

parkapcsolatban él.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast az el6z6 foglalkozas ésszefoglalasaval, vazoljuk
fel réviden, mirdl lesz sz6 ezuttal, és kérdezziik a tagokat az ,egyéni
feladatukrol”.

2. Partnervalasztas

NN
22 8/a gyakorlat:

« Kezdemeényezziink beszélgetést a szerelemrdl: kérjik meg a

résztvevlket, hatarozzak meg, milyen az ,igazi szerelem”.

« A valaszokat irjuk fel a tablara.
« ValOszinlileg nagyon vegyesek lesznek a valaszok: valasszak ki

azokat a gondolatokat, amelyek mentén tovabb lehet haladni.
llyenek:

- két emberbdl egy lesz;

- lelki tarsat talalunk;

- szerelem elsé latasra;

- megtaléljuk a masik fellnket;

- egésznek, teljesnek érezzik magunkat.

Az .igazi szerelem” meghatarozasainak ezt a listajat ugyan roman-
tikusnak szoktak tartani, a valésagban azonban artalmas lehet,
mert azt sugallja, hogy az emberek egyénekként nem teljesek és
valami lényegesben szenvednek hianyt, amig meg nem talaljak
azt a személyt akivel ,6sszeolvadhatnak”.

Vessuk fel a csoportnak, hogy ha ,két emberbdl egy lesz”, valészind, hogy
az egyik személyiség dominalni fog. Kérdezzik meg a résztvevéket, hogy
mit gondolnak ehelyett egy olyan kapcsolatrdl, amely nem egy elembdl all,
hanem harombdl. Egy kapcsolaton belll van két dnallé egyén a maga sajat,



8. foglalkozas: Szlkségletek egy kapcsolatban

bar a masikéhoz alighanem hasonl6 érdeklédésével és meggydzideéseivel,
és aztan ott van a harmadik elem, a par. Ha megvan ez a harmadik elem, a
ket egyénnek nem kell uralkoddnak vagy alarendeltnek lennie, mert megvan
a szabadsaguk, hogy 6nmaguk legyenek. A ,par” nemcsak egy fogalom,
hanem hozhat déntéseket, lehetnek olyan gondolatai, amelyek nincsenek az
egyes egyénnek; példaul az 6nallé egyének valdszinlileg nem déntenek Ugy,
hogy vesznek egy csaladi hazat, de parként meghozhatjak ezt a dontést.
Fontos dolog: ez a ,mi” megsérulhet és megszlinhet Iétezni, és ez hatassal
van az egyénekre, de nem semmisiti meg 6ket. A ,mi” halala nem akada-
lyozza meg egyik egyént sem abban, hogy 6nmaga maradijon és teljes
egyeniségkeént Iépjen tovabb, és valamikor a jbvében talan egy Uj ,mi”-t
teremtsen valaki massal.

X
1 8/b gyakorlat:

« Kérjuk meg a résztvevlket, osszak meg a csoporttal, hogy mibdl
érzik (vagy éreznek), hogy szeretik 6ket; példaul fizikai ragasz-
kodas, kdvetkezetes érzelmi tamogatas, szexualis kielégulés stb.

« Valasszunk ki egyet azok kdzul a gondolatok kézil, amelyeket a
legtdbb vagy minden résztvevd javasolt, irjuk fel a tablara és tegylk
fel a kdvetkezd kérdéseket:

- Hogyan jarul hozza ahhoz, hogy ugy érezze, szeretik?

- Mit gondolnak, redlisak és igazsagosak-e elvarasaik és vagyaik?

- Hogyan lehet ezeket a szikségleteket és vagyakat elmondani a
partneruknek?

« Egyes résztvevBknek nehezére eshet valaszolni ezekre a kérdé-
sekre. A csoporttagok szamara kihivast jelenthet a parkapcsolattal
kapcsolatos szikségleteik megfogalmazasa, és nagyon ijesztének
tlnhet annak a lehetdsége, hogy megbeszéljék azokat partnerik-
kel. Mégis fontos, hogy segitsenek a csoporttagoknak: kezdjék
beazonositani a sziikségleteiket, beleértve azokat is, amelyeket
jelentéktelennek tartanak.
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~1— 8/c gyakorlat:

A Duluth-modell — Egyenléség kerék (15. melléklet) felhasznalasaval
vitassuk meg a csoportban az egyenléségen alapuld parkapcsolat
kilénbdz4 elemeit.

» Hasonlitsuk 6ssze az EgyenlGség kereket a Duluth-modell
— Hatalom és kontroll kerékkel (16. melléklet).

« Kérdezzik meg a csoporttagoktdl, hogy éreznék magukat egy
egészséges parkapcsolatban, és a valaszokat irjak fel a tablara.

Csak akkor tudunk egyeztetni masokkal a szukségleteinkrdl, ha mar felis-
mertluk Gket. Enélkul az egyén hajlamos passzivan alarendelddni masok
szukségleteinek és vagyainak, és ez egyike azoknak a tényezéknek, ame-
lyek hozzajarulnak ahhoz, hogy az aldozat csak késén ismerje fel partnere
bantalmazo6 szandékat.

A gyakorlati megkdzelitést igy vazolhatjuk fel:

e Ismerjik fel a szUksegleteket.

« Elemezzik, hogyan lehet elmondani ezeket a szikségleteket a
partnernek.

« Mondjuk el a szukségleteket a partnernek.

« Targyaljunk a sztkségletekrdl.

3. Kerdeések ideje

Hagyjunk egy kis idé6t a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések feltevésére.
Emlékeztessik a résztveviket, hogy a foglalkozas befejezése utan a
csoportvezetdk egy ideig még elérhetSek a résztvevdk szamara.

4. A foglalkozas lezarasa

Batoritsuk a résztvevlket, hogy a kdvetkezd foglalkozasra talaljanak egy

,egyeni feladatot” az azonositott szikségletek korebdl. Kérjik meg a
csoporttagokat, hogy t6ltsék ki az értékelSlapot.



8. foglalkozas: Szlkségletek egy kapcsolatban

A lehetséges problémak kezelése

« Legylnk készek vitdba szallni az irredlis és gyakran artalmas
elvarasokkal kapcsolatban: pl., hogy a szeretetnek a tartds
intenzitas, birtoklas és féltékenyseég a jelei.

e Néhany résztvevdnek nehéz lehet tudomasul venni, hogy nem
érzik a szeretetet jelenlegi vagy multbeli kapcsolataikban. Azt hi-
hetik, hogy ez csak az 6 hibajuk. Osszpontositsunk az elsajatitott
pozitivumokra és hangsulyozzuk, hogy lepésrdl-lépésre megszer-
zik az er6t a valtozashoz. Ez a csoport is egy |épés a valtozashoz.

« Egyes tagok, ha most épp egyedulallok, tul faradtnak érezhetik
magukat ahhoz, hogy akarcsak gondoljanak is egy Uj kapcsolatra.
Ha van ilyen, hasznaljak gyakorlatként; példaul kérdezzék meg a
résztvevlket, hogy milyen elénydkkel jarhat, ha egy ideig nincsen
parkapcsolatuk. Az életlink nem csak a partnerunkrdl szél, és a
ndk parkapcsolatban vagy anélkul is élhetnek teljes életet.

« Hangsulyozzuk, hogy a résztvevék biztonsaga a legfontosabb,
és ha barmelyik résztvevd meg akarja vitatni személyes helyzetét,
szervezzlink egy személyre sz6l6 talalkozét, amelyen atbeszéljik
az adott résztvevd biztonsagi tervét.
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9. és 10. foglalkozas L EIE1{] ¢

=| A9.és 10. foglalkozas céljai:

» Meghatarozni a ,hatarok” fogalmat.

« Osszegylijteni a hatarokat fenyegetd helyzeteket.

« Elsajatitani pozitiv mddszereket a hatarok védelmeére.

« Attekinteni az dsszefiiggéseket a hatarok hianya és a bantalmazo
kapcsolat kozott.

« Megismerni a hatarok érvényesitésének fontossagat, de a hatarok
védelmével kapcsolatos kihivasokat, veszélyeket is.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjik a foglakozast az el6z6 alkalom &sszefoglalasaval, majd vazoljuk fel
réviden, mirdl lesz sz ezuttal. Kérdezzlk a résztveviket az ,egyéni feladatrol”.

2. Hatarok

Valészinlleg két talalkozasra lesz sziikség ennek a dupla tematikanak a fel-
dolgozasahoz. Sok témat érintlink, amig eljutunk a hatarok felallitasatél a
bantalmazas meghatarozasaig, és elkezdink kildnbséget tenni a konfliktus
és a bantalmazas kozétt.

Ez rendkivil fontos foglalkozas, mivel a hatarok hianya a bantalmazas egyik
elGfeltétele. Az egészseges hatarok kialakitasa alapvetd ahhoz, hogy a részt-
vevlk a jovEben hamar felismerjék, ha valaki irdnyitani akarja az életiiket.

Megkdzelithetjik a hatarok témajat ugy, hogy megkérjik a csoportot, probal-
jak meghatarozni, mit jelent szamukra a ,hatar” sz6. Meghatarozasaik gyak-
ran pontatlanok lehetnek, igy felmérhetjlk, milyen szintd a csoport tagjainak
tudatossaga a személyes hatarokkal kapcsolatban.

Ha a csoport tUl nehéznek tartja a hatar vilagos meghatarozasat, kinaljunk fel
egy atfogd meghatarozast, mint példaul: ,,a hatarok olyan korlatok, ame-
lyeket mi magunk huzunk meg, hogy meghatarozzuk fliggetlenségiinket
és 6nazonossagunkat. A hatarok segitenek megvédeni alapveté jogain-
kat”. Magyarazzuk el a hatarok fontossagat és azt, hogy nem szabad figyel-
men kivll hagyni a hatarokat. Méltdsagunknak, &nmagunk tiszteletének,
érteklnk tudatanak és fuggetlenségunk leglényegét hatarok k6zott kell
tartani; mindenkinek sziiksége van arra, hogy tiszteljék a személyiségét,ha
teljes életet akarnak élni.
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1 9-10/a gyakorlat:

Ez a vizudlis gyakorlat segit gondolkodni a hatarokrol.

« Hasznaljunk kulénbéz6 szind papirkorongokat. Kérjiink meg egy
résztvevdt, hogy mutassa be az életén bellli hatarok mostani alla-
potat (Id. az abrat). Ezt ugy teheti meg, hogy az egyes korongok
életének egyes részeit jelzik. PI. a lenti képen a csikos korong &
maga, a fekete kockas a munkatarsak, a fehér a gyerekei, a fehér
pottyds a baratai, a fekete pottyds a szulei, a fehér kockas a test-
vérei, a fekete pedig a partnere/volt partnere.

« Kérjuk meg a résztvevét, hogy tegye az 6 korongjat kdzépre,

a tébbit pedig koére, ugy, hogy a kép tukrézze, hogy néznek ki
jelenleg a hatarai.

A korongok valészinlileg a masodik abrahoz fognak hasonlitani:
a tébbi korong fojtogatja a csikos korongot. Helyezzlk at a koron-
gokat az elsd abrahoz hasonlatosan, és magyarazzuk el, miért
egészsegesebbek ezek a hatarok: tébb teret hagynak a csikos
korongnak a fejlédésre.

Ha a hatarok fogalma vilagosabba valik, feltétlentl adjunk gyakorlati példakat
arra, hogy a résztvevé nék hogyan kezdhetnek dolgozni az egészséges
hatarok kialakitdsan. llyenek lehetnek:

e jogaink tudatositasa;

« az dnbecsulés novelése;

« kapcsolatban lenni érzéseinkkel és szukségleteinkkel;

« elhatarozni, hol szabjuk meg a hatarokat a jogok és szukségletek
alapjan;

« Onérvényesitési technikak kifejlesztése a hatarok biztositasara;

e masokat irdnyitani akaro viselkedésmintaink megismerése, és az
elengedni tudas képességének elsajatitasa;

« egyenléségen alapuld, érett parkapcsolat kialakitasa;

« az bnmagunkba és masokba vetett bizalom fokozatos kifejlesztése.
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Fontos bevezetnlnk azt a gondolatot is, hogy az egyértelm( hatarok felalli-
tasanak ara van, hiszen szembe fognak kerulni olyan személyekkel, akik
hozzaszoktak ahhoz, hogy barmit kérhetnek téle. Kérjik meg a résztveviket,
hogy becsliljék fel egyes valasztasaik kdvetkezmeényeit, és ennek figyelem-
bevételével alakitsak ki Uj stratégiaikat hataraik megerdsitésére. Mint mindig,
ismeét fontos jelezni, hogy a biztonsag minden esetben elsédleges.

Javasolhatjuk a résztvevéknek, hogy hasznaljak a csoportot visszajelzés
kérésére: ha tervezik, hogy egyes hatarokat megvaltoztatnak az életiikben,
beszéljék meg a kiinduld szakaszokat egymassal.

1 9-10/b gyakorlat:

Hasznaljuk a 17. mellékletet A hatarok kijelblésérdl. Kérjuk meg a résztvevo-
ket, hogy olvassak el a példakat és mondjanak véleményt a helyzetekrdl.
Tegyuk fel a kdvetkez6 kérdéseket:

« Mit gondolnak, mit kellett volna tennie Katanak az 1. példaban?
Nehéznek talaljak a hatarok érvényesitését a munkahelyen?

« Tudnak azonosulni Sara helyzetével a 2. példaban? Milyennek érzik
sajat hataraikat a gyerekeikkel vagy a szuleikkel kapcsolatban?
Hogyan lehetne ezen javitani?

« A 3. példaban egyetértenek-e Rozsa dontésével, hogy szembeszall
Hajnaval? Hogyan cselekedtek volna hasonld helyzetben?

Mit gondolnak, a térténet alapjan megérte?

« Kérdezzlk meg a résztvevdkidl, tapasztaltak-e ezekhez a példakhoz
hasonlé eseteket. Milyen érezéseik és gondolataik vannak a hatéa-
rok kijel6lésével kapcsolatban? Vannak-e kénnyebb és nehezebb
,ferepek” (pl. csalad, baratok, munkatarsak, f6nok)?

 Latnak-e 6sszefliggést az egészséges hatarok hianya és a
bantalmazé kapcsolatok k6zott?

Az iranyitas a masik kdzponti kérdés, amit meg kell vitatni a résztvevdkkel
ezen a ponton. Ahogy a résztvev8k megtanuljak, hogy kijel6ljék hataraikat és
atvegyék az iranyitast életuk felett, végig kell gondolniuk az iranyitasra vonat-
kozo hiedelemrendszerlket is. A hatalom és az uralkodas kdzponti kérdések
a bantalmazo helyzetekben, ezért az iranyitasra vonatkozo hiedelemrendszer
megvaltoztatasa dsszetett dolog. Nagyon fontos vilagosan elvalasztani azt,
amirdl azt hisszlk, hogy iranyitani tudjuk, és azt, amit valéban iranyitani
tudunk; a résztvevSknek fel kell ismerniuk, minek az iranyitasara van illetve
nincs joguk. Egyedul 6nmagunk felett van jogunk hatalmat gyakorolni — sajat



9. és 10. foglalkozas: Hatarok

céljaink, valasztasaink, dontéseink, felelésségeink és tetteink iranyitasa az,
ami jar nekunk.

Hangsulyozzuk az egyértelm( kommunikaciot, a bantalmazé nyelvezet fel-
ismerését és kerllését és a konfliktushelyzetben kdévetendd stratégiakat.

3. Kerdeések ideje

Hagyjunk egy kis idé6t a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések feltevesére.
Mondjuk el, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig még rendelke-
zesre allunk egyéni beszélgetésekre.

4. A foglalkozas lezarasa

A foglalkozast azzal fejezzik be, hogy réviden megbeszéljik, milyen érzel-
meket tapasztalnak a résztvevdk konfliktushelyzetben: példaul haragot, b(in-
tudatot, félelmet stb. Ez j6 bevezetés a kdvetkezd foglalkozashoz. Beszéljik
meg az ,egyeni feladatot” a kdvetkezd hétre. Kérjik meg a ndket, hogy tolt-
sék ki az értékelSlapot.

@ A lehetséges problémak kezelése

« Nagyon fontos ezen a foglalkozason beszélni a résztvevék
biztonsagarol. Hangsulyozzuk, hogy noha a hatarok érvényesitése
jo dolog, fontos, hogy csak biztonsagos helyzetben gyakoroljuk
— mint amilyen a tamogaté csoport. Ha barmelyik nd ugy érzi, hogy
szeretné megkezdeni hatarai érvényesitését egy bantalmazé part-
nerrel vagy volt partnerrel szemben, a lehetd leghamarabb kezde-
ményezzlnk vele személyes talalkozoét, ahol végigvesszuk az illet
személyes tamogatasi tervét, és tovabbi kockazatfelmérésre kerdl
sor. Soha nem j6 6tlet a hatarok érvényesitését egy bantalmazé
partneren vagy volt partneren gyakorolni.

« Legyunk j6 példaképek a hatarok betartasara ugy, hogy a csoport
tagjai felé hatarokat allitunk fel, és azokat kbvetkezetesen betartjuk.

« Keritslink sort minél tdbbféle hatarkonflikius megbeszélésére:
ne ragadjunk le tul soka egy kérdésnél. Jobb, ha a résztvevdk lehe-
t6séget kapnak az élet klldnb6z4 terlleteinek feltérképezésére és
attekintik a lehetséges konfliktusokat, amelyek ezekbdl fakadhatnak.
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11. és 12. foglalkozas Erzeself. du,h, b,untu
dat, gyasz es féelelem

=| A 11.és 12. foglalkozas céljai:

 Felismerni a duh, a gyasz, a félelem és a blintudat érzését.

« Megtanulni konstruktivan kezelni ezeket az érzéseket.

« Elsajatitani gyakorlati médszereket a szorongas leklzdésére.

« Szembesulni a szégyen ciklusaval.

« Elfogadni, hogy a diih természetes érzés, és megfeleld

kéralmeények kdzott pozitiv iranyba terelhetd.

« Megismerni a feloldatlan és/vagy rossz személyt célbavevd dih
lehetséges veszélyeit.

1. A foglalkozas kezdete

A kovetkezd két foglalkozast egyUtt mutatjuk be. A két foglalkozas kozti hatar
rugalmas, érdemes a 11. foglakozason a fajdalom, a blntudat, a gyasz és a
félelem érzéseivel foglalkozni. igy a 12. foglalkozast teljes egészében a diih-
nek szentelhetjuk. Tapsztalataink szerint a dih megbeszélése nagyon fontos
a parkapcsolati er6szakot megtapasztalt néknek, és érdemes ezért béven
id6t hagyni erre a témara.

Kezdjuk a foglalkozast az el6z8 alkalom 6sszefoglalasaval. Foglaljuk 6ssze
réviden, mirdl lesz sz6 a kdvetkezd ket alkalommal. Kérdezzilk meg a tagokat
az ,egyeni feladatukrol”.

2. Hatarok és érzések

a) Gyasz

Fontos megbeszélni a gyasz, szomorusag és fajdalom érzéseit, amelyek
gyakran jelen vannak, amikor egy bantalmazé kapcsolat véget ér. A kapcso-
latok befejezése mindig fajdalmas. A nék szembesUinek egy fontos szemé-
lyes elkotelez6dés kudarcaval, és meg kell gyaszolniuk a kapcsolat vegeét,
amelyhez — a problémak ellenére — alighanem erdsen kétddtek. A kapcsolat
kezdetén a nék bizalmat, tarsat, szerelmet, intimitast és fizikai kdzelséget
reméltek. Az elkdvetd raadasul gyakran a nd gyermekeinek az apja. A nét a
veszteség és a magany tularado érzései télthetik el, amikor elhagyja a ban-
talmazot, vagy ezt fontolgatja. A nék egy részét, ahelyett, hogy megkdnnyeb-
bllnének a bantalmazas végetértével, hullamokban arasztja el az dket ért
veszteseg kovetkezteben felszinre t6rd fajdalom.
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A csoport biztonsagos kérnyezetében fontos, hogy elismerjuk ezeknek az
érzéseknek a jogossagat és teret adjunk nekik. Azt is [ényeges megérteni,
hogy nem a bantalmazastdl mentes élet az egyetlen dolog, ami a boldog-
saghoz kell.

Ha a fajdalomrdl és szomorusagrél szold beszélgetés tulsagosan eluralkodik
a résztvevlkaon, feltétlendl beszéljunk a valtozas jo oldalardl, és beszéljiink
arrol, hogy miként kezelhet6k ezek az érzések.

Sok technika van a szomorusag, a félelem és a blntudat feltarasara, ezek
egyike a 3-lépéses folyamat. J6 étlet, ha bemutatjuk és megyvitatjuk ezt a
folyamatot a csoporttal.

1. Iépés: A gyasz szakaszainak megértése?’:

» Tagadas. (,Ez igazabdl nem is térténik meg, de ha mégis, akkor
nem is olyan rossz.”)

« DUh. (,Nem tartja be az igéreteit, soha nem fog megvaltozni, miért
kell nekem egyedul kiizdenem ezzel?)

» Alkudozas. (,Talan ha jobban igyekszem, vagy megteszem, amit
akar — pl. nem jarok dolgozni, vagy szUl6k még egy gyereket —
jobbra fordulnak a dolgok.)

e Depresszid. (,Soha semmi nem fog megvaltozni. Nem tehetek
semmit.”)

 Elfogadas. (,Megtettem mindent, most mar magamra és a
gyerekekre kell gondolnom. Jobb életet érdemlek.”)

« Remeény. (,Tudom, hogy ura lehetek a sorsomnak.”)

2. lépés: Kérjen tamogatast baratoktol, csaladtagoktol,
szakemberektdl.

3. lépés: Fedezzen fel Uj lehetdségeket: probaljon ki Uj dolgokat,
talalkozzon Uj emberekkel és vallaljon U] kihivasokat:

b) Félelem és szorongas

Ez a két érzés nagyon gyakori az er6szakos helyzetekben vagy a bantal-
mazd kapcsolatbdl vald kilépéskor. Mivel gyakran 6sszekeverik 6ket, ez a
szorongas nagyobb szintjét eredményezheti nem fenyegetd helyzetekben,
és alacsonyabb szintjét a veszélyes helyzetekben.

27 Klbler- Ross, E. (1969) On death and dying (New York: Macmillan). Magyarul: A halalhoz vezetd t.
Gondolat, 1988
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A félelem primer érzés, amely mozgositja védelmezd reagalasi rendszerin-
ket; pozitiv érzés és a sajat érdeklinket szolgalja. Ha valaki kilep vagy ki akar
lépni egy bantalmazo helyzetbdl, ésszerd, ha fél.

A szorongas ezzel szemben kényelmetlen, nyugtalanité érzés valami
feltételezett rossz miatt.

Valéban fontos, hogy a tuléldk elsajatitsak a képességet, hogy kilénbséget
tudjanak tenni a fenyegets veszélytdl vald redlis félelem és az altalanos szo-
rongas kdzott. E kildnbségtétel megbeszélésének egy lehetséges mddija a
félelem lépésrdl-lépésre kidolgozott felmérése. Ezt is irjuk fel a falra és be-
széljuk at a csoporttal.

1. Iépés: Informacidgylijtés tajekozott szakemberektdl cselekvési
lehet&ségeikrdl.

2. lépés: Valasztasi lehetéségek feltérképezése.
3. Iépés: A megfelel6nek tlind cselekvési lehetdség kivalasztasa.
4. lépés: Osszpontositas, cselekvés elSkészitése.

5. lépés: Biztonsag felmérése: megbizonyosodni arrél, hogy tartdozkodasi
helylk biztonsagos 6nmaguk és gyermekeik szamara.

6. lépés: Cselekvés.

Mivel a félelem és a szorongas rendkivul bénitd erejd, hivjuk fel a résztvevik
figyelmét arra, hogy az ilyen helyzetben kiléndsen hasznos lehet, ha egy-
szerre mindig csak egy lépést tesznek.

¢) Blntudat

A gyermekkor diszfunkcionalis 6rokségével kapcsolatos kérdésekkel vald
foglalkozas, és annak megbeszélése, hogy az er6szakos otthon milyen ké-
vetkezményekkel jar a gyermekekre nézve, erds blntudatot ébreszthet a
csoportban résztvevé nékben. Ezeket az érzéseket el kell ismerni, de fontos
figyelnlink arra, hogy ez ne bénitsa meg a résztvevéket. Amennyire csak
lehet, tereljiik ezeket az érzéseket a felel6sseg felvallalasa felé. Fontos felis-
merni az okozott szenvedést és javitani a helyzeten ha lehetséges, és tovabb-
lépni egy olyan élet iranyaba, ahol 6k iranyitjak tetteiket, és hatalmukban all
gyermekeik szamara békét és biztonsagot nyuijtani.
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1 11-12/a gyakorlat:

Felsorolunk néhany fontos kérdést, amelyeket meg kell kérdezni a csoporttol.
Jo6 otlet kulcsszavakat kiemelni, amelyeket a nék a valaszadaskor megismé-
telnek, azutan felirni a tablara. igy a résztvevék lathatjak, hogy nincsenek
egyedul a bldntudat és/vagy a szégyen érzésében.

« Blintudatot érez amiatt, mert Ugy érzi, soha nem csinal eleget?

« Mely dolgok miatt szokott blntudatot érezni?

« Melyek jogosak és melyek csak 6nostorozasok? Hogyan ismeri
fel a kulébnbséget?

» Befolyasolta-e vallasos nevelése vagy vallasos hite a blntudat

érzeset?
 Befolyasolja-e a kérnyezet, amelybdl szarmazik, a blintudat
érzéset?

» Hogyan kezeli az 6nostorozast?

1 11-12/b gyakorlat:

Hogyan lépjunk el8re a blntudattdl a felel6sség felé?
Osszuk ki a tagoknak a 18. mellékletet és vitassuk meg a csoporttal
A szégyen ciklusat a kbvetkezd szempontok mentén:

« Raismernek-e erre a ciklusra?

« Vannak-e modszereik ezeknek az érzéseknek a kezelésére és ha
igen, pozitivak vagy negativak? Vannak-e tovabbi 6tleteik, amiket
hozzatehetnek a pozitiv kdrforgashoz?

« Magyarazzuk el, hogy ha leklizdik ezeket az érzéseket, tdbbé nem
a negativ érzések fogjak uralni 6ket, mert képesek lesznek pozitiv
maddon 8k maguk iranyitani ezeket az érzéseket.

« Vitassuk meg a csoporttal, hogyan kapcsolodik ez az dnbecstlés-
hez.

« Végul kérjik meg a csoporttagokat, gondoljanak egy megerdsitésre
onmagukkal kapcsolatban. Ok déntik el, megosztjak-e a csoporttal
vagy sem.
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d) Diih

A dih, akarcsak a félelem, nagyon fontos érzés; akkor érezzlk, amikor ész-
leljuk, hogy megseértik a hatarainkat. Sok oka lehet, hogy miért érziink dihot;
példaul ugy érezzik, hogy sérllés veszélye fenyeget, nem tartjak tiszteletben
a jogainkat vagy sulyos igazsagtalansaggal szembesulink. ErGteljes érzés,
amely pozitiv cselekedetekhez vezethet, de veszélybe is sodorhat.

go
1 11-12/c gyakorlat:

 Kérjuk meg a csoportot, gondoljanak olyan (személyes vagy
altalanos) pozitiv helyzetekre, amelyekben szerepet jatszott a duh.

« Irjuk fel a valaszokat a falon egy iv papirra.

« A papir lehetSleg maradjon a falon a kévetkezd foglalkozasok alatt,
hogy emlékeztessen mindenkit arra: a dih iranyithatd és j6 célokra
hasznalhato.

« Néhany példa:

- arabszolgakereskedelem eltérlése;

- a ndk kiizdelme a valasztdjogeért;

- a polgarjogi mozgalom;

- a szexualis er6szak egy tuléldje az igazsagszolgaltatas kezére
juttatja tamaddjat.

A lelkileg és fizikailag bantalmazd helyzetekben él6 n6knél a harag gyakran
erds és ugyanakkor mélyen elrejtett érzés. A bantalmazd partner irant érzett
dih nagyon veszélyes lehet, és ugyan joval tébb né mutatja ki diihét az elko-
vet6vel szemben, mint hinnénk, sokan — az idé mulasaval a tdbbségik —
megtanuljak figyelmen kivul hagyni és elrejteni a duh érzését. Rdadasul a
legtébb kultdra arra szocializalja a lanyokat €s néket, hogy legyenek kedve-
sek, udvariasak és aranyosak, a nGket nem batoritjadk dihik kifejezésére.
Amig egy duhds fiurdl azt gondoljak, hogy beteljesiti a ferfias sztereotipiakat,
a duhds lanyt sokkal keményebben rendreutasitjak; gy itélik meg, hogy a
viselkedése nem ndies, illetlen, hisztérikus, eltulzott vagy hatasvadasz. Ezen
a ponton érdemes megkérdezni a csoportot, mit tapasztaltak a harag kifeje-
zésével kapcsolatban kislany vagy fiatal korukban.

A tulélék haragja gyakran destruktiv és rossz célpontra iranyul; példaul a se-
gitd szervezet munkatarsait vagy tamogaté baratokat szidalmaznak, ahelyett,
hogy a bantalmazassal vagy a jogi rendszer hianyossagaival fordulnanak
szembe. Fontos megtalalnunk a mddot arra, hogy hogyan batoritsak a részt-
vevlket duhuk kifejezésére és hogyan segitsék 6ket abban, hogy haragjukat
konstruktiv cselekedetekbe csatornazzak.
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X
- lat:
~1— 11-12/d gyakorlat
« Hasznaljuk A diih kezelése lapot (19. melléklet). Beszéljik meg,
hogyan lehet kezelni a diih érzését felkelté helyzeteket.
» Kérdezzik meg a csoporttagokat, 6k hogyan kezelik duhuket.
Mit gondolnak, ezek pozitiv médszerek?
« Kérjuk meg 6ket, hogy gondolkozzanak a duhkezelés pozitiv
maodjain, és irjak fel a falra.

3. Kerdeések ideje

Hagyjunk egy kis id6t az ehhez a foglalkozashoz kapcsolédoé kérdések fel-
tevésére. Mondjuk el Ujra, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig
még rendelkezésre allunk egyéni beszélgetésekre.

4. A foglalkozas lezarasa

Mivel ezek a foglalkozasok levertséget valthatnak ki a résztvevSkbdl, a foglal-
kozas vege felé feltétlenul legyen id6 a j6 légkdr helyreallitasara. Megosztha-
tunk a tagokkal egy dalt, egy olvasmanyt, egy videoklipet, barmit, ami javitja
a hangulatot. Kérjik meg a csoportot, hogy talaljanak ki maguknak egy sajat
szemeélyes diihkezel6 mantrat, és erdsitsék meg a csoport tagjait abban, hogy
most se hagyjak ki a heti ,egyéni feladatot”. Kérjik meg a csoporttagokat,
hogy toltsek ki az értékeld lapokat.

Ezen a két foglakozason fel kell hivni a figyelmet a kdzelgd befejezésre. Mos-
tanra a csoport valoszinlileg nagyon fontos részévé valt a nék életének. Sze-
mélyes tapasztalataik megosztasaval a résztvevldk — talan életikben el6szoér
—tudatara ébrednek, hogy a bantalmazast sok mas kedves, intelligens és te-
hetséges nd is megtapasztalja. Ez a tudas segit kisebbiteni az elszigeteltség
és a blintudat érzését, amelyeket az elkdvetSk sokszor szandékosan ultettek
beléjlik. A csoportélmény gyakran az elsé alkalom, amikor a n6k meglathat-
tak az erGszak hatasait mas nékre és gyermekekre, s ez egylttérzest kelt
bennldk mas tulélék és 6nmaguk irant. Képesek meglatni mas ndk értékeit
és haragudni az 8ket ért igazsagtalan banasmaod miatt.

Néha a bantalmazdé kapcsolatokban kialakult figgdség problémai attevédnek
a csoportra; ezért ebben a szakaszban el kell kezdeni foglalkozni azzal, hogy
mit éreznek a nék most, amikor a csoportélmény a végéhez kozeledik. Alta-
laban nagyon szomoru és lehangold élményt jelent ez szamukra, és iddre
van szukség, hogy csoportként ,meggyaszoljak” ezt, és mire a csoport veéget
ér, az ezzel kapcsolatos nyomaszto érzéseket kezelni tudjak. Ezzel adunk a
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csoporttagoknak egy kis idét, hogy végiggondoljak, hogyan szeretnék lezar-
ni a csoportot (példaul egy 6sszejovetellel, vagy k6zos étkezéssel, amelyre
mindenki hoz valami enni- és innivalot).

@ A lehetséges problémak kezelése

« Ne probaljuk elharitani a szomorusagot és a kdnnyeket. Ezek a

foglalkozasok az érzelmek kezelésérdl szolnak, fontos tehat idét
hagyni a n6knek érzéseik kifejezésére. Ne siettessiik Sket érzel-
meik elmagyarazasaban.

Lehet, hogy a résztvevdk vonakodnak elismerni lehangoltsagukat,
azt gondoljak, hogy ,6ssze kellene szedniik magukat” vagy ,ural-
kodniuk kellene magukon”. Fontos megtalalni a helyes egyensuiyt,
hogy a foglalkozason legyen mod az érzelmek megosztasara, de
ne valjon az egész alkalom negativ érzések puszta felvonultatasava.

Ezek a foglalkozasok az dnbantalmazasrol, depressziordl, szoron-
gasrol, evési rendellenességekrdl stb. sz6l6 tovabbi beszélgetés-
hez vezethetnek. Mind fontos és idevagd kérdések, és meg kell
er@siteni a csoport gyakran k6zos tapasztalatait. Ne tevédjon at
ezekre a f6 hangsuly, dsszpontositsunk arra, hogyan kezelhetGek
hatékonyan ezek az érzések.

Legyenek 6tleteink azzal kapcsolatban, hogy hova iranyithatjuk
azokat a résztveviket, akiknek evési rendellenessegekkel, 6nban-
talmazassal, depresszidval stb. kapcsolatban segitségre van szik-
seége, és emlékeztessuk a csoportot, hogy kérhetnek egyéni tdmo-
gatast is.

Az id8 beosztasa fontos kérdés ezeken az foglalkozasokon. Val6-
szind, hogy a résztvevdk sokat fognak beszélni mindkét alkalom-
mal, ezért lehet, hogy érdemes megkérdezni, mit szélnanak a szu-
netek leroviditéséhez vagy elhagyasahoz.

Lesznek olyan csoporttagok, akiket megrémit vagy elbizonytalanit
duhuk kifejezése, hiszen a multban bizonyara nem volt szabad ki-
mutatniuk és megélnitk ezt az érzést. Emlékeztessék a csoportot,
hogy ez biztonsagos és itélkezésmentes hely, ahol nem kapnak
szemrehanyast érzéseik megosztasaert.



11. és 12. foglalkozas: Erzések: duh, blintudat, gyasz és félelem

« Jelezzlk a résztvevdknek, hogy jelenlegi vagy volt bantalmazdjuk
szembesitése annak dihével nagyon veszélyes lehet. Ez a foglal-
kozas szigoruan arrél szél, hogy hogyan klizdjenek meg a sajat
dUhUkkel, hiszen az embernek senki mas, kizardlag a sajat érzései
felett van hatalma.

« Kllénds ovatossagra kell inteni ezen a foglalkozason a résztvevé-
ket sajat diihik bantalmazo partnerrel/ex-partnerrel szembeni kife-
jezésével kapcsolatban. Hangsulyozzuk, hogy sajat és gyermekeik
biztonsaga mindig az elsd helyen all.

103



6. FEJEZET: ,Erd a valtozashoz”: énbecstlés program

13. foglalkozas Onerven_yc_es}tes
(asszertivitas)

=| A 13. foglalkozas céljai:

Megérteni az 6nérvényesités fogalmat.

Megismerni az 6nérvényesités gyakorlatat

Fokozni az 6nérvényesitéshez szilkséges dnbizalmat.

Felismerni a killdbnbséget az dnérvényesités és az agresszid kdzott.

1. A foglalkozas kezdete

Ez a foglalkozas a két el6zbre épit, és részletesebben szemugyre veszi az
dnérvényesités kiuldnb6zd formait. Foglaljuk 6ssze réviden amirdl eddig volt
sz6 és amirdl ezen és a kdvetkezd foglalkozason lesz szo.

2. Onérvényesitd (asszertiv) technikak

Ebben a szakaszban fontos attekinteni, hogy kulénbdzd helyzetekben milyen
dnérvényesitd technikak alkalmazhatdk. Az aldbbi példak segitenek elhata-
rolni egymastél az agresszivitast és az dnérvényesitést.

Példa az 6nérvényesités sikertelen kisérletére:

Az dnérvényesitésrdl szOlo elsé foglalkozas utan Anna bliszkén
mesélte el a csoportnak, hogyan viselkedett a jegypénztarossal a
vasutallomason. Amikor a pénztaros Anna orra elétt akarta bezarni
a pénztarablakot, pedig mar eqy ideje sorban allt, és félé volt,
hogy lekési a vonatot, Anna teli torokbdl orditani kezdett, hogy
micsoda lusta alak, és szeégyellheti magat, és minden lehetséges
rosszat kivant neki. Az eredmeény: a pénztaros is sértegette 0t,
bezarta a pénztarablakot, Anna lekéste a vonatot és még sokaig
orditozott, miutan a pénztaros elment.

Amikor a résztvevlk az dnérvényesitésen dolgoznak és elkezdik felallitani
hataraikat, a dihvel kapcsolatos kérdések nagyon gyakran felmerulnek. Fon-
tos atismeételni a dih és az agresszivitas témait az dnérvényesités kapcsan is,
mert amikor a tulélék elkezdik hasznalni az dnérvényesitd készseégeket, néha
tudatara ébrednek, mennyi bantalmazast tapasztaltak meg életik soran. El-
dntheti 6ket a harag, ami zavarhatja az 6nérvényesitd viselkedést. Fontos,
hogy az 6énérvényesitéssel foglalkozé foglalkozasokon a csoportvezetdk Ujra
beszéljenek ezekrdl az érzésekrdl.
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A fenti példa megvitatasakor a csoporttagok alternativ stratégiakat gondol-
hatnak ki, amelyeket Anna hasznalhatott volna, hogy asszertiv legyen és
elérje, amit akar. Ez altalanosabb eszmecseréhez vezethet az 6nérvényesitd
viselkedés technikairdl. A kovetkezd szabalyokat felirhatjak a tablara és
vitapontoknak hasznalhatjak:

Az 6nérvényesités nyolc aranyszabalya

« Gondosan valasszuk meg a csatakat. Hatarozzuk meg céljainkat
és dontsuk el, pontosan mit akarunk elérni vagy megvaltoztatni.

« Egyes szam elsd személyben beszéljlnk, legyunk révidek és
gondosan valogassuk meg a szavainkat.

« Ne varjuk el, hogy mindenkinek tetszeni fog az Uj hatarokat betart6
stilusunk. Ha dihos véalaszt kapunk, vagy nem ugy mennek a dol-
gok, ahogy reméltik, ejtstik a témat és tavozzunk.

 Prébaljuk meg nem felemelni a hangunkat. Maradjunk nyugodtak,
hatarozottak és 6sszeszedettek.

« Ismételjik el és prébaljuk el amit mondani akarunk mielétt valéban
megtesszuk.

« Ne mentegetdzzlnk; a hatarok feldllitdsa mindig helyenvald.

« Ismételjik meg mondanivalénkat, ha szikséges.

« Miutan lezajlott az parbeszéd, értékeljik, hogy sikertilt, milyen
eredménnyel jart a kommunikacionk, sikerult-e elkerulni, hogy
agresszivva valjunk, és hogy hogyan tudnank javitani asszertiv
technikainkon.

Az alabbi harom énérvényesitd technika nagyon hasznos lehet. Vegyuk
végig mindegyiket a csoporttal, minél tdbb példaval.

Az elakadt lemez
Ez a technika f6l6ttébb hasznos, amikor megszabunk egy hatart, és a sze-
mély, akihez beszelink, nem figyel vagy vitatkozni kezd. Egyszer( technika,

//////

meg Ujra megismeételjik. A lényeg az, hogy ismételjik a mondanivalonkat és
ne adjuk fel, amig el nem érjik a célunkat.
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Példa az ,elakadt lemez” 6nérvényesité technika sikeres
alkalmazasara:

Rita képtelen volt elérni, hogy a vizvezetékszereld megjavitsa

a csopo6go csapot. Valahanyszor felhivta a szerel6t, az mindig
kifogast keresett és megigérte, hogy majd visszahivja és meg-
mondja, mikor tud menni. F6l6sleges mondani, hogy sohasem
hivta vissza és nem ment megszerelni a csapot.

Miutan hallott az ,,elakadt lemez” technikardl, Rita egy reggel,
amikor biztos volt benne, hogy oft talalja a szerel6t, elhajtott a
muhelybe, és elkezdte: ,Szlikségem van ra, hogy megjavitsa a
csapot, mondja meg, mikor tud jénni. Ha harom napon beliil nem
tud jénni, keresek egy masik vizvezetékszerelét:” A valasz: ,Per-
Sze, asszonyom, épp most akartam hivni, majdnem kész vagyok,
és megyek, ahogy lehet.”

Rita: ,Rendben, mikor jon?”

Szereld: ,igérem, hamar.”

Rita: ,Mégis, mikor jén?”

Szereld: ,Ide figyeljen, asszonyom, tudom, hogy szliksége van a
Javitasra, és egészen biztos vagyok benne, hogy meg tudom
oldani valamikor holnap vagy holnaputan.”

Rita: ,Ez mar haladas, de én pontosan akarom tudni, hogy mikor
jon.”

Szereld: ,,Nem tudom pontosan megmondani, mert nem tudom,
mikorra fejezem be ezt a munkat.”

Rita: ,De meg tudja mondani pontosan, mert atjohet holnap
reggel 8-kor, és ha végzett a munkaval nalam, mehet és befe-
jezheti a masikat.”

Szereld: ,,Oke, hélgyem, holnap 8-kor.”

Rita: , Telefonalok ma délutan 6tkor és holnap reggel fél nyolckor,
csak hogy el ne felejtse.”

Szereld: ,Nincs ra szlikség, megyek.”

Rita: ,K6sz6ndém, de azért felhivom. A holnapi viszontlatasra.”

Az énkozlés

Ezt a technikat akkor a legjobb alkalmazni, amikor megprébalunk valtoztatni
egy nem kielégitd helyzeten. Nem alkalmas kérés megfogalmazasara vagy

egy kérés elutasitasara.



13. foglalkozas: Onérvényesités (asszertivitas)

Példa az énkoézlés technika alkalmazasara:

Zsofiat zavarja, hogy 28 éves fia, Karoly csak azért jar haza, hogy
lerakja a szennyes ruhait és par nap mulva elvigye. Hogy meg-
magyarazza, mit érez a helyzettel kapcsolatban és érvényesitse
hatarait, Zsofia a kbvetkez6ket mondja Karolynak: ,Zavar, hogy
csak azert esel be, hogy itt hagyd a szennyes ruhaidat, aztan
elmész. Ugy érzem, kihasznélsz. Szivesebben taldlkoznék veled
egy kavé mellett, vagy csinalhatnank valamit egyditt, amit mindket-
ten élveziink, elmehetnénk példaul moziba vagy kirandulhatnank.
Ugy érzem, hogy a szennyes ruhad kimosésa nem az én felelds-
ségem, elvégre felndtt ember vagy. Ha hasznalni akarod a moso-
gépemet, megbeszélhetiink egy idépontot, amikor elj6ssz és
kimosod magad a holmid.”

Ebben az esetben Zsofia azonositotta érzéseit (,Zavar...”), vadaskodas nélkul
leirta a helyzetet (,ltthagyod a szennyes ruhaidat, aztan elmész”), elmagya-
razta ennek a viselkedésnek a hatasat (,,Ugy érzem, kihasznalsz”), és leirta,
milyen viselkedést szeretne helyette (,Csinalhatnank valamit egyutt/kimosha-
tod magad a holmid”).

X
1 13/a gyakorlat:

« Osszunk ki Ures lapokat és kérjik meg a résztvevéket, hogy
gondoljanak egy olyan multbeli helyzetre, amikor nem volt kell6
dnbizalmuk vagy nem voltak technikaik, hogy megvédjék a
hataraikat, dnérvényesiték legyenek.

« Arésztvevdk irjak le roviden, hogyan szerettek volna reagalni arra
a helyzetre, az énkozlés technikajanak négy szakaszat hasznalva:
- Ismerjek fel érzéseiket.

- Magyarazzak el a viselkedést.
- Magyarazzak el a viselkedés rajuk gyakorolt hatasat.
- Irjak le, milyen viselkedést szeretnének.

« Kérdezzék meg a résztveviket, szeretné-e valaki felolvasni a

valaszokat a csoportnak.
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Kikeriilni egy kezelhetetlen helyzetbdl

A harmadik technika arra valo, hogy kikerUljink egy kezelhetetlen helyzetbdl
— ha példaul a masik durva, tamadd, gunyos, szarkasztikus vagy agressziv
kezd lenni, az alabbiakhoz hasonl6 zaromondatok hasznalhatdk:

 ,Ez igy nem megy. Beszéljunk nyugodtabb kériimények kozoétt.”

« ,Jogom van hozza, hogy meghallgassanak, és jogom van hozza,
hogy tiszteljenek.”

« ,Nem engedem, hogy barki igy beszéljen velem.”

A beszélgetés befejezése utan gyorsan menjen el vagy tegye le a telefont.
Ha a masikat valéban érdekli a tisztességes és egyenlé kommunikacio, a
jovében minden bizonnyal évatosabb lesz. Ha ez nem térténik meg, nyilvan-
valé lesz, hogy meg akarja tartani a hatalmat és az iranyitast, és nem tiszteli
masok jogait, és akkor ez figyelmeztets jel arra, hogy ennek az embernek a
kbzelében masok jogai és hatarai sérulhetnek.

1 13/b gyakorlat:

Amikor az énérvényesitésrdl beszélink, fontos visszamenni a Nyilatkozat
a jogaimrdl laphoz (12. melléklet) és ramutatni, hogy ezek a jogok azok a
téglak, amelyekbdl felépithetik hataraikat, és megbeszélni, hogyan lehet
megvédeni ezeket a hatarokat az dnérvényesitd technikakkal.

 Kérjik meg a csoportot, hogy kb. 5 perc alatt toltsék ki Az énérve-
nyesités szintienek felbecstilése lapot (20. melléklet).

« Az egész csoporttal egyutt vitassuk meg, hogy a résztvevik szerint
milyen kérdéseket a legnehezebb énérvényesitd mddon kezelni, és
kérjuk meg 6ket, hogy magyarazzak el, miért.

« Kapcsoljunk 6ssze minden kérdést egy odailld joggal a Jogaim
felsorolasabal.



13. foglalkozas: Onérvényesités (asszertivitas)

Az 6nérvényesitd (asszertiv) és az agressziv viselkedés
6sszehasonlitasa

SzlUkseégleteit, vagyait és érzéseit Masok rovasara fejezi ki érzéseit és
masok jogainak megsértése nélkil | szlkségleteit.

fejezi ki. . Megsérti masok jogait és uralkodni
Becslletes, Gszinte és egyenes. akar.

Hatarok felallitasa. . Diihds és mindenaron el akarja érni
Tisztelet kérni és kapni masoktdl. | a céljat.

Az dnbecsulés megtartasa és az . Nincs tekintettel mas emberek érzé-
énmagunk feletti hatalom megélése. | seire.

Jol miikédé kapcsolatok teremtése.

Tiszteletet kap, becsuli magat és DUhés marad, blntudata van és

4 irdnyitja sajat életét. . iranyitani akar masokat.

Azok kozll valasztja ki az 6t tamo- i Bantalmaz masokat és erészakosséa
gatd személyeket, akik tisztelka | valhat.

hatarait. . Végul tonkreteszi a kapcsolatait.
Megtanulja megvédeni magét a :
bantalmazastol.

3. Kerdések ideje

Hagyjunk egy kis idét az ehhez a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések fel-
tevésére. Emlékeztessik a résztvevdket, hogy a foglalkozas befejezése utan
egyik vagy mindkét csoportvezetd rendelkezésre all egyéni beszélgetésre.
4. A foglalkozas lezarasa

Batoritsuk a résztvevlket, hogy talaljanak ,egyéni feladatot” a kdvetkezd

(egyben utolso) foglalkozasra. Kérjik meg a csoport tagjait, hogy téltsék ki
az értekeld lapokat.
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&

A lehetséges problémak kezelése

A példak elemzésénél hasznaljunk minél tdbb humort! lly médon
megmutathatjuk a résztvevénknek, hogy az énérvényesités jo is
lehet.

A csoportbdl néhanyan ugy érezhetik, hogy gorombak, amikor
érvényre juttatjak érdekeiket. Kérdezzilk meg, miért gondoljak ezt,
és menjlnk vissza a hatarokrdl és jogokrol folytatott beszélgetésre,
hogy ismét megerdsitstk: joguk van hataraik meghuzasara. Fontos
leleplezni azokat a tévhiteket, melyek a nék dnérvényesitését gatol-
jak.

« Hangsulyozzuk, hogy rendkiviili dvatossagra van sziikség, mieldtt
dnérvenyesitd technikékat kezdenek alkalmazni egy bantalmazo
vagy potencialisan bantalmazo6 kapcsolatban. Feltétlentl beszélje-
nek biztonsagi kérdésekrdl amikor az dnérvényesitésen dolgoznak,
és hangsulyozzuk, hogy biztonsaguk minden esetben elsGbbséget
élvez.
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Jegyzet
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B EUCIE TN Befejezés és uj kezdetek

=| A 14.foglalkozas céljai:

112

o Osszefoglalni a programon tanultakat.

Megunnepelni a program sikerét és hogy mennyi mindent elértek.
Kevésbé strukturalt kbzegben baratkozni egymassal.

Tudatositani az egyéni eréssegeket.

Elfogadni a program végeét.

« A j6v0 és az Uj kezdetek felé fordulni.

1. A foglalkozas kezdete

Roéviden foglaljuk dssze az eddigieket és hogy mi varhatd ezen az utols6
alkalmon.

2. Befejezes és uj kezdetek

A csoport biztonsagos kérnyezetté valt, ahol Uj viselkedési formakkal kisér-
letezhettek. Sok nd szamara ez volt elsd alkalom, hogy meghallgattak mas
ndket és megosztottak egymassal hasonlé tapasztalataikat. Ez lerombolja
bennlk az elszigeteltség érzését és erds kdtelékeket teremt kdzottik.

Fontos, hogy a befejezés kérdését mar a foglalkozas kezdetén érintsék, és
ismerjék el, hogy a csoport lezarasa nehéz lehet. Ezen a ponton azonban a

r

észtvevOk, ha szomoruak is, mar készen allnak a folyamat lezarasara.

Esetleg tervezhetlink valamilyen kulénleges zarévacsorat vagy bulit az utolsé
alkalomra. Azt is javasolhatjuk, hogy mindenki hozzon ajandékot a csoport-
nak.

Példa:

A program befejezésekor Marta kiilbnleges kbveket készitett min-
den nének. Kézzel befestett eqgy tucat kis kbvet, és mindegyikhez
csatolt eqy rovid lizenetet is. Ezutan megkérte a néket (a csoport-
vezetoket is), hogy valasszanak egy kévet a vele jaro (zenettel.
Kidertilt, hogy amikor az (izeneteket irta és a kbveket festette, egy-
egy konkrét résztvevdre gondolt, és a legtdbb né a , sajat kbvét”
valasztotta. Nagyon megindito ajandék volt.



14. foglalkozas: Befejezés és Uj kezdetek

Ez az a pillanat, amikor hangsulyozni kell, hogy milyen sokat értek el. Szer-
keszthetlink példaul egy emléklapot minden nének, amelyben gratulalnak
nekik az ,Erg a valtozashoz” program teljesitéséhez. A csoport fantasztikus
lehetdseg arra, hogy elkezdjék hasznalni az Uj készségeiket, de azutan ezek-
nek a készségeknek a mindennapi élet részéve kell valniuk, vagyis arra van
szUukseg, hogy az énérvenyesités legyen a helyzetek kezelésének rendszeres
maodja.

A befejezéskor fontos, hogy minden résztvevének legyen ideje megosztani
a tébbiekkel, hogy mit kaptak a csoporttdl. Hangsulyozzuk, hogy a csoport
vége, bar szomoru, valdjaban Uj kezdet, amely lehetdvé teszi, hogy az itt
szerzett tapasztalatokat egy Iépéssel tovabb vigyék a mindennapi életbe.
Semmi nem szdl az ellen, hogy a program soran kialakult baratsagok meg-
maradjanak. A résztvevék kapcsolatban maradhatnak egymassal, sét, ba-
torithatjuk is a csoportot, hogy taldlkozzanak a szervezett program lezarulta
utan is.

NN
14. gyakorlat

Jo, ha a résztvev6k magukkal vihetnek valamit a csoportrdl, ezért javasoljuk,
hogy vigyenek néhany szép kovet, dekorativ képeslapot, vagy barmi mast,
amit egyedivé lehet tenni, a foglalkozasra.

« Egyesével vegyék sorra a tagokat, és mindenki mondja el, hogy
szerinte mik az adott résztvevs erGsségei.

« irjak fel ezeket a kére vagy képeslapra, és adjak oda egy-egy
résztvevének, hogy elvihesse magaval emlékbe.

A ,reflektorfénybe” allitott résztvevd kényelmetlenul érezheti magat amiért
mindenki réla beszél, de kérjék meg, hogy ne szakitsa félbe a tdbbieket,
hanem figyeljen oda arra, amit mondanak.

3. Kerdeések ideje
Hagyjunk egy kis id6t az ehhez a foglalkozashoz kapcsolddé kérdések felte-

vésére. Emlékeztessuk a résztvevlket, hogy a csoportvezetdk a foglalkozas
veégen elérhetbek lesznek egyéni beszélgetésekre.
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4. Ertékelés

Fontos, hogy — a heti értékelSlap mellett — minden résztvevd kitdltse a Zaro
értékelblapot (6. melléklet) is. Hangsulyozzuk, hogy mennyire fontos az érté-
kelés és az, hogy a résztvevlk lehetdseget kapnak érzéseik és gondolataik
anonim kifejezésére és hogy hozzajarulhatnak a jovében tartott csoportok
mindségéhez.

5. A foglalkozas lezarasa

Jéllehet ez a foglalkozas a tébbinél kevésbé strukturalt, inkabb egy barati
Osszejovetelre emlékeztet, mégis fontos a vegso lezaras. Kdszonjuk meg

a néknek, hogy részt vettek a programban, beszéljink réviden arrél, hogy
milyennek talaltuk a csoportélményt, és emeljink ki minden pozitivumot.
Kérdezziink meg sorban mindenkit, hogy szerinte mi amit a programbdl
magaval visz. Mondjuk el, hogy még par hétig személyre sz6l6 tamogatast

is tudnak nyuijtani, és szivesen segitenek abban, hogy a résztvevdket mas
szervezetekhez vagy szolgaltatasokhoz iranyitjak. Kérjuk meg a résztveviket,
hogy tdltsék ki a Zaro értekelblapot. Aztan ideje bucsut mondani.

@ A lehetséges problémak kezelése

« Feltétlentl legyenek informécidink arrdl, hogy mely tovabbi tdmo-
gatas/segitség all a résztvevik rendelkezésére.

« Legyenek informacidink olyan tanfolyamokrol, egyéb lehetGsegek-
rél, melyek érdekelhetik a résztveviket.

» A foglalkozas tarsasagi része nem olyan strukturalt, mint a program
tobbi része, ezért eléfordulhat, hogy idénkeént egy kicsit feszélyezett
lesz. Legyenek kész Gtleteink a beszélgetés tovabblenditésére.

« Hangsulyozzuk, hogy a nék biztonsaga mindenkor a legfontosabb.
Bevalt gyakorlat, hogy a program végén egyéni talalkozé keretében
Ujra elvégzik minden ndvel a kockazatelemzést és szikség esetén
atdolgozzak a biztonsagi tervét.



14. foglalkozas: Befejezés és Uj kezdetek

« Altalaban nem szerencsés belemenni abba, hogy Uijra talalkoznak
a csoportvezetSk a csoporttal, mert fontos, hogy a résztvevdk elfo-
gadjak a lezarast. Némi rugalmassag elfogadott, a csoportvezetd
mérlegelheti egy, maximum két utankdvetd talalkozé megtartasat,
ha korabban megszabtak a szilard hatarokat. Mindenesetre a cso-
porttagok szabadon talalkozhatnak baratokkként és a sajat idejuk-
ben.

Egy tulélé véleménye:

Tamogatd kézésség, hogy folytathassam az életemet. Tamo-
gatas az érzéseimnek, amelyeket a csoporton kiviil nem
sokan fogadtak el. Lehetéség, hogy csoportban beszéljek
az érzéseimrdl. Esély, hogy mas szemsz6gbdl nézzek ra az
életemre, tudatara ébredjek annak, hogy sajat életem van,
amit a kezemben tartok. Elkezdtem 6nallé déntéseket hozni,
anélkdl, hogy mindig masok véleményére figyelnék.
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»Eroé a valtozashoz”: onsegito
tanulasi program

,Csak azoknak a n6knek ajanlanam, akik észinték 6nmagukhoz, mert
erre van szlikség ahhoz, hogy a csoportban dolgozni tudjanak. A cso-
portmunka idején fényt gyujtunk az 6sszes sétét sarokban, és erre
készen kell allni.” (Egy tuléld)

7.1. BEVEZETES

Akarcsak az el6zd ,Erd a valtozashoz” modellt, az itt kdvetkezd 6nseqit6 foglalkozasokat
is rugalmasan, tizennégy hétre terveztik, de lerdvidithetd egy kicsit rovidebb, tizenkét
hetes programra is, ha ez megfelel a résztvevlk sziikségleteinek. Ez az &nsegitd tanulasi
program az elézénél hangsulyosabban célozza meg a bantalmazé kapcsolatbol jévé
ndket, és a tanult viselkedési mintdk megvaltoztatasara 6sszpontosit.

Mint korabban, az alaptematika ké6zéppontjaban az alapjogok, a hatarok letének tudato-
sitasa és a hatarallitas képessége, végul pedig az alapvetd dnérvényesitd technikak hasz-
nalata all. Az ,Erd a valtozashoz” énsegit6 tanulasi program azon dolgozik, hogy fejlessze
a bantalmazé helyzet felismerésével, arra valé reagalassal kapcsolatos képességeket és
hasznalhaté olyan nGknél is, akik még egyutt vannak a bantalmazéjukkal.

A csoport ideje alatt veszélyben 1évé ndk (jelenleg bantalmazd kapcsolatban él6, vagy a
bantalmazé kapcsolat elhagyasa utani igen veszélyes idészakban, fenyegetd zaklatasban
el résztvevdk) kapcsan fontos tisztdban lennink azzal, hogy mivel a program batoritja az
onérvényesitést, amennyiben a csoportvezeték nem elég kortiltekintéek, a program veszé-
lyeztetheti azokat a néket, akik még egyutt élnek vagy kapcsolatban vannak erészakos
partnertkkel vagy volt partnerikkel. Fontos alaposan végiggondolni az énérvényesitésrdl
sz0l6 beszélgetéseket, és minden alkalommal jelezni a résztvevéknek, hogy az dnérveé-
nyesité technikakat ne az ket bantalmazé partneren prébaljak ki, mivel ez veszélyes
lehet. Ugyszintén lényeges, hogy a résztvevék megértsék, ez nem valsagkezel§ program.

A foglalkozasok alatt végig allandé figyelmet kell szentelni a kockazatfelmérésnek és a

biztonsagnak. A 2. és 3. mellékletben talalhato eszkdzdk segithetik a csoportvezetd
munkajat e téren.
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7. FEJEZET: ,Eré a valtozashoz”: dnsegitd tanulasi program
7.2. AZ ONSEGITO TANULASI PROGRAM: A FOGLALKOZASOK ATTEKINTESE

1. foglalkozas: Alapveto jogok
Ennek a foglalkozasnak az a célja, hogy meleg, biztonsagos és szivélyes kérnyezetet
teremtsen minden résztvevé szamara, és biztositsa, hogy mindenki j6l megértse az 6t
néként megilletd alapvetd jogokat.

2. foglalkozas: A bantalmazas meghatarozasa

Ez a foglalkozas segit megérteni a parkapcsolati erészakot mint a bantalmazé hatalom és
iranyitas iranti igényét, ideértve a szexualis, érzelmi, anyagi és fizikai bantalmazast, és azt,
hogy az erészak kizarélag az elkdvets feleléssége. A résztvevSk batoritast kapnak a cso-
porton bellli bizalom kiépitésére, hogy kénnyebb legyen majd megosztani egymassal
torténeteiket.

3. foglalkozas: Miért olyan nehéz elmenni?

A résztvev8k megvizsgaljak azokat az 6sszetett okokat, amelyek miatt a nék nehéznek
talaljak a bantalmazo kapcsolatokbdl valo kilépést, és elemzik, hogy a néknek a tarsada-
lomban elfoglalt helye mennyiben jarul hozza ezekhez a nehézségekhez. Ugyancsak
bemutatjuk a Duluth-modell — Hatalom és kontroll kereket?® és a Walker-féle Az er6szak
ciklusat?.

4. foglalkozas: Csaladok és gyerekek

A résztvevlk segitséget kapnak ahhoz, hogy dssze tudjak kapcsolni a gyerekkorukban
tanult érzelmi mintakat az egészseges felnétt kapcsolatok megteremtésében tapasztalt
nehézségeikkel, és gyakorlati moédszereket tanulnak a parkapcsolati erészak altal érintett
gyerekeik tamogatasara.

5. foglalkozas: Hatarok

Az foglalkozas céljai: a hatarok kijeldlése, azoknak a helyzeteknek a felismerése, amikor
tamadas érheti a hatarokat, kitekintés a hatarok érvényesitésének pozitiv moédszereire (és
lehetséges veszélyeire), és a tiszta, egészséges hatarok hianya valamint a parkapcsolati
erGszak kozotti kapcsolat megértése.

6. foglalkozas: Megkiizdés a gyasz, a félelem és a biintudat érzésével

A résztvevdk segitséget kapnak, hogy felismerjék, megértsék és megtanuljak kezelni
a gyasz, félelem, blntudat és szorongas érzéseit, amelyek a bantalmazé kapcsolatok
kisérgjelenségei.

7. foglalkozas: Megkiizdés a haraggal
A résztvev6k megismerik, hogy a harag természetes érzés, megértik az elfojtott harag
lehetséges veszélyeit €és megtanuljak konstruktivan kezelni a haragot.

28 Pence, E. (1987) In our best interest: A process for personal and social change [Sajat érdekiinkben:
A személyes és tarsadalmi valtozas folyamata] (Duluth: Minnesota) www.duluth-model.org
2 Walker, L. E. (1979) The battered Woman [A bantalmazott né]. New York: Harper & Row
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Az Onsegitd tanulasi program: a foglalkozasok attekintése

8. és 9. foglalkozas: Onérvényesité (asszertiv) készségek és a hatarok
felallitasa

Ezeken a foglalkozasokon a résztvevék megismerik az énérvényesitést (beleértve az 6n-
ervényesités és az agresszivitas kdzotti kuldbnbségeket), megvitatjak a Nyilatkozat a jogaim-
rol lapot (12. melléklet), és megtanuljak, hogyan &rizzék meg biztonsagukat, mikézben
akaratukat is érvényesitik. (Ezekre a kérdésekre akar két alkalmat is szanhatunk, a rendel-
kezésre all6 id6 és a csoporttagok szikségletei fliggvényében).

10. foglalkozas: Onérvényesité (asszertiv) technikak
A résztvevlk gyakorlati 6nérvényesitd modszereket sajatitanak el.

11. foglalkozas: A kérések kezelése és hivatalos személyekkel valo érintkezés
A korabbi foglalkozasokat folytatva a részvevék jobban megértik, miért nehéz kérni és
kérest visszautasitani, megtanuljak, hogyan kérjenek illetve mondjanak nemet, és hogyan
érintkezzenek hatékonyan hivatalos személyekkel. (Ez a foglalkozas 6sszevonhato a

12. foglalkozassal.)

12. foglalkozas: Az onérvényesités (aszertivitas) gyakorlasa

Ez a foglalkozas tovabb épiti a résztvevék dnbizalmat az énérvényesité készségek hasz-
nalataval, és segit abban, hogy felismerjék és legy6zzek a nehézségeket, amelyekkel
olyankor szembesulnek, amikor érvényesiteni akarjak az akaratukat.

13. foglalkozas: Egészséges kapcsolatok

Ennek a foglalkozasnak az a célja, hogy azonositsa a kilénbségeket az egészséges és
egészségtelen kapcsolatok kozott, kildnbséget tegyen a konfliktusok egészséges és
egeészségtelen formai kdzott, és megértesse, mennyire tavol allnak a valésagtol a roman-
tikus szerelem sztereotip elképzelései.

14. foglalkozas: Befejezés és uj kezdetek

Az utolsoé foglalkozas soran ¢sszefoglaljuk az eddig tanultakat, meguinnepeljik, hogy
milyen messzire jutottak el a résztvevdk, elismerjik egyéni erésségeiket es segitink a
résztvevGknek abban, hogy tudomasul vegyék a program veégeét, egyuttal a j6vé terve-
zésébe fogunk.
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7. FEJEZET: ,Eré a valtozashoz”: 6nsegitd tanulasi program

I LT ELCHETR Alapvetod jogok

Ebben a programban az 1. foglalkozas céljai, a bemutatkozasok, az 1/a és
1/b gyakorlat, a Fontos informaciok, a Csoportszabalyok és szerz8dés és

A csoport elvérasai részek azonosak az Onbecstilés program elsé foglalko-
zasan leirtakkal.

==| Az 1. foglalkozas céljai:

« Meleg, biztonsagos és szivélyes kdrnyezetet teremteni.

« Talalkozni az 8sszes csoporttaggal, beinditani az ismerkedés folyamatat.

« Enyhiteni az elsé foglalkozas latogatasaval kapcsolatos félelmeket
és aggodalmakat.

« Megeérteni a program céljait és felépitését.

« Megérteni, hogy az egyes tagok mit varnak a csoporttol.

« Megegyezni a csoportszabalyokrol.

« Minden tag irja ald a csoportszerzddest.

o Megismerni az alapjogokat.

« Oszténdzni a résztvevéket a programban valod részvételre.

1. Bemutatkozas

El8szdr a csoportvezeték bemutatkozasara kerul sor. Mondjuk el, kik vagyunk,
miért vezetjluk ezt a csoportot, beszéljiink korabbi munkatapasztalatainkrol,
és a terlleten szerzett egyéb tapasztalatainkrol, relevans vegzettsegeinkrdl,
és tegylink hozza valami személyeset is (pl. kedvenc szin, film, tévémdisor,
hobbi). Mielétt folytatnank, allapodjunk meg a csoporttal, hogy magazdodni
vagy tegezddni fogunk. Ezutan kérjink meg mindenkit, hogy mutatkozzon
be. Hogy pozitiv hangulatban kezdddjén a munka, ilyenkor j6 egy ,hangulat-
oldoval” kezdeni, példaul egy névtanulé jatékkal (lasd 9. melléklet).

2. Fontos informaciok

Ismertessik a csoporttal, hogy van egy par dolog, amit tisztazni kell az érde-
mi munka megkezdése el6tt. Lassunk néhany példat azokra a kérdésekre,
amelyekkel hasznos lehet ezen a ponton foglalkozni:

« Hangsulyozzuk, hogy az 6sszejovetelek helyét titokban kell tartani,
és hogy egyetlen partner vagy ex-partner sem jelenhet meg a hely-
szinen. (Ez vitan feldl all.)

« Mutassuk meg a mosdét, a dohanyzasra kijelélt helyet, ha van, a
bufét, stb.
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1. foglalkozas: Alapvetd jogok

« Ismertessuk az épulet biztonsagi berendezéseit (példaul hol vannak
a veészkijaratok).

e Tisztazzuk, hogy minden résztvevd szamara megoldhaté-e a
talalkozo helyszinének megkozelitése, €s az azon beluli kbzlekedés
(akadalymentesség).

« Ha van gyermekfellgyeleti lehetéség, beszéljiink rodla.

 Ismertessik a panasztételi eljaras menetét.

3. ,,Erd a valtozashoz” - Onsegitd tanulasi program

5-10 percben ismertessiik mivel jar a program, feltétlenul kitérve a kévet-
kezdlkre:

» ki tervezte a programot;

« milyen a felépitése, beleértve az egyes foglalkozasok hosszat, az
egész program hosszat €s hogy milyen gyakran fog talalkozni a
csoport;

« mit fog megvitatni a csoport az egyes foglalkozasokon (lasd
10. melléklet, A program részletei); hasznos lehet, a n6knek kiosz-
tani a program részletesebb leirdsat, amely ésszefoglalja minden
egyes foglalkozas tartalmat és megadija az idépontjat (lasd A fog-
lalkozasok 6sszefoglalasat);

 kapcsolattartas a csoportvezetdvel két foglalkozas kozott (lasd
10. melléklet; A program részletei);

« allapodjunk meg a résztvevikkel a sziinetek hosszardl és gyakori-
sagarol.

4. A csoport elvarasai

A kezdet kezdetén fontos kideriteni, hogy a csoporttagok mit varnak egy-
mastol, a csoportvezetSktdl és magatdl a programtol. Fontos, hogy ebben a
beszélgetésben a csoportvezetdk is aktivan részt vegyenek. Ehhez a beszél-
getéshez sok hasznos szempontot talalni a 4. fejezet, A csoport szabalyai és
mukoédeési rendje cimU részében.

N

R
< 1/a gyakorlat:

« Menjlnk korbe, és kérjink meg mindenkit, hogy mondjon valamit,
amit elvar ettdl a csoporttdl. A kdr végén a csoportvezetdk is ossza-
nak meg egy-egy elvarast.

« irjunk fel minden elvarast ,A csoport elvarasai” cimmel egy iv papirra.
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7. FEJEZET: ,Eré a valtozashoz”: 6nsegitd tanulasi program

« Ha kész, kérdezzik meg a csoporttagokat, elégedettek-e ezekkel
az elvarasokkal és nem akarjak-e kiegésziteni tovabbi gondolatokkal.
« Ha ezzel is megvannak, erdsitsuk fel a papirt falra, hogy kés6bb
visszautalhassunk az elvarasokra. Legyen ott minden alkalommal
a falon emlékeztetdul, és azeért, hogy a program végén a k6zés
értékelés soran fel tudjuk hasznalni annak ellenérzésére, hogy
teljesultek-e, relevansak maradtak-e a felsorolt elvarasok.

5. Csoportszahalyok és szerzddés

Ezen a ponton fontos megallapodni a csoportszabalyokban, és a tagoknak
ala kell irniuk a csoportszerzédést. (Bévebben errdl lasd 4. fejezet, A csoport
szabalyai és mikédeési rendje.)

» Osszuk ki A csoportmunka alapszabalyai c. lapot (lasd 11. mellék-
let), hogy beinduljon a beszélgetés az alapvetd szabalyokroél, egy-
mas tiszteletérdl, és a részvétellel kapcsolatos aggalyokrol. Beszél-
juk meg, milyen mdédon tudja mindenki batoritani és tAmogatni a
tobbieket a foglalkozasokon.

« Mint a csoport elvarasairdl szol6 el6z8 gyakorlatban, csinaljunk egy
,otletvihar” gyakorlatot arrdl, hogy milyen szabalyokat akar a cso-
port. A papirt aztan ki lehet tenni a falra, hogy a foglalkozasokon
szem elétt legyen. Ha valaki elfelejtene egy csoportszabalyt, a cso-
portnak segithet ez az emlékeztetd annak felidézésében, hogy
miben allapodtak meg az elsé foglalkozason.

Hozzunk példanyokat a csoportszerz8déesbdl, hogy a tagok alairjak (lasd
8. melléklet). Mindenkivel két példanyt irassunk ala, egyet a csoportvezetdk
tesznek el, egyet pedig a résztvevd kap.

6. A foglalkozas kezdete

Roéviden foglaljuk 6ssze, mirdl lesz sz0, és kérdezzik meg, mindenki megér-
tette-e. Mivel mindenki teljesen Uj még a csoportban, az elsd alkalom legfon-
tosabb célja a biztonsag és bizalom legkdrének megteremtése és a résztve-
vOk kdzotti kapcsolat alapjainak letétele. Az Alapvetd jogok megvitatasa elétt
ajanlatos révid szlinetet tartani.
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1. foglalkozas: Alapvetd jogok

&8
~1— 1/b gyakorlat:

« A csoport minden tagja mondjon egy allitast, amely az ,Ugy érzem”
szavakkal kezdddik. Az allitasok vonatkozhatnak arra, hogy mit érez-
nek a csoporttal, a programmal vagy altalaban az életikkel kapcso-
latban.

« Kérdezzik meg, akarja-e valaki kezdeni, és aztan az ramutato ja-
rasaval megegyezden folytatnak. Ha senki sem vallalja az elsGsé-
get, kezdje valamelyik csoportvezetd.

« Mivel paran izgulhatnak még, legyen készenlétben néhany kérdés,
amellyel segithetliink a néknek megfogalmazni néhany allitast, pél-
daul ,Hogy érezte magat ma, a foglalkozas el6tt?”

1. Alapveto jogok

Vitainditoként osszuk ki a Nyilatkozat a jogaimrol c. lapot (lasd 12. melléklet).

D
1/c gyakorlat:

Vitassuk meg, hogy az egyes nék mennyire érzik magukat feljogositva a
felsorolt jogokra. A vita meginditasahoz felhasznalhatdk az alabbiak:
Példa:

« Sara 35 éves, elsé gyermeke 2 esztendds. A gyermekére, Pan-
kara vald tekintettel Saranak rendithetetlen meggyézédése, hogy
,nem lehet 6 az elsé”. Szerinte a lanya sziikségletei az elsédlege-
sek, ami azt jelenti, hogy az 6 sztlikségletei mindig masodrendlek.

» A 42 éves, haromgyerekes Gyéngyvér azt mondta, hogy néha tel-
jesen elboritjak a gyerekei igényei, és noha ugy gondolja, hogy 6k
vannak az elsé helyen, néha képtelen barkit is az elsé helyre tenni,
annyira faradt és zavarodott.

 Lujza 61 éves, és szabadidejének zbmét azzal télti, hogy az uno-
kaira vigyaz. Azt is gyakran elvarjak téle, hogy elhalasszon megbe-
szélt programokat, pl. baratokkal, orvossal, hogy kielégitse lanya
€s unokai igényeit. Noha Lujza imadja az unokait, nydzottnak érzi
magat az allando gyerekfelligyelettdl, kezd neheztelni a lanyara és
Ugy érzi, magatél értetédének veszik a segitségét. Am amikor arra
gondol, hogy beszélni kellene a lanyaval az aggalyairdl, blntudata
tamad, mert azt hiszi, akkor mar nem lesz j6 anya és nagymama.
Ezért aztan haragszik magara és gyllik benne a feszliltség a lanya-
val szemben.
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7. FEJEZET: ,Eré a valtozashoz”: 6nsegitd tanulasi program

Itt nagyon fontos hangsulyozni példaul, hogyan kell egy anyanak képesnek
lennie arra, hogy figyeljen a gyereke sziikségleteire, és mégis a sajat joliétét
helyezze az els@ helyre. Egy faradt anya, aki nem eszik rendesen vagy kime-
rult, nehezebben tud kapcsolatban maradni gyereke vagy unokaja érzelmi
szuksegleteivel, atviheti idegessegét a gyerekre vagy nem lesz képes meg-
nyugtatni 6t. At kell értelmezni dnmagunk elsé helyre helyezését: ez pozitiv
és fontos modja annak, hogy térddjunk magunkkal, ami aztan képessé tesz
bennlnket arra, hogy masokkal térddjunk.

A csoportnak nem kell egyértelm( allaspontra jutnia, rendjén vald, ha egyet-
értenek vagy nem értenek egyet — a kiilénb6z8 néknek kilénbdzé gondola-
taik lehetnek, és ezt tiszteletben kell tartani. A csoportvezetének példat kell
mutatnia a konfliktuskezelés pozitiv mddjaira, és mindig észben kell tartani,
hogy ha egy né bantalmazoé élethelyzetbdl jon, ahol veszélyes az eltérd véle-
mény hangoztatasa, elképzelhetd, hogy nincs tapasztalata konstruktiv vitat-
kozasban.

A vita végeén kérjuk meg a néket, hogy adjanak maguknak egy megyvitatott
jogot ajandékba a kévetkezd hétre.

8. Kerdeések ideje

Miel6tt a foglalkozas befejezddik, j6 gyakorlat egy kis id6t hagyni a csoport-
nak, hogy feltegyék kérdéseiket a foglalkozas tartalmaval kapcsolatban.
Egyes tagok ebben a szakaszban még nem rendelkeznek elég énbizalommal
ahhoz, hogy a csoport elétt kérdezzenek, ezért emlitsik meg, hogy a csoport-
vezetdk a foglalkozas végén egy ideig még az épuletben lesznek és barkivel
szivesen megbeszélik a tisztazandd kérdéseket.

9. A foglalkozas lezarasa

Zarjuk ezt az alkalmat az ,,egyéni feladat” elmagyarazasaval, és kérjik meg
a csoporttagokat, ajandékozzak meg magukat ezzel a kdvetkezd hét soran
(lasd 5. fejezet). Hagyjunk egy kis id6t ennek atbeszélésére, ha szikséges,
hozzunk példakat is.

Mivel ez az elsé alkalom, forditsunk kdrulbelll 15-20 percet a befejezésre,
hiszen tobbeknek sziksége lesz egy kis batoritasra, hogy megszodlaljanak.
A kévetkezdbk segithetnek:

e Gratulaljunk mindenkinek az ,Erg a valtozashoz” program elsé
foglalkozasanak teljesitésehez.



1. foglalkozas: Alapvetd jogok

« Jarjunk kérbe a csoportban és kérjink meg mindenkit, réviden
foglaljak dssze az elsd foglalkozassal kapcsolatos érzéseiket.

« Mutassuk be a Heti értékelblapot (4. melléklet), ismertessik miért
fontos az értékelés, és kérjuk meg az ésszes résztvevét, hogy tolt-
sek ki a lapot.

@ A lehetséges problémak kezelése

» Mivel ez az elsé alkalom, az érzelmek varhatéan magasra csapnak,
a csoporttagok és a csoportvezetSk egyarant izgulhatnak, félénkek,
feszultek lehetnek és tarthatnak az Uj helyzettdl. A 4. fejezet, A cso-
port szabalyai és miikddési rendje c. része hasznos lehet ezen aka-
dalyok leklizdésére.

« Szabjuk meg a kévetkezs foglalkozas rendjét. Fontos ragaszkodni
a 4. fejezetben, A csoport szabalyai és mukédeési rendje részben
lefektetett szabalyokhoz, kiléndsen, ha még nem csinaltunk ilyen
csoportot, és bizonytalannak érezzik magunkat.

« Ne téltstink sok id6t a bejelentésekkel és a program részletekbe
mend elmagyarazasaval. Ennek a foglalkozasnak a nagy része a
csoportszabalyokrdl, a félelmek eloszlatasardl, a pozitiv kdrnyezet
megteremtésérdl €s az alapvetd jogok megyvitatasardl széljon.

A Nyilatkozat a jogaimrol egyes elemeinek megvitatasa szamos
nézeteltérést okozhat a csoportban, sok né példaul 6nzésnek tartja,
ha magat teszi elsG helyre. A program tovabbi részében ezzel még
részletesebben kell foglalkozni, de fontos, hogy minden né eléggé
biztonsagban érezze magat az (udvarias) egyet nem értéshez a
tobbi résztvevivel és a csoportvezetSkkel, és ne kelljen szigoru
szemrehanyasoktdl tartania.

 Bar a résztvev6k megkapjak a csoportvezetdk elérhetéségeit, hogy
ket foglalkozas k6zott a résztvevdk elérhessék Gket, batoritsuk a
néket, hogy lehetdleg a csoportban kérdezzenek.

« Hangsulyozzuk, hogy a ndék biztonsaga a legfontosabb, és ha
barmelyik né meg akarja vitatni a helyzetét, lehetésége van négy-
szemkdzti talalkozora is.
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7. FEJEZET: ,Eré a valtozashoz”: 6nsegitd tanulasi program

A bantalmazas
meghatarozasa

2. foglalkozas

=| A 2.foglalkozas céljai:

« Jobban megismerni egymast.

 Aktiv részvételre motivalni a tagokat.

« Megérteni, hogy a parkapcsolati er6szak a hatalomgyakorlas
eszkoze.

« Megérteni, hogy a bantalmazas semmiképpen nem a né hibaja,
és hogy teljes mértékben az elkdvetd a felelds a bantaimazé
viselkedéseért.

 Felismerni, hogy a parkapcsolati er6szak lehet szexualis, érzelmi,
gazdasagi és fizikai bantalmazas.

« Bizalmat épiteni a csoportban, hogy a résztvevék meg tudjak
osztani egymassal torténeteiket.

1. Bemutatkozasok

Szanjunk egy kis idét az el6z6 héten hianyzo Uj tagok bemutatasara, €s mu-
tassunk be Ujra mindenkit, Gnmagukat is, hiszen eltart egy kis ideig, amig
mindenki megjegyzi a neveket. Lehet hasznalni még egy névtanuld jatékot:
lasd 9. melléklet, Feszliltségoldok.

2. A foglalkozas kezdete

Kezdjik a foglalkozast az el6z6 alkalom &sszefoglalasaval, vazoljuk fel révi-

den, mirdl lesz sz6 ezuttal. Kérdezzik meg a tagokat az eldz4 talalkozon
valasztott jogrol és az ,,egyéni feladatrél”.

3. A bantalmazas meghatarozasa

E foglalkozas soran fontos megalkotni a bantalmazas meghatarozasat a ha-
talom és kontroll mentén. Hasznaljuk a Duluth-modell — Hatalom és kontroll*°
kereket kiindulépontként ahhoz, hogy a résztvevék k6zés meghatarozasra
jussanak a bantalmazé viselkedés dsszetevdit illetéen. Készitstink fénymaso-
latokat a kerékrdl €s osszuk ki a résztvevlk kozétt (lasd 16. melléklet).

30 Pence, E. (1987) In our best interest: A process for personal and social change (Sajat érdekiinkben.

A személyes és tarsadalmi valtozas folyamata) (Duluth: Minnesota) www.duluth-model.org Atemelve a WAVE
Network (2006) Bridging Gaps — From good intention to good cooperation (A szakadékok athidalasa

— A jészandéktdl a jo egylittmiikédésig) Vienna: WAVE, kiadvanyba.

Letolthetd: http://www.wave-network.org/start.asp?ID=284&b=11
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2. foglalkozas: A bantalmazas meghatarozasa

Vitassuk meg, hogyan kapcsoldédnak a kerékben felsorolt magatartasok a
hatalomhoz és a kontrollhoz. Ez fontos része annak a tanulasi folyamatnak,
mely soran a ndk elsajatitjak azokat a készségeket, amelyek a bantalmazé
viselkedés megismeréséhez sziikségesek. Egyben jobban felkésziti 6ket a
hatarok felallitasara és az dnérvényesité képességek hasznalatara. A tuléldk
gyakran még mindig meglepddnek és elképednek az elkdvetdk viselkedéseén,
mert nem ismerik a hattérben meghuzddo okokat. A hatalom és kontroll ker-
déseinek alapos megértése elengedhetetlen a bantalmazé viselkedés meg-
értéséhez és a r4 adando reakcio kialakitasahoz.

A ndk alighanem most beszélnek eldszér az atélt er6szakrol, csoportkeretben
bizonyosan, igy ez a foglalkozas igen nagy hatassal lehet rajuk.

=~ 2/a gyakorlat:

« Hasznaljuk Az erészak és a bantalmazas definicidi lapot (21. mellék-
let), és beszéljiuk meg a csoportban a bantalmazoé viselkedés kulon-
bdz46 fajtait.

« Kérdezzik meg a csoportot, hogy szerintik miben all a bantalmazoé
viselkedés, és irjuk fel a valaszokat a tablara.

« Azutan kérjik meg a csoportot, hogy vitassak meg a szexualis,
érzelmi, anyagi és fizikai bantalmazas kdzétti kildnbségeket, és
toltsék ki A bantalmazas meghatarozasai lapot.

4. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idé6t a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések feltevéseére.
Mondjuk el Ujra, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig még meg-
kereshetik a csoportvezetSket kérdéseikkel.

=~ 2/b gyakorlat:

Kérjuk meg a résztvevlket, hogy gondoljanak egy szbéra, amely dsszefoglalja,
mit szeretnének kapni a tAmogatd csoporttdl (példaul reményt, batorsagot
vagy erdét). Kérjuk meg 6ket, hogy legyen mindig a gondolataikban ez a sz0,
mint valami erét ado Gzenet, valami, amit mantraként ismételgethetnek a ko-
vetkezd néhany hétben, ha nehéz id6k jonnek vagy ha érzelmileg megterhe-
I6nek talaljak a program egyes részeit.
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5. A foglalkozas lezarasa

Vitassuk meg a kdvetkezd hétre szol6 ,egyéni feladatot”. Kdszdnjuk meg
a néknek, hogy a masodik alkalmon valé megjelenésiikkel megmutattak a
programhoz valo elkételezettséguket és kérjuk meg Gket, hogy toltsék ki
az értekeld lapot.

@ A lehetséges problémak kezelése

 Lehet, hogy a résztvevdk elkezdik 6sszehasonlitgatni a tapasztalt
bantalmazas kilénb6z4 szintjeit. Fontos, hogy megosszak kulén-
bdz0 tapasztalataikat, de ezt ugy kell tennilk, hogy ne sertsék meg
a tobbieket. Példaul érezheti Ugy egy résztvevd, hogy nem tartozik
a csoporthoz, mert nem szenvedett el testi bantalmazast, mint a
tobbiek. Fontos megvitatni, hogyan hatnak a kilénb6zé bantalma-
zasok az egyes ndkre; példaul az iranyitas és a banté viselkedés
nem hagy lathatd nyomokat, de éppugy megsérti a jogaikat s
érzelmi sebeket ejt.

« Feltétlentl erésitsik meg minden résztvevd tapasztalatat, és bato-
ritsuk a néket, hogy tAmogassak egymast es figyeljenek egymasra.
Azt azonban ne hagyjuk, hogy a nék tanacsokat adjanak egymas-
nak helyzetik kezelésére.

« Hangsulyozzuk, hogy a tamogatd csoport abban segit a néknek,
hogy sajat maguk adjanak tanacsot maguknak, és hogy ha gya-
korlati segitségre van szuiikséguk, a csoportvezetdk elérhetdk a
csoporton kivul, személyre sz4l6 talalkozasokon.

« Legyunk nyitottak egy kis humorra. Ez nehéz foglalkozas, és sok
nének nagyon vegyes érzelmei lesznek. Egy kis nevetés jot tesz,
és a nék szivesebben fognak visszajonni a kbvetkezd faglalkozas-
ra.

« Keészuljunk fel arra, hogy a nék bagatellizaljak az atélt bantalmazast
vagy kiallnak az elkdvetd mellett €s mentegetik a viselkedését. Meg
kell hallgatnunk minden véleményt — de ha a parkapcsolati er6szak-
rol szolé tévhitek hangzanak el, tapintatosan jelezzik azt, és alljunk
készen a megvitatasukra.



2. foglalkozas: A bantalmazas meghatarozasa

« Legyunk felkészllve a résztvevGk haragjanak kezeléseére, hiszen a
ndk egy része ezen a foglalkozason ismeri fel, hogy mennyi bantal-
mazasban volt, vagy akar még mindig van része.

« Hangsulyozzuk, hogy a nék biztonsaga mindenkor az elsédleges
szempont. Ha valamelyik nd szeretné megbeszélni a helyzetét,
ajanljunk fel személyes talalkozot, amelyen atnézik a biztonsagi
tervét.
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<3 LT EIUGYE T Miért olyan nehéz elmenni?

=| A 3.foglalkozas céljai:

« Megvizsgalni azokat az sszetett okokat, amelyek miatt a nk
nehéznek talaljak, hogy kilépjenek a bantalmazé kapcsolatokbdl.

« Megvitatni a bantalmazé partner elhagyasaval kapcsolatos bizton-
sagi kérdéseket.

e Megismerni a Duluth-modell — Hatalom és kontroll kereket és a
Walker-féle Az erészak ciklusa bantalmazasi modellte'.

« Felismerni és enyhiteni a bantalmazott néknél gyakori szégyen-
érzetet.

« Elemezni, hogy a nék tarsadalmi helyzete mennyiben jarul hozza
azokhoz a nehézségekhez, amelyekkel a nék szembetalaljak
magukat, amikor kilépnek egy bantalmazé kapcsolatbdl.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast, ahogy eddig, az el6z4 alkalom &sszefoglalasaval, és
vazoljuk fel roviden, mirdl lesz sz ezuttal. Beszéljik meg az ,egyéni felada-
tot”.

2. Miért olyan nehéz elmenni?

Az elsG gyakorlat segiti a résztvevlGket abban, hogy elemezzék sajat élethely-
zetlket. Hangsulyozzuk, hogy nincsenek jo vagy rossz valaszok.

X
~1— 3/a gyakorlat:
« Irjuk fel a tablara: ,Miért nehéz elmenni?” és mondjunk is példanak
egy valaszt, hogy beinduljon az étletelés.
« Kérjuk meg a résztvevlket, hogy a sajat tapasztalataikkal jaruljanak
hozza a beszélgetéshez. Néhany lehetséges példa:
- a kdvetkezményektdl valé félelem;
- a jogi eljarastdl valé félelem;
- az attol vald félelem (gyakran maga a valésag), hogy nem fogjak
tudni eltartani magukat;

81 Walker, L. E. (1979) The battered woman. (A bantalmazott n6) (New York: Harper & Row)
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- félelem a ,férjezett” statusz elvesztésétdl (pl. ,nem akarok
maganyos elvalt né lenni”);

- félelem attdl, hogy artanak a gyerekeiknek, ha ,elveszik 6ket az
apjuktol”;

- félelem attdl, hogy a partner bevaltja fenyegetéseit (pl. megoli
magat, elrabolja/bantja a gyerekeket, megoli 6t);

- remeény, hogy az elkdvetd megvaltozik és a bantalmazas abba-
marad.

Ha ugy latjuk, hogy egyes résztvevlk szégyent vagy blintudatot éreznek,
amikor arrdl beszélnek, hogy miért nehéz elmenni, j6 6tlet megkérdezni a
csoportot, hogy mas is tud-e azonosulni az el6z6 résztvevs helyzetével.
Nagyon valoszind, hogy mas ndk is lesznek, akik megértik és aterzik ezeket
a helyzeteket.

A kdvetkez6kben bemutatunk két alternativ modellt, amelyeket azért fejlesz-
tettek ki, hogy megmutassak, miért talaljak a nék nehéznek a bantalmazoé
helyzetekbdl vald kilépést. Mutassuk be mindkett6t a csoportnak, és beszél-
juk meg a csoporttagokkal, hogy 6k mit gondolnak ezekrdl a modellekrdl.
Hangsulyozzuk, hogy ezek csak modellek, nem ,elGiras” arrél, hogy hogyan
kell megélni a bantalmazast, és hogy ezek nem is a bantalmazas ,.egy kap-
tafara készult” magyarazatai, hanem trendek. Nem minden ng ismer ra
ezekre a mintazatokra a sajat helyzetében.

,»A” modell: ,,Az er6szak ciklusa”

,Az erGszak ciklusa” modell segithet megérteni, hogy miért olyan nehéz
egyes esetekben a néknek kilépni a bantalmazé kapcsolatokbdl. Az erdszak
kérforgasa a bantalmazo viselkedésére dsszpontosit, ami természetesen be-
folyasolja az aldozat valaszait. Harom szakaszt kulénboztetiink meg:

(i) A fesziiltség fokozddasa:

Egyre fokozddik az elkbvetdbdl sugarzé feszliltség. A nék gyakran ugy irjak
le a reakcidjukat ebben a szakaszban, hogy ugy érzik, mintha ,tojashéjon
lépdelnének”. Ez a szakasz nagyon megterheld, gyakran elviselhetetlen, és
kivétel nélkil mindig bantalmazasba torkollik, legyen az szdbeli vagy fizikai.
A nd attdl fél, hogy a bantalmazas Ujra bekdvetkezik.

(ii) Erészakkitorés/bantalmazas:

A bantalmazas utan az elkdvetd gyakran az aldozatot hibaztatja, amiért
,Kiprovokalta” a bantalmazast, és nem hajlando felelésséget vallalni a sajat
bantalmazé viselkedéséért. A nét mindenféle hibaval vadolja (pl. rossz anya,
pocsékul f6z, rendetlen a haztartas, a nd csunya vagy 6rult, stb.) Ennek a
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szakasznak a megvitatasakor fontos hangsulyozni, hogy minden kapcsolat-
ban vannak nehéz iddszakok, €s hogy egy kapcsolatban nem kell mindig
mindenben egyetérteni, de soha senkinek nincs joga bantalmaznia a part-
nerét, legyen az érzelmi, fizikai, pszichologiai vagy szexualis bantalmazas.

(iii) A mézeshetek idészak:

Eddigre a bantalmazé éaltalaban felismeri, hogy megromlott a kapcsolat, igy
aztan mentegetdzik, sir, igérgeti, hogy soha tébbé nem fog ilyesmi eléfor-
dulni, 6rék szerelemrdl aradozik, ajandékokat hoz, stb. Gyakran ez az a sza-
kasz, amikor a nét ra lehet venni, hogy maradjon benn a kapcsolatban, mert
ugy tlinik, hogy a bantalmazé visszavaltozott azza a személlyé, akibe a né
annak idején beleszeretett. (Meg kell azonban jegyezni, hogy a ,mézeshetek
id6szak” sok nd szamara teljesen ismeretlen; az atélt bantalmazas véletlen-
szerlien kezdddik és fejezddik be, és inkabb a nehéz élethelyzetekhez kap-
csolddik, vagy a nd kiszolgaltatottsaganak mértékéhez igazodik — munka-
nélkuliség, terhesség, betegség stb.— vagy nem ciklikus jellegu és ritkabb.
Mas ndk folyamatos, megszakitas nélkuli bantalmazasban élnek.)

Azokban az esetekben, amikor vannak ,mézeshetek id6szakok”, érdemes
hangsulyozni, hogy a nék talan abba az érzésbe szerettek bele, hogy koz-
ponti jelent6séglk van a bantalmazo életében. Amikor a bantalmazdk ebben
a szakaszban vannak, és sebezhetének latszanak, a nék Ujra kapcsolatba
kertlhetnek gyengéd érzéseikkel az irant az ember irant, akibe szerelmesek,
aki a gyermekeik apja stb. Fontos, hogy lassuk, a mézeshetek idészak is a
hatalom és kontroll folytatodd mintazatanak része; hiszen az elkdveté a meg-
band viselkedést vagy az ajandékokat arra hasznalja, hogy feloldozza magat
a bantalmazas felel6ssége aldl és manipulalja partnerét, maradjon vele, hogy
aztan Ujra bantalmazhassa.

,»,B”’ modell: A hatalom és kontroll kereke

Az el6z6 Ulésen a csoport mar megismerkedett ezzel az elmélettel. Nézzik
meg Ujra a 16. mellékletet és menjlink végig a bantalmazo viselkedés kilon-
bdz6 fajtain a kerék szerint. Kérdezzik meg a csoportot, atlatjak-e, hogy
hogyan éri el ez a viselkedés a céljat, azaz a n6k manipulalasat, hogy marad-
janak benne a kapcsolatban.

Fontos elmagyarazni, hogy ezt a modellt arra valaszul fejlesztették ki, hogy
sok né nem tudott azonosulni a Walker-féle ,,Az er6szak ciklusa” elmélettel:
ugy érezték, 6k sohasem éreznek enyhulést a feszlltség és a bantalmazas
folyamataban, és allandéan ,tojashéjon lépdelnek ”.



3. foglalkozas: Miért olyan nehéz elmenni?

Vitassuk meg a fentieket a csoportban. Vajon a nék jobban tudnak azono-
sulni egyik modellel, mint a masikkal, esetleg mindkettd ismerds szamukra?
Vagy ugy ézik, egyik modell sem illusztralja megfelel6en az § tapasztalatai-
kat? Fontos hangsulyozni, hogy sokféle megkozelités Iétezik a bantalmazas
természetrajzanak magyarazatara, €s nem baj, ha egyik modellel sem tudnak
azonosulni.

ED
S dbayakortate
« Emeljunk ki néhany példat a bantalmazo viselkedésre és irjuk fel
a tablara. Példaul az elkdvetd:
- megakadalyozza a partnert, hogy munkat vallaljon vagy
megtartsa az allasat;
- fenyegeti, hogy elveszi a gyerekeket;
- szidalmazza, ilyen jelz8kkel illeti példaul: ostoba, Srilt, bolond,
kurva, ribanc, ronda, nevetséges stb.;
- veri vagy rugdossa;
- 6ngyilkossaggal fenyegetdzik;
- rakenyszeritik a szexre;
- a féltékenységgel magyarazza a tetteit;
- azt mondja, hogy a nd tehet a bantalmazasrol.

» Ezutan kérdezzik meg a résztvevlket, mit gondolnak, mennyire
felelések az ilyen bantalmazasokért — fel tudnak-e becsuini a
felel6sséget szazalékban; valaki példaul mondhatja, hogy szerinte
50%-ban a né a felel8s, 50%-ban a bantalmazé.

« irjuk fel a valaszokat a tablara és vitassuk meg, miért gondoljak a
résztvevlk, hogy a felelésség bizonyos szazalékban az aldozatot
terheli.

« A csoportmunka jelen szakaszaban a nék hajlamosak sulyos
felelGsséget vallalni a bantalmazasért. Fontos hangsulyozni, hogy
a bantalmazas mindig 100%-osan a bantalmazé feleléssége, még
akkor is, ha sok résztvevé ezt nem fogadja el teljesen a csoportnak
ebben a kezdeti szakaszaban.

Megcsinalhatjuk ugyanezt a gyakorlatot az utolsé foglalkozason: addigra a
nék rendszerint maskeépp latjak a dolgokat, és ahogy a program a végéhez
kbzeledik, a bantalmazo viselkedésért kevesebb felelGsséget fognak maguk-
ra vallalni, és oda helyezik, ahova val6 — az elkdvet6hoz.
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3. Kerdeések ideje

Hagyjunk egy kis idét a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések feltevésére.
Mondjuk el Ujra, hogy a foglalkozas befejezése utan a csoportvezetdk egy
kis ideig még elérhetSek a csoport tagjai részére.

4. A foglalkozas lezarasa

Vitassuk meg a kdvetkezd hétre sz0l6 ,egyéni feladatot”. Készénjuk meg a
ndknek, hogy Ujra megmutattak a programhoz valo elkételezettségiket és
kérjuk meg 6ket, hogy toltsek ki az értékeldlapot.

@ A lehetséges problémak kezelése

» Ha ugy tesszlk fel a kérdést, hogy ,Miért maradnak a n6k?”, ez
gyakran védekezésre és dvatossagra készteti a résztvevdket. Ke-
ruljuk az ilyen fogalmazast, és ragaszkodjunk az olyan kérdések-
hez, mint ,Miért nehéz elmenni? vagy ,Mi tartja benn a ndket a
bantalmazé kapcsolatokban?”

« Amikor a Walker-féle ,Az er8szak ciklusa” modellt hasznaljuk,
hangsulyozzuk, hogy a ,mézeshetek id6szak” is a hatalomrdl és
kontrollrél szol.

« A ndk blintudatot, zavart, szégyent érezhetnek, amiért bantalmazé
kapcsolatban élnek. Hangsulyozzuk, hogy komoly okaik lehetnek a
maradasra, példaul azért maradnak, hogy megprébaljak biztositani
maguk és gyerekeik tulélését és biztonsagat. Hangsulyozzuk azt is,
hogy a program elvégzesével fontos lépéseket tesznek a valtozas
felé.

« Legylnk tudataban annak, milyen hatast gyakorolhat ez a foglal-
kozas a még bantalmazo6 kapcsolatban él6 nékre — és biztositsuk,
hogy a bantalmazdéiktdl mar megszabadult nék tartsak ket tisz-
teletben: hallgassak meg és tamogassak Gket, de ne adjanak
tanacsot, hogy hogyan menjenek el. A tanacsadas problémakat
okozhat, és a program soran soha egyetlen né sem érezheti Ugy,
hogy nyomast gyakorolnak ra annak érdekében, hogy hagyja el
partnerét. Prébaljuk dvatosan kezelni az ilyen helyzetet, hogy a
tanacsot ado résztvevdt se sértsiik meg.



3. foglalkozas: Miért olyan nehéz elmenni?

« Legyunk felkészulve arra, hogy ezen a foglakozason igen sokféle
érzes és érzelem kerul kifejezésre, és feltétlentl biztositsunk min-
den nének lehetdséget, hogy beszéljen sajat helyzetérdl és az
ahhoz f(iz6d§ érzéseirdl.

« Hangsulyozzuk, hogy mindenkor a nék biztonsaga az elsédleges.
Ha valamelyik nd szeretné megbeszélni az egyéni helyzetét, szer-
vezzlnk személyes talalkozét, amikor atnézzik a biztonsagi tervét

« Ha aggasztja a csoportvezetdket, hogy valamelyik né esetleg
konfrontalni akarja partnerét vagy ki akar I1épni a kapcsolatbdl,
és aggoddnak a biztonsagaért, mondjuk el a csoportnak (anélkul,
hogy egyvalakit kiemelnénk), hogy a foglalkozas utan a csoport-
vezetdk segitenek biztonsagi tervet késziteni vagy szakmai tana-
csot adni az el6relépés legalkalmasabb mddjairdl.

135



7. FEJEZET: ,Eré a valtozashoz”: 6nsegitd tanulasi program

L1 EL =B Csaladok és gyerekek

A 4. foglalkozas céljai:

« Osszekapcsolni a gyermekkorban tanult érzelmi mintazatot az
egeészseges felndtt kapcsolatok teremtésében tapasztalt nehéz-
ségekkel.

« Megismerni, hogyan hat a parkapcsolati er6szak a gyerekekre.

« Megvizsgalni a kulénbségeket a jol mikddd és a rosszul mikédd
csaladok kdzétt, és hogy ez miképpen hathat a gyerekekre.

« Elsajatitani néhany gyakorlati médszert arrdl, hogyan tAmogathat-
jak a parkapcsolati er6szakban €l gyerekeket.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast, ahogy eddig, az eldzd talalkoz6 dsszefoglalasaval, és

vazoljuk fel réviden, mirdl lesz sz6 ezuttal. Beszéljuk meg az ,,egyéni felada-

tot”.

2. A csalad gyerekekre gyakorolt hatasai

A jol mikodd csaladokban a gyerekek egészséges hatarokat alakitanak ki,
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a kaotikus és kiszamithatatlan csaladokban azonban nem. Rosszul mik6dé
(diszfunkcionalis) csaladban nevelkedd gyereknek (felnéttként is), nehézségei
lehetnek abban, hogy kapcsolatban legyenek sajat érzéseivel, gyakran nem
ismeri fel, vagy tagadja szlkségleteit és nehezen bizik meg barkiben. Az
ilyen kérnyezetben felnévl gyerekeknek ezen kivil driasi igénye lehet arra,
hogy kontroll alatt tartsa a kérnyezetét, gyakran alacsony az énbecsllése,

és fél az egyedulléttdl.

&
e 4/a gyakorlat:

« Osszuk a csoportot négy részre, mindegyik kis csoportnak adjunk
eqgy iv papirt és néhany filctollat.

« Mindegyik csoportnak adjunk egy témat: J6I miikdédé csalad;
Rosszul mikédd csalad; A gyerekek sziikségletei; A bantalmazas
hatasai a gyerekekre.

« Az elsd két téma esetében kérjik meg a csoportokat, hogy irjanak
a papirjukra példakat az adott kategoriaban el6fordulé viselkedésre
és/vagy helyzetekre. A masik két témaban kérjuk meg a csoporto-
kat, hogy konkrét, egyedi, ne altalanos példakat irjanak. A feladatra



4. foglalkozas: Csaladok és gyerekek

kérulbelll 10 percet adjunk. Valdszinlileg ehhez hasonlé dolgokat
fognak Gsszeirni:

-~JOl milikodd” (funkcionalis) csalad, ahol

« tiszteletben tartjak a gyerekek érzelmi sztikségleteit;

a gyerekeket batoritjak érzéseik kifejezésére;

a csaladtagok kéz6tti kommunikacié nyilt és 6szinte;

a szUl6k viszonylag kdvetkezetesek;

a felnéttek viselkedése kiszamithato;

éles valasztévonal van a gyerekek és a felnéttek felelGssége,

feladatai kOzOott;

 betarthatd, rugalmas é€s emberséges szabalyok alapjan iranyitjak
a csaladi életet.

»-Nem jol miikodé” (diszfunkcionalis) csalad, ahol

« a gyerekeket nem batoritjak Gnmaguk kifejezésére;

hianyzik az 8szinte és nyugodt kommunikacié a csaladtagok kdzott;
nem veszik figyelembe a gyerekek jollétét;

az eqgyik, vagy mindkét szul6 kévetkezetlen és kiszamithatatlan;

az otthon gyakran kaotikus.

A gyerekek sziikségletei
A felnévekvd gyerekeknek sziikséguk van arra, hogy

szeressék és tiszteljek Gket és gondoskodjanak réluk;

Ovjak Sket a veszélytdl;

nevelésben részesuljenek;

taplalé ételeket kapjanak;

eleget, és szabalyos ritmus szerint alhassanak;

szoros kozelségben lehessenek a barataikkal és a tagabb csaladdal;
szabadon kifejezhessék magukat;

o tiszteletben tartsak a véleményuket és érzéseiket.

A bantalmazas hatasai a gyermekekre
A gyermekek kdzvetlenul vagy kdzvetetten sérllhetnek, ha rosszul mikoédd
vagy bantalmazé csaladban nének fel. A hatasok lehetnek:

» a megszokott alvasi rend felborulasa, remalmok az otthoni feszlilt-
s€g, az éjszakai veszekedések és/vagy az otthoni helyzet miatti
szorongas kdvetkeztében;
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 az elszigeteltség és a tobbi csaladtagtdl vald elszakitottsag érzése;

« nem hallgatjak meg az érzéseiket;

« blntudatot, haragot, szomorusagot, zavarodottsagot, tehetetlen-
séget éreznek;

 rossz hatas a tanulasra, részben amiatt, hogy sokszor nem mennek
el az iskolaba, mert az anyjuk mellett akarnak maradni;

« nehezen kétnek baratsagot és mas személyes kapcsolatot;

« bantalmazzak a tarsaikat, vagy kortarsak kdzétti bantalmazas
aldozataiva valnak;

e rossz egészsegi allapot: pl. emésztési zavarok, ekcéma, asztma
stb.

« lelki problémak: szorongas, depresszid, dnkarosité viselkedés stb.

Amikor a kiscsoportok befejezték a munkat, tegytk fel a lapokat a falra,
hogy a csoport egyUtt meg tudja beszélni az eredményeket. Kérdezzik meg,
van-e barkinek hozzatenni valdja, illetve egyetértenek-e vagy sem a leirtakkal.

A gyakorlat eredményeinek felhasznalasaval folytassuk részletekbe mend
beszélgetéssel arrdl, hogy a csoport szerint hogyan hat a gyerekekre, ha
rosszul mikodd csaladban nének fel. Egy rosszul mikddd csaladban pél-
daul a gyerekek gyakran kényszerlinek szll8szerepbe, mert a szUldk fizikai-
lag és érzelmileg nem elérhetéek vagy maguk is tamogatasra szorulnak. A
ndk sokféleképpen kapcsolddhatnak ehhez a témahoz — sajat neveltetésik,
a partnertk neveltetése vagy annak révén, amit a gyerekeik tapasztalhattak.
Kérjek meg Gket, hogy beszéljenek sajat tapasztalataikrdl, amiket gyerekként
vagy anyaként szereztek.

Ezen a ponton fontos hangsulyozni, hogy a gyerekek egyéniségek, és kulon-
bdz8 mddokon reagalhatnak a bantalmazas latvanyara és/vagy megtapasz-
talasara. Példaul egyesek rugalmasnak latszhatnak és nem mutatnak semmi-
lyen negativ hatast, mig masokat nagyon megvisel. Minden tapasztalat
egyforman szamit.

Ez a beszélgetés sok fajdalmat és talan tagadast is el6hozhat a rosszul mu-
kédd csaladban valo felnétte valas kdvetkezményeirdl. Ezen a foglalkozason
ezért kiléndsen fontos a pozitivumok hangsulyozasa: példaul a valtozas le-
hetésége, és hogy ehhez az elsd Iépés a negativumok felismerése. Azzal
kapcsolatban, hogy a n6k blntudatot érezhetnek a gyerekeikre gyakorolt
hatasok miatt, fontos hangsulyozni, hogy a legjobbat tették, amit akkor tehet-
tek, és hogy sok fontos leckét megtanulhatnak most a rossz multbeli tapasz-
talatokbal.



4. foglalkozas: Csaladok és gyerekek

Vannak anyak és gyerekek, akik a csendet és a tagadast hasznaljak, mert ez
segit nekik megklzdeni az elszenvedett bantalmazassal. A gyerekek néha
megvarjak, amig biztonsagban érzik magukat és mar nincsenek erészakos
koérnyezetben, mielStt beszélni kezdenének érzéseikrdl. De a legtdbb gyerek
értékeli, ha van lehetésége beszélni az erészakrdl és arrdl, amit éreznek.
Ennek a megterhel feladatsornak a végére ajanljuk az itt kdvetkez4 gyakor-
latot, ami segit kicsit javitani a résztvevOk kedélyén.

=~ 4/b gyakorlat:

Kérjiuk meg a néket, gondolkozzanak azon, hogy most hogyan tudjak a leg-
jobban tamogatni a gyerekeiket, és irjak a valaszokat a tablara. A gyerekte-
len n6ket megkérdezhetjik, hogyan tamogatnak mas gyerekeit, vagy milyen
tamogatéast szerettek volna kapni, amikor gyerekek voltak.

Otletek:
Javasoljuk az alabbiakat a csoporttagoknak:

» Beszélgessenek a gyerekeikkel az er8szakrol.

« Hallgassak meg, amit a gyerekeik mondani akarnak.

« Prébaljanak meg nyugodtak és kdvetkezetesek lenni a gyerekeikkel.

« Prébaljanak 8szinték lenni a helyzettel kapcsolatban.

« Nyugtassak meg 6ket, hogy az er8szakrdl nem 6k tehetnek és
hogy nem felel8sek a felndttek viselkedéséert.

 Prébaljak meg elmagyarazni, hogy az erészak rossz és nem oldja
meg a problémakat.

« Tartsak tiszteletben a gyerekeiket, ha hazudnak a gyerekeiknek,
azzal kockara teszik a kialakult bizalmat.

» Batoritsak a gyerekeket, hogy beszéljenek vagyaikrdl, almaikrél és
érzéseikrdl.

« Csinaljanak egyutt dolgokat, és probaljanak ,mindségi idét” egytt
tolteni veluk.

« Batoritsak a gyerekeiket, hogy rajzoljanak vagy irjanak arrdl, ami
torténik, és hogy mit éreznek ezzel kapcsolatban.

» Kérjenek tdAmogatast a gyerekek tanaraitol.

3. Kerdeések ideje
Hagyjunk egy kis id6t az ehhez a foglalkozashoz kapcsolddé kérdések felte-

vésére. Jelezzlk, hogy a foglalkozas végén a csoportvezeték még egy kis
ideig a résztvevlk rendelkezésére allnak egyéni kérdések megvalaszolasara.
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4. A foglalkozas lezarasa

A korabbi foglalkozasok, és kiléndsen az 1. foglalkozas folytatasaképpen
hangsulyozzuk a résztvevéknek, hogy a legjobb mdd gyerekeik tamogatasa-
ra, ha gondot viselnek sajat magukra: tébb ,én-id6t” adnak maguknak; az
~egyeéni feladatukra” 6sszpontositanak, vagy tdbbet megadnak maguknak

a Nyilatkozat a jogaimrol alapvetd jogaibdl. Kérdezzik meg sorban minden
résztvevét, hogyan tudja beilleszteni a kovetkezd hétbe, hogy j6 legyen
dnmagahoz. Kérjuk meg a csoporttagokat, hogy t6ltsék ki az értékelSlapot.

@ A lehetséges problémak kezelése

« Ez a foglalkozas nagyon fajdalmas és gyakran nyomaszt6 a részt-
vevOk szamara. Fajdalmas lehet visszatekinteni sajat gyermekkori
tapasztalataikra, és/vagy blintudatot és szégyent érezhetnek azért,
amit a gyerekeik elszenvedtek. Fontos emlékeztetni a résztvevdket,
hogy van lehet8ség egyéni beszélgetésre, €s hogy lehetnek dol-
gok, amiket nem akarnak a csoport elétt feltarni. Jelezzik a részt-
vevéknek, hogy teljesen elfogadhatd, hogy ha azt valasztjak, hogy
nem osztanak meg mindent a csoporttal, ez hataraik kijel6lésének
egyik moédja. Feltétlendl mondjuk el a csoportnak, a csoportveze-
t6kkel lehet a foglalkozas utdn négyszemkdzt is beszélni.

« A gyermektelen ndk kirekesztve erezhetik magukat, de fontos hang-
sulyozni, hogy a foglalkozas nem csak szul6ként szdlitja meg a
résztvevlOket, hanem sajat gyerekkoruk felnéttkori hatasait is vizs-
galja. J6 mddszer a kérdés kezelésére, ha megkérdezzik a résztve-
vOket, hogyan érezték magukat gyerekként és milyen tamogatast
és nevelést szerettek volna kapni.

« Azok a ndk, akiknek vannak gyerekeik, gyakran bldntudatot kez-
denek érezni azok miatt az élmények miatt, amelyeken a gyerekeik
atmentek, és azt gondoljak, 6k a hibasak. Jelezzlk, hogy ez az
érzeés természetes, de 6k most épp bator Iépéseket tesznek azeért,
hogy helyzetlk és igy gyerekeik helyzete is jobbra forduljon. Mu-
tassanak ra arra is, hogy a program a késdbbiekben foglalkozik
még a blntudat kezelésével.



4. foglalkozas: Csaladok és gyerekek

« A n6k esetleg aggédnak amiatt, hogy ha fiaik bantalmazo kérnye-
zetben ndének fel, 6k maguk is elkbvetdkké valhatnak. A parkapcso-
lati er6szak sokféleképpen karositja a gyerekeket, de nincsenek
egyeértelmu kutatasi eredmények, amelyek alatamasztanak a ban-
talmazas nemzedékek kozotti tanulasarol szold elméletét, és nem
bizonyitott az automatikus ok-okozati viszony.

« E foglalkozas tartalma olyan gyerekkori problémakat érinthet, ame-
lyekrdl addig soha nem volt sz6. ElsGsorban azok a nék fogjak ku-
l6nésen nehéznek tartani ezt a talalkozot, akik ellen gyerekkorukban
szexualis visszaélést kovettek el. Ha egy nd nagyon rossz lelkilla-
potba kerul, a csoportsegitd alljon készen, hogy személyre szbl6
tamogatast nyujtson neki a csoporton kivdl.

« Feltétlendl legyen elegendd tovabbi anyagunk a gyerekbantalma-
zas és a parkapcsolati er6szak témakorében.

« Tokéletes csalad nem létezik! Az egészséges nem jelenti azt, hogy
tokéletes. Peldaul az erds és egészseges emberek is megbetegsze-
nek olykor-olykor, ugyanigy egy egészséges, jol miikddd csaladnak
is vannak nehéz korszakai. A fontos az, hogy megértsuk, mikor valik
egy egészséges csalad rosszul mikdddveé és karossa.

« Hangsulyozzuk, hogy a résztvevdk biztonsaga mindenkor a leg-
fontosabb. Ha valaki szeretné megbeszélni személyes helyzetét
vagy a gyerekeiét, szervezziink személyes talalkozoét, amikor at-
nézik a biztonsagi tervét.
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O LT 1L CF= 0 Hatarok

=| Az5. foglalkozas céljai:

« Meghatarozni a hatarok fogalmat.

« Megnevezni lehetséges helyzeteket, amikor a hatarokat sérelem
érheti.

« Megvizsgalni, milyen pozitiv mddon lehet megkezdeni a hatarok
felallitasat.

« Megérteni a kapcsolatot a vilagos, egészséges hatarok hianya és
a parkapcsolati er6szak kdzott.

« Megismerni a hatarallitas fontossagat, és a lehetséges veszélyeit.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast az el6zd alkalom 6sszefoglalasaval, és vazoljuk fel
réviden, mirdl lesz sz6 ezuttal. Beszéljuk meg az ,,egyéni feladatot”.

2. Hatarok és viselkedési mintak

Ez rendkivll fontos alkalom, mivel a hatarok hianya a bantalmazas egyik
elSfeltétele. Az egészséges hatarok kialakitasa alapvetd a kronikus
aldozatta-valas elkertlésehez.

Megkozelithetjuk a hatarok témajat ugy, hogy megkérjik a csoportot, proé-
baljak meghatarozni, mit jelent szamukra a ,hatar” sz6. Meghatarozasaik
gyakran pontatlanok lehetnek, igy felmérhetjik, milyen szintd a csoport
tagjainak tudatossaga a személyes hatarokkal kapcsolatban.

Ha a csoport tul nehéznek tartja a hatar vilagos meghatarozasat, kinaljunk fel
egy atfogd meghatarozast, mint példaul: ,,a hatarok olyan korlatok, ame-
lyeket mi magunk huzunk meg, hogy meghatarozzuk fliggetlenségiinket
és 6nazonossagunkat. A hatarok segitenek megvédeni alapveté jogain-
kat”. Magyarazzuk el a hatarok fontossagat és azt, hogy nem szabad figyel-
men kivul hagyni a hatarokat. Méltésagunknak, 6Gnmagunk tiszteletének,
értéklink tudatanak és fuggetlenségink leglényegét hatarok kézott kell
tartani; mindenkinek sziksége van arra, hogy tiszteljék a személyiségét,ha
teljes életet akarnak élni.
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NN
5/a gyakorlat:

Ez a vizudlis gyakorlat segit megmagyarazni a hatarokat.

« Hasznaljunk kulénbéz6 szind papirkorongokat. Kérjiink meg egy
résztvevdt, hogy mutassa be az életén bellli hatarok mostani alla-
potat (Id. az abrat). Ezt ugy teheti meg, hogy az egyes korongok
életének egyes részeit jelzik. PI. a lenti képen a csikos korong &
maga, a fekete kockas a munkatarsak, a fehér a gyerekei, a fehér
pottyds a baratai, a fekete pottyds a szulei, a fehér kockas a test-
vérei, a fekete pedig a partnere/volt partnere.

« Kérjuk meg a résztvevét, hogy tegye az 6 korongjat kdzépre,

a tébbit pedig koére, ugy, hogy a kép tukrézze, hogy néznek ki
jelenleg a hatarai.

A korongok valészinlileg a masodik abrahoz fognak hasonlitani:
a tébbi korong fojtogatja a csikos korongot. Helyezzlk at a koron-
gokat az elsd abrahoz hasonlatosan, és magyarazzuk el, miért
egészsegesebbek ezek a hatarok: tébb teret hagynak a csikos
korongnak a fejlédésre.

Ha a hatarok fogalma vilagosabba valik, feltétlentl adjunk gyakorlati példakat
arra, hogy a résztvevé nék hogyan kezdhetnek dolgozni az egészséges ha-
tarok kialakitdsan. llyenek lehetnek:

e jogaink tudatositasa;

« az dnbecsulés novelése;

 kapcsolatban lenni az érzésekkel és szikségletekkel;

« elhatarozni, hol szabjuk meg a hatarokat a jogok és szukségletek
alapjan;

« Onérvényesitési technikak kifejlesztése a hatarok biztositasara;

e masokat iranyitani akaro viselkedésmintaink megismerése, és az
elengedni tudas képességének elsajatitasa;

« egyenléségen alapulo, érett parkapcsolat kialakitasa;

« az bnmagunkba és masokba vetett bizalom fokozatos kifejlesztése.
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Fontos bevezetnlnk azt a gondolatot is, hogy a tiszta hatarok felallitasanak
ara van, hiszen konfrontalodni fognak olyan személyekkel, akik hozzaszoktak
ahhoz, hogy barmit kérhetnek tSle. Kérjik meg a résztvevdket, hogy becstil-
jék fel egyes valasztasaik kdvetkezményeit, és ennek figyelembevételével ala-
kitsak ki Uj stratégiaikat hataraik megerdsitéséere. Mint mindig, ismét fontos
jelezni, hogy a biztonsag minden esetben elsddleges.

Esetleg javasolhatjuk a csoportnak, hogy ha gondolkoznak azon, hogy
egyes hatarokat megvaltoztatnak az életikben, beszéljék meg a kiinduld
szakaszokat egymassal a csoport keretében, hogy visszajelzést kapjanak
mieltt kiprobaljak.

~1— 5/b gyakorlat:

Hasznaljuk a 17. mellékletet A hatarok kijelblésérdl. Kérjuk meg a résztvevo-
ket, hogy olvassak el a példakat €s mondjanak véleményt a helyzetekrdl.
Tegyuk fel a kdvetkez6 kérdéseket:

« Mit gondolnak, mit kellett volna tennie Katanak az 1. példaban?
Nehéznek talaljak a hatarok érvényesitését a munkahelyen?

« Tudnak azonosulni Sara helyzetével a 2. példaban? Milyennek érzik
sajat hataraikat a gyerekeikkel vagy a szuleikkel kapcsolatban?
Hogyan lehetne ezen javitani?

« A 3. példaban egyetértenek-e Rdzsa ddntesevel, hogy szembesZzall
Hajnaval? Hogyan cselekedtek volna hasonlé helyzetben?

Mit gondolnak, a térténet alapjan megérte?

« Kérdezzlk meg a résztvevdkidl, tapasztaltak-e ezekhez a példakhoz
hasonlé eseteket. Milyen érezéseik és gondolataik vannak a hatéa-
rok kijel6lésével kapcsolatban? Vannak-e kénnyebb és nehezebb
L<ferepek” (pl. csalad, baratok, munkatarsak, f6nok)?

 Latnak-e dsszefliggést az egészséges hatarok hianya és a
bantalmazé kapcsolatok k6zott?

Az iranyitas a masik kdzponti kérdés, amit meg kell vitatni a résztvevdkkel
ezen a ponton. Ahogy a résztvevék megtanuljak, hogy kijel6ljék hataraikat és
atvegyék az iranyitast életuk felett, végig kell gondolniuk az iranyitasra vonat-
kozd hiedelemrendszertket is. A hatalom és az uralkodas kdzponti kérdések
a bantalmazo helyzetekben, ezért az iranyitasra vonatkozo hiedelemrendszer
megvaltoztatasa dsszetett dolog. Nagyon fontos vilagosan elvalasztani azt,
amirdl azt hisszuk, hogy iranyitani tudjuk, és azt, amit valéban iranyitani tu-
dunk; a résztvevéknek fel kell ismernilk, minek az iranyitasara van illetve
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nincs joguk. Egyedul 6nmagunk felett van jogunk uralkodni — sajat céljaink,
valasztasaink, dontéseink, feleldsségeink és tetteink iranyitasa az, ami jar
nekunk.

3. Kerdesek ideje

Hagyjunk egy kis idét a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések feltevéseére.
Mondjuk el, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig még rendel-
kezésre allunk egyéni beszélgetésekre.

4. A foglalkozas lezarasa

Beszéljuk meg a kévetkezd hétre sz616 ,,egyéni feladatot”. Készénjlik meg
a résztvevloknek, hogy Ujra kimutattak elkotelezettségliket a program irant,
és kérjuk meg 6ket, hogy téltsék ki az értékeldlapot.

@ Lehetséges problémak és kezelésiik

« Nagyon fontos ezen a foglalkozason a nék biztonsaganak megvi-
tatasa. Hangsulyozzuk, hogy noha a hatarok érvényesitése egy
nagyon értékes dolog, fontos, hogy biztonsagos helyzetben gyako-
roljak — mint amilyen a tamogaté csoport. Ha barmelyik né ugy érzi,
hogy szeretné megkezdeni hatarai érvényesitését egy bantalmazoé
partnerrel vagy ex-partnerrel szemben, a lehetd leghamarabb kez-
deményezzink vele személyes beszélgetést, ahol végigveszik az
adott résztvevd személyes tamogatasi tervét, és tovabbi kockazat-
felmérésre kerll sor. Soha nem j6 6tlet a hatarok érvényesitését
egy bantalmazd partneren vagy volt partneren gyakorolni.

« Legylnk j6 példaképek a hatarok betartasara ugy, hogy a cso-
port tagjai felé hatarokat allitunk fel, és azokat kdvetkezetesen
betartjuk.

« Fontos, hogy sokféle lehetséges hatarkonfliktusrol tegylnk emli-
tést és batoritsuk a legvaltozatosabb példakat, ne ragadjunk le egy
kérdésnél és mindenkinek adjunk lehetdseget a példak felvetésére.

« Vitassuk meg az élet kulénféle terlleteit és a lehetséges konfliktu-
sokat, amelyek ezeken a teruleteken kialakulhatnak.
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B Megkluizdés a gyasszal, a
e félelemmel és a biintudattal

=| A 6. foglalkozas céljai:

« Szembeslilni a gyasz, a félelem és a blintudat érzésével, amelyek
a bantalmazé kapcsolatokat kisérik.

e Megismerni a gyasz, a félelem és a bulntudat érzésének
hatékonyabb kezelését.

« Elsajatitani gyakorlati médszereket a szorongas lekiizdésére.

« Megismerni, hogy hogyan gydzhetik le a szégyen ciklusat.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjik a foglalkozast, ahogy eddig, az el6zd alkalom &sszefoglalasaval, és
vazoljuk fel réviden, mirdl lesz sz6 ezuttal. Beszéljik meg az ,.egyéni feladatot”.

2. Gyasz, felelem és hiintudat

a) Gyasz

Fontos megbeszélni a gyasz, szomorusag és fajdalom érzéseit, amelyek
gyakran jelen vannak egy bantalmazo kapcsolat végén. A kapcsolatok be-
fejezése mindig fajdalmas. Egy fontos személyes elkdtelez6dés kudarcaval
szembestulnek, és meg kell gyaszolniuk a kapcsolat végét, amelyben — a
problémak ellenére — alighanem erds kotelékek is voltak. A kapcsolat kezde-
tén a ndk bizalmat, tarsat, szerelmet és fizikai kdzelséget reméliek. Az elko-
vetd raadasul gyakran a nd gyermekeinek az apja. A nét a veszteség és a
magany tularadé érzései tolthetik el amikor elhagyja a bantalmazoét, vagy ezt
fontolgatja. A nék egy részét hullamokban arasztja el a felszinre t6rd fajdalom,
noha azt varnank, hogy meg fognak kénnyebbuini.

A csoport biztonsagos kérnyezetében fontos, hogy elismerjuk ezeknek az
érzéseknek a jogossagat és teret adjunk nekik. Azt is [ényeges megérteni,
hogy nem a bantalmazastél mentes élet az egyetlen dolog, ami a boldog-
saghoz kell.

Ha a fajdalomrdl és szomorusagrol szold beszélgetés tulsagosan ratelepszik
a résztvevlkre, feltétlenul vessuink be pozitiv Uizeneteket a valtozasrol és
beszéljink arrdl, hogy miként kezelheték ezek az érzések.

Sok technika van a szomorusag, a félelem és a blintudat feltarasara, ezek

egyike a 3-lépéses folyamat. Jo btlet, ha felirjuk a folyamatot a tablara és
megvitatjuk a csoporttal.
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1. Iépés: A gyasz szakaszainak megértése3:

« Tagadas. (,Ez igazabdl nem is térténik meg, de ha mégis, akkor
nem is olyan rossz.”)

e DUh. (,Nem tartja be az igéreteit, soha nem fog megvaltozni, miért
kell nekem egyedul kizdenem ezzel?)

» Alkudozas. (,Talan ha jobban igyekszem, vagy megteszem, amit
akar — pl. nem jarok dolgozni, vagy szulék még egy gyereket —
jobbra fordulnak a dolgok.)

« Depresszid. (,Soha semmi nem fog megvaltozni. Nem tehetek
semmit.”)

 Elfogadas. (,Megtettem mindent, most mar magamra és a
gyerekekre kell gondolnom. Jobb életet érdemlek.”)

« Remény. (,Tudom, hogy ura lehetek a sorsomnak.”)

2. lépés: Kérjen tamogatast baratoktdl, csaladtagoktol,
szakemberektdl.

3. lépés: Fedezzen fel Uj lehetdségeket: probaljon ki Uj dolgokat,
taldlkozzon Uj emberekkel és vallaljon Uj kihivasokat:

b) Félelem és szorongas

Ez a két érzés nagyon gyakori az er6szakos helyzetekben vagy a bantalmazé
kapcsolatbdl valé kilépéskor. Mivel gyakran 6sszekeverjuk ezeket, ez a szo-
rongas magasabb fokat eredményezheti nem fenyegetd helyzetekben, és
alacsonyabb szintjét a veszélyes helyzetekben.

A félelem primer érzés, amely mozgositja védelmezd reagalasi rendszerin-
ket; pozitiv érzés és a sajat érdeklinket szolgalja. Ha valaki kilép vagy ki akar
lépni egy bantalmazo helyzetbdl, ésszerd, ha fél.

A szorongas ezzel szemben kényelmetlen, nyugtalanité érzés valami feltéte-
lezett rossz miatt.

Valéban fontos, hogy a tuléldk elsajatitsak azt a képesseget, hogy kildnbseé-
get tudjanak tenni a fenyegetd veszélytdl vald realis félelem és az altalanos
szorongas kdzott. E kuldnbségtétel megbeszélésének egy lehetséges maddja
a félelem lépésrdl-lépésre kidolgozott feltérképezése. Az alabbiakat irjuk fel a
tablara/papirra, és vitassuk meg a csoporttal.

32 Klbler- Ross, E. (1969) On death and dying. (New York: Macmillan) [Magyarul: A halél és a hozza vezetd
ut, Budapest: Gondolat Kiadé, 1988]
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7. FEJEZET: ,Eré a valtozashoz”: 6nsegitd tanulasi program

1. Iépés: Informacidgylijtés tajekozott szakemberektdl cselekvési
lehet8ségeikrdl.

2. lépés: Valasztasi lehetdségek feltérképezése.
3. lIépés: A megfelel6nek tlind cselekvési lehetdség kivalasztasa.
4. 1épés: Osszpontositas, cselekvés el8készitése.

5. lépés: Biztonsag felmérése: megbizonyosodni arrél, hogy tartdozkodasi
helylk biztonsadgos 6nmaguk és gyermekeik szamara.

6. lépés: Cselekvés.

Mivel a félelem és a szorongas hihetetlenul bénito erejl, emlékeztessék a
ndket, hogy egyszerre mindig csak egy Iépést tegyenek.

c¢) Biintudat

A gyermekkor diszfunkcionalis éroksegével kapcsolatos kérdésekkel vald
foglalkozas, €s annak megbeszélése, hogy az er6szakos otthon milyen kdvet-
kezményekkel jar a gyerekekre nézve, erds blintudatot eébreszthet a csoport-
ban résztvevd nékben. Ezekkel az érzésekkel foglalkozni kell, de nem szabad,
hogy felllkerekedjenek a résztvevdkodn. Inkdbb, amennyire csak lehet, tereljik
ezeket az érzéseket a felelGsség felvallalasa felé. Fontos felismerni az okozott
szenvedést, javitani a helyzeten ha lehetséges, és tovabblépni az erd pozicio-
jaba, ahol 6k iranyitjak tetteiket a védelem és a menedék felé.

=~ 6/a gyakorlat:

Felsorolunk néhany fontos kérdest, amelyeket meg kell kérdezni a csoport-

tél. JO Otlet kulcsszavakat kiemelni, amelyeket a résztvevék a valaszadaskor
megismételnek, azutan felirni a tablara. igy lathatjak, hogy nincsenek egye-

dul a blntudat és/vagy a szégyen érzéseében.

o Erez-e blintudatot, mert agy érzi, soha nem tesz eleget?

« Mely dolgok miatt szokott bldntudatot érezni?

« Melyek jogosak és melyek csak 6nostorozasok? Hogyan ismeri fel
a kilénbséget?

 Befolyasolta-e vallasos nevelése vagy vallasos hite a blntudat
érzését?
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6. foglalkozas: Megklzdés a gyasszal, a félelemmel és a bdntudattal

« Befolyasolja-e a kdrnyezet, amelybdl szarmazik, a bdntudat
érzéset?
« Hogyan kezeli az 6nostorozast?

1 6/b gyakorlat:

Hogyan lépjuink el8re a blntudattdl a felel6sség felé?

» Osszuk ki a tagoknak a 18. mellékletet és vitassuk meg a csoporttal
A szégyen ciklusat.

» Raismernek erre a ciklusra?

« Vannak-e moédszereik ezeknek az érzéseknek a kezelésére és ha
igen, pozitivak vagy negativak? Vannak-e tovabbi 6tleteik, amiket
hozzatehetnek a pozitiv kérforgashoz?

e Ismertessik a résztvevGkkel, hogy ha leklizdik ezeket az érzéseket,
tobbé nem a negativ érzelmek fogjak uralni ket, mert képesek
lesznek pozitiv mdédon 6k maguk iranyitani azokat.

« Vitassuk meg a csoporttal, hogyan kapcsolddik ez az dnbecstilés
megerdsitéséhez.

« Végul kérjuk meg a csoporttagokat, gondoljanak egy pozitiv meg-
erdsitésre dnmagukkal kapcsolatban. Ok dontik el, megosztjak-e
a csoporttal vagy sem.

3. Kerdések ideje

Hagyjunk egy kis idét az ehhez a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések fel-
tevésére. Emlékeztessik a résztvevdket, hogy a foglalkozas befejezése utan
eqgy kis ideig még a helyszinen maradnak a csoportvezetdk.

4. A foglalkozas lezarasa

Mivel ez a foglalkozas nyomasztdan hathat egyes tagokra, feltétlenil hagy-
junk id6t a j6 1égkor helyredllitasara mielbtt elbdcsuznank. Megoszthatunk a
tagokkal egy dalt, egy olvasmanyt, barmit, ami kiemeli 8ket a rossz hangulat-
bol. Hangsulyozzuk, hogy nagyon fontos, hogy végrehajtsak az elkbvetkezd
héten is az ,,egyéni feladatot”. Kérjuk meg a csoporttagokat, hogy toltsék ki
a program kdzepén esedékes értékeld lapokat.
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&

A lehetséges problémak kezelése

« Nem szabad leallitani a résztvevdkbdl el6bukkand szomorusagot
és a kdnnyeket. Ezek a foglalkozasok az érzelmek kezelésérdl szol-
nak, fontos tehat id6t hagyni mindenkinek szomorusaga kifejezésé-
re. Ne siettessik Sket érzelmeik elmagyarazasaban.

 Lehetnek olyan résztvevdk, akik vonakodnak elismerni lehangolt-
sagukat, azt gondoljak, hogy ,6ssze kellene szednilk magukat”
vagy ,uralkodniuk kellene magukon”. Fontos megtalalni a helyes
egyensulyt ak6zott, hogy jelezzlk, ezek az érzések helyénvaldak,
és akdzott, hogy jelezzik a résztvevdknek, hogy fontos, hogy ne
az érzéseik hatarozzak meg az életiket.

» Ezek az Ulések az dnpusztitasrél, depressziorol, szorongasrol,
evési rendellenességekrdl stb. szol6 tovabbi vitdkhoz vezethetnek.
Mind fontos és idevago kérdések, €és meg kell erdsitenlink a cso-
port gyakran k6z0s tapasztalatait. Fontos azonban, hogy ne ezekre
a kérdésekre tevddjon at a f6 hangsuly, a csoportvezetSk ésszpon-
tositsanak arra, hogyan kezelhetéek hatékonyan ezek az érzések.

« Legyenek erGforrasaink és nyujtsunk tamogatast az evési rendelle-
nességekkel, dnpusztitassal, depresszioval stb. kapcsolatban, és
emlékeztessuk a csoportot, hogy kérhetnek egyéni tamogatast is.

« Hangsulyozzuk, hogy a nék biztonsaga mindenkor elsérendd. Ha
barmelyik n6 meg akarja beszélni személyes helyzetét, az egyik
csoportvezetd egyéni foglalkozason nézze at vele biztonsagi tervét.



6. foglalkozas: Megklzdés a gyasszal, a félelemmel és a blintudattal

Jegyzet
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7. FEJEZET: ,Eré a valtozashoz”: 6nsegitd tanulasi program

G EILCIEEE Megkiuzdés a haraggal

=| A 7.foglalkozas céljai:

« Annak felismerése, hogy a duh természetes érzés, és megfeleld
kéralmények kozbtt pozitiv irdnyba terelhetd.

e Megeérteni a feloldatlan dih lehetséges veszélyeit.

« Megismerni a harag konstruktiv kezelésének mddjait.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast, ahogy eddig, az el6z6 alkalom dsszefoglalasaval, és
vazoljuk fel réviden, mirdl lesz sz6 ezuttal. Beszéljuk meg az ,egyéni feladatot”.

2. A diih

A duh, akarcsak a félelem, nagyon fontos érzés; akkor érezzik, amikor ész-
leljuk, hogy megseértik a hatarainkat. Sok oka lehet, hogy miért érzink dihét;
példaul ugy érezzik, hogy sérelem fenyeget, nem tartjak tiszteletben a joga-
inkat vagy sulyos igazsagtalansaggal szembesulink. Erételjes érzés, amely
pozitiv cselekedetekhez vezethet, de veszélybe is sodorhat.

&%
~1— 7/a gyakorlat:

 Kérjik meg a csoportot, gondoljanak olyan (személyes vagy alta-
lanos) pozitiv helyzetekre, amelyekben a duh szerepet jatszott

« irjuk fel a valaszokat egy iv papirra.

A papirt erésitsuk fel a falra a kdvetkezd alkalmakra, hogy emlékez-
tesse a csoportot arra, hogy a harag iranyithatd és j6 csatornaba
terelhetd.

« Néhany példa:

- a rabszolgakereskedelem eltérlése;

- a n6k kiizdelme a valasztéjogért;

- a polgarjogi mozgalom;

- a szexualis er8szak egy tuléldje az igazsagszolgaltatas kezére
juttatja tamaddjat.

A lelkileg és fizikailag bantalmazé helyzetekben él6 n6knél a diih gyakran
erGs és ugyanakkor mélyen elrejtett érzés. A bantalmazdé partner irant érzett
dih nagyon veszélyes lehet, és jollehet a n6k kdzil tébben, mint hinnénk,
nyiltan kimutatjak a duhuket az elkdvetdvel szemben, sokan — az id6 muléasa-
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7. foglalkozas: Megklzdés a haraggal

val a tobbséguk — megtanuljak semmibe venni és elrejteni a harag érzését.
Raadasul a legtdbb kultlra arra szocializalja a lanyokat és néket, hogy legye-
nek kedvesek, udvariasak és aranyosak, a néket nem batoritjak haragjuk
kifejezésére. Amig egy duhds fiurdl azt gondoljak, hogy beteljesiti a férfias
sztereotipidkat, a duhos lanyt sokkal keményebben rendreutasitjak; ugy itélik
meg, hogy a viselkedése nem ndies, illetlen, hisztérikus, eltulzott vagy hatas-
vadasz. Ezen a ponton érdemes megkérdezni a csoportot, mit tapasztaltak a
duh kifejezésével kapcsolatban kislany vagy fiatal korukban.

A tulélék dihe gyakran destruktiv és rossz célpontra iranyul; példaul szoci-
alis munkasokat vagy tamogato6 baratokat szidalmaznak, ahelyett, hogy a
bantalmazassal vagy a jogi rendszer hianyossagaival fordulnanak szembe.
Fontos megtalalnunk a médot arra, hogy batoritsuk a néket haragjuk kifeje-
zésére es segitsik dket a haragot konstruktiv megoldasok felé terelni.

¢
1 7/b gyakorlat:

» Hasznaljuk A diih kezelése lapot (19. melléklet). Beszéljuk meg,
hogyan lehet kezelni a dih érzését felkelté helyzeteket.

« Kérdezzik meg a csoporttagokat, 6k hogyan kezelik a haragjukat.
Mit gondolnak, ezek pozitiv médszerek?

 Kérjuk meg 6ket, hogy gondolkozzanak a duhkezelés pozitiv
maddjain, és irjak fel a tablara.

3. Kerdeések ideje
Hagyjunk egy kis id6t az ehhez a foglalkozashoz kapcsolédoé kérdések fel-

tevésére. Emlékeztessuk a résztvevdket, hogy a foglalkozas befejezése utan
a csoportvezetdk egy kis ideig még a résztvevlk rendelkezésére allnak.

4. A foglalkozas lezarasa

Kérjik meg a csoportot, talaljanak ki maguknak egy diuhkezelé mantrat. Ezen
a ponton el kell kezdeni a befejezéssel kapcsolatos kérdések megbeszélését
is. (Erdemes felkészilni a 12. foglalkozas anyagabdl.) Kérjilk meg a csoport-
tagokat, hogy toltsék ki az értekelS lapokat.
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@ Lehetséges problémak és kezelésiik

154

« Ezt a programot nem csoportterapianak szantuk. Fontos, hogy a

gyermekkori érzésekrdl sz6l6 beszélgetés ne valjon meghatarozé
témava. Ha ez mégis megtdrténik, vagy ha a csoport intenziven
keresi a hatarozott valaszokat, felmertlhet az adott résztvevikkel
kapcsolatban az egyéni terapia javaslasa. A csoportban néhany
ember bizonyara nem tudja, mit jelent a terapia: esetleg meghivha-
tunk erre a foglalkozasra egy terapeutat, aki réviden elmagyarazza
a csoportnak a folyamatot. Nagyon fontos, hogy a tulélékkel dol-
goz6 terapeutdk alapos hattérrel rendelkezzenek a parkapcsolati
erGszak és a tuléldkkel folytatott terapia teruletén.

Nagyon kell figyelni az idére ezen a foglalkozason. Valoszind, hogy
a nék sokat fognak beszélni, ezért lehet, hogy érdemes megkeér-
dezni, mit széInanak a sztinetek lerdviditéséhez vagy elhagyasa-
hoz.

Lesznek résztvevdk, akiket megrémit vagy elbizonytalanit haragjuk
kifejezése, hiszen a multban — mielétt a tamogaté csoportba jéttek

— bizonyara elfojtottak. Emlékeztesslk a csoportot, hogy ez bizton-
sagos és itelkezésmentes hely, ahol nem érheti ket szemrehanyas
érzéseik megosztasaert.

Javasoljuk a néknek, hogy ne szembesitsék bantalmazé partneru-
ket a annak duhével. Ez a foglalkozas szigortdan arrdl szdl, hogyan
kiizdjenek meg a sajat haragjukkal, hiszen mindenki kizarélag a
sajat érzéseit tudja iranyitani, masokét nem.

Ezen a foglalkozason a csoportvezetének hangsulyoznia kell, hogy
kiillonés 6vatossagra van szikseg a duh kifejezésében egy ban-
talmazé partnerrel/volt partnerrel szemben. Hangsulyozzuk, hogy
a biztonsag mindenkor a legfontosabb. Akarcsak eddig, ha egy
résztvevd szeretné megbeszélni személyes helyzetét, szervezziink
személyes talalkozot, ahol atnézzik a biztonsagi tervét és tovabbi
kockazatfelmérést végzunk.
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Jegyzet
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Onérvényesitd
TR L ELGYE T (asszertiv) készségek
és hatarallitas

==| A 8. és 9. foglalkozas céljai:

« Meghatarozni az 6nérvényesités fogalmat.

« Megvizsgalni, miéert olyan nehéz, kiléndsen a ndknek, az énérvé-
nyesites.

« Megvitatni a Nyilatkozat a jogaimrdl lapot (12. melléklet) az énérvé-
nyesités szempontjabdl, és megkeresni az dsszefliggéseket.

« Megkulénbdztetni az dnérvényesitést (asszertivitas) az
agresszivitastol.

« Megerteni, hogyan tarthato fenn a biztonsag az énérvenyesités
mellett.

1. A foglalkozas kezdete

A kdvetkezd 6t foglalkozas (8—12.) az dnérvényesités kuldnbdzd oldalait tar-
gyalja, és fontos, hogy lehetdleg az itt kd6zolt sorrendben foglalkozzon veltk
a csoport. Meg kell talalni a helyes egyensulyt az elmélet, vita, csoportos ta-
mogatas es gyakorlat kozott, ezért a kdvetkezd ket foglalkozast egyutt mu-
tatjuk be, a csoportvezetdk a csoport igényei alapjan donthetnek arrdl, hogy
melyik témanal fejez4djon be az egyik nap, és hol kezdddjén a kdvetkezd.

Foglaljuk 6ssze réviden az el6z6 foglalkozason elhangzottakat, és réviden
vazoljuk fel ennek és a kdvetkezd néhany alkalom témajat.

2. Onérvényesitd készségek és hatarallitas

MR 8-9/a gyakorlat :
» Kérjuk meg a resztvevoket, osszak meg a csoporttal, mi jut az
eszukbe az 6nérvényesités sz6 hallatan.
« irjunk fel minden valaszt a tablara, hogy megbeszélhessiik.
» Kérjuk meg a csoportot, hogy a tablara felirtak felhasznalasaval
hatarozzak meg az énérvényesités fogalmat.

Ez a gyakorlat néha negativ megjegyzéseket hoz felszinre. Az dnérvényesi-

tést (asszertivitas) gyakran azonositjak az agressziéval, s ezaltal kiléndsen
negativan értékelik nék esetében; jellemzben a ,kurva”, a ,boszorkany”
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8. és 9. foglalkozas: Onérvényesitd (Asszertiv) készségek és hatarallitas

alakja kapcsolddik a fogalomhoz, amelyek mind hisztérikus, dihéngd,
agressziv ndalakok, Oriltek és kiszamithatatlanok. Nem meglepd, hogy

a n6k félnek az dnérvényesités kiprébalasatol, ha azt hiszik, hogy az ilyen
képekkel tarsithatd. Az is aggaszthatja 6ket, hogy ha megszabjak hataraikat,
elveszithetik barataikat és rokonaikat.

Fontos megbeszélni, hogy a viselkedés megvaltoztatasa és a hatarok Ujra-
rajzolasa konfliktushoz és feszlltséghez vezethet egyes kapcsolatokban; de
dnmagunk és masok tiszteletének megkdvetelése réevén megtudhatjuk, hogy
kik a valodi barataink és kik nem azok. Ha a pozitiv hatéarok felallitdsa néhany
kapcsolat elvesztéséhez vezet, hosszu tavon valdszinlleg megérte ez a vesz-
teség. Az dnérvényesitd viselkedés sohasem agressziv és mindig tiszteli a
tobbi embert. A csoport tagjainak az 6nérvényesitést az agresszivitassal szem-
beallitva kell meghatarozniuk, és fontos belatniuk, hogy az énérvényesités
dnmagunk és masok tiszteletében gydkerezik.

1 8-9/b gyakorlat:

Amikor énérvényesitésrdl beszéllink, hasznos visszatérni a Nyilatkozat a jo-
gaimrol laphoz (12. figgelék) és megmutatni, hogyan szolgalhatnak a jogok
épitéelemekkeént hataraink felépitéséhez, és hogyan lehet megvédeni a
hatarokat énérvényesitd technikakkal.

« Kérjuk meg a csoportot, hogy kérulbelll 5 perc alatt tdltsék ki
Az énérvényesités szintienek felmérése lapot (20. melléklet).

« Egyutt vitassuk meg, hogy a résztvevlk szerint mely kérdéseket a
legnehezebb &nérvényesitd mddon kezelni, és miért.

» Kapcsoljunk 6ssze minden kérdést a megfeleld joggal a Nyilatkozat
a jogaimrol laprél.
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Az 6nérvényesitd (asszertiv) és az agressziv viselkedés

osszehasonlitasa

SzlUkseégleteit, vagyait és érzéseit
masok jogainak megsértese nélkul
fejezi ki.

Becsluletes, Gszinte és egyenes.

Hatarok felallitasa.
Tisztelet kérni és kapni masoktol.
Az dnbecslilés megtartasa és az

6nmagunk feletti hatalom megélése.
Jol miik6do kapcsolatok teremtése. |

Tiszteletet kap, becsuli magat és
6 iranyitja sajat életét.

Azok kdzll valasztja ki az 6t tamo-
gatoé személyeket, akik tisztelik a
hatéarait.

Megtanulja megvédeni magat a
bantalmazastal.

3. Kérdések ideje

. Masok rovasara fejezi ki érzéseit és
. szlkségleteit.

. Megsérti masok jogait és uralkodni
- akar.

. Diihds és mindenaron el akarja érni
. a céljat.

. Nincs tekintettel mas emberek érzé-
. seire.

. Dihés marad, blntudata van és

. irAnyitani akar masokat.

. Bantalmaz masokat és erészakosséa
| valhat.

| Végul tonkreteszi a kapcsolatait.

Hagyjunk egy kis idét az ehhez a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések fel-
tevésére. Mondjuk el Ujra, hogy a foglakozas befejezése utan egy kis ideig a
csoportvezet6k még rendelkezésre allnak.

4. A foglalkozas lezarasa

Batoritsuk a tagokat, hogy talaljanak ,egyéni feladatot” a kdvetkezd alkalom-
ra. Kérjik meg a csoport tagjait, hogy toltsek ki az értékeld lapokat.
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A lehetséges problémak és kezelésiik

« Atuléldk jol ismerik az agressziv viselkedést, és az agressziv
mintaknak a haraggal valé kombinacidja sok nehézséget okozhat
az dnérvényesités megertésében és az agresszivitastol vald meg-
kulénbdztetéseben. A fogalmak gyakran bonyolultnak tinnek,
ezért elegendd idét kell hagyni, hogy megbeszéljék, melyik mit
jelent. Fontos, hogy sok, a ndk sajat tapasztalataibdl szerzett
példat atbeszéljunk, és Ujra megmutassuk, hogyan kildénbézik
az agressziv viselkedés az dnérvényesitéstdl.

« Hangsulyozzuk, hogy rendkiviili dvatossagra van szikség,
mielStt dnérvényesitd technikakat kezdenek alkalmazni bantal-
mazd vagy potencialisan bantalmazo6 kapcsolatban. Feltétlendl
beszéljunk biztonsagi kérdésekrdl amikor az dnérvényesités a
téma, és hangsulyozzuk, hogy a biztonsag mindenkor a leg-
fontosabb. Hangsulyozzuk Ujra a személyes talalkozas lehetd-
segeét.
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Onérvényesité (asszertiv)

10. foglalkozas technikak
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=| A 10. foglalkozas céljai:

« Jobban megérteni az 6nérvényesitést.

« Elsajatitani néhany gyakorlati moédszert az dnérvényesités
megvalositasara.

« Magabiztossagot szerezni az dnérvényesités terén.

« Megérteni a kuldnbséget az 6nérvényesités (asszertivitas) és
az agresszio kdzott.

1. A foglalkozas kezdete

Ez a foglalkozas az el6z6 kettdt kdvetve részletesebben megvizsgalja az
dnérvenyesités kulénbdzd formait. Foglaljuk dssze réviden az elézé alkalom-
mal elhangzottakat, é€s réviden vazoljuk fel ennek és a kdvetkez8 néhany
foglalkozasnak a témajat.

2. Onérvényesitd (asszertiv) technikak

Ebben a szakaszban fontos kidolgozni, hogy kulénb6zd helyzetekben milyen
dnérvényesitd technikak alkalmazhatok, éspedig gyakorlati példak segitsé-
gével. (Mint mar szdéltunk rdla, a néknek eleinte neheztkre esik megérteni a
kUldnbséget az agresszivitas és az dnérvényesités kdzott. A példak ebben
segithetnek.)

Példa az 6nérvényesités sikertelen kisérletére:

Az dnérvényesitésrdl szolo elsé foglalkozas utan Anna bliszkén
mesélte el a csoportnak, hogyan viselkedett a jegypénztarossal a
vasutallomason. Amikor a pénztaros Anna orra elott akarta bezarni
a pénztarablakot, pedig mar eqy ideje sorban allt, és félé volt,
hogy lekési a vonatot, Anna teli torokbdl orditani kezdett, hogy
micsoda lusta alak, és szeégyellheti magat, és minden lehetséges
rosszat kivant neki. Az eredmény: a pénztaros is sértegette ¢&t,
bezarta a pénztarablakot, Anna lekéste a vonatot és még sokaig
orditozott, miutan a pénztaros elment.

Amikor a résztvevdk az 6nérvényesitésen dolgoznak és elkezdik felallitani
hataraikat, a duhvel kapcsolatos kérdések nagyon gyakran felmertinek.
Fontos atismételni a diih és az agresszivitas témait az d6nérvényesités
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kapcsan is, mert amikor a tulélék elkezdik hasznalni az énérvényesitd kész-
ségeket, néha tudatara ébrednek, mennyi bantalmazast tapasztaltak meg
életlk soran. Eléntheti 8ket a harag, ami zavarhatja az 6nérvényesitd visel-
kedést. Fontos, hogy az dnérvényesitéssel foglalkozo foglalkozasokon a
csoportvezetdk ujra beszéljenek ezekrdl az érzésekrdl.

A fenti példa megvitatasakor a csoporttagok alternativ stratégiakat gondol-
hatnak ki, amelyeket Anna hasznalhatott volna, hogy asszertiv legyen és
elérje, amit akar. Ez altalanosabb eszmecseréhez vezethet az énérvényesitd
viselkedés technikairdl. A kdvetkezd szabalyokat felirhatjak a tablara és vita-
pontoknak hasznalhatjak:

Az 6nérvényesités nyolc aranyszabalya

« Gondosan valasszuk meg a csatakat. Hatarozzuk meg céljainkat
és dontsuk el, pontosan mit akarunk elérni vagy megvaltoztatni.

« Egyes szam elsd személyben beszéljlnk, legyunk révidek és
gondosan valogassuk meg a szavainkat.

« Ne varjuk el, hogy mindenkinek tetszeni fog az Uj hatarokat betart6
stilusunk. Ha dihos vélaszt kapunk, vagy nem ugy mennek a dol-
gok, ahogy reméltik, ejtstik a témat és tavozzunk.

 Prébaljuk meg nem felemelni a hangunkat. Maradjunk nyugodtak,
hatarozottak és 6sszeszedettek.

« Ismételjik el és prébaljuk el amit mondani akarunk mielétt valéban
megtesszuk.

« Ne mentegetdzzlnkk; a hatarok felallitasa mindig helyénvalo.

« Ismételjik meg mondanivalénkat, ha szikséges.

« Miutan lezajlott az parbeszéd, értékeljuk, hogy hogyan sikerdilt,
milyen eredménnyel jart a kommunikaciénk, sikerult-e elkerulni,
hogy agresszivva valjunk, és hogy hogyan tudnank javitani
asszertiv technikainkon.

Az aldbbi harom énérvényesitd technika nagyon hasznos lehet. Vegyuk
végig mindegyiket a csoporttal, minél tdbb példaval.

Az elakadt lemez
Ez a technika f6l6ttébb hasznos, amikor megszabunk egy hatart, és a sze-
mély, akihez beszelink, nem figyel vagy vitatkozni kezd. Egyszer( technika,

//////

meg Ujra megismételjik. A lényeg az, hogy ismételjik a mondanivalonkat és
ne adjuk fel, amig el nem érjik a célunkat.
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Példa az ,elakadt lemez” 6nérvényesité technika sikeres
alkalmazasara:

Rita képtelen volt elérni, hogy a vizvezetékszereld megjavitsa

a csopo6go csapot. Valahanyszor felhivta a szerel6t, az mindig
kifogast keresett és megigérte, hogy majd visszahivja és meg-
mondja, mikor tud menni. F6l6sleges mondani, hogy sohasem
hivta vissza és nem ment megszerelni a csapot.

Miutan hallott az ,,elakadt lemez” technikardl, Rita egy reggel,
amikor biztos volt benne, hogy oft talalja a szerel6t, elhajtott a
muhelybe, és elkezdte: ,Szlikségem van ra, hogy megjavitsa a
csapot, mondja meg, mikor tud jénni. Ha harom napon beliil nem
tud jénni, keresek egy masik vizvezetékszerelét:” A valasz: ,Per-
Sze, asszonyom, épp most akartam hivni, majdnem kész vagyok,
és megyek, ahogy lehet.”

Rita: ,Rendben, mikor jon?”

Szereld: ,igérem, hamar.”

Rita: ,Mégis, mikor jén?”

Szereld: ,Ide figyeljen, asszonyom, tudom, hogy szliksége van a
Javitasra, és egészen biztos vagyok benne, hogy meg tudom
oldani valamikor holnap vagy holnaputan.”

Rita: ,Ez mar haladas, de én pontosan akarom tudni, hogy mikor
jon.”

Szereld: ,,Nem tudom pontosan megmondani, mert nem tudom,
mikorra fejezem be ezt a munkat.”

Rita: ,De meg tudja mondani pontosan, mert atjohet holnap
reggel 8-kor, és ha végzett a munkaval nalam, mehet és befe-
jezheti a masikat.”

Szereld: ,,Oke, hélgyem, holnap 8-kor.”

Rita: , Telefonalok ma délutan 6tkor és holnap reggel fél nyolckor,
csak hogy el ne felejtse.”

Szereld: ,Nincs ra szlikség, megyek.”

Rita: ,K6sz6ndm, de azért felhivom. A holnapi viszontlatasra.”

Az énkozlés

Ezt a technikat akkor a legjobb alkalmazni, amikor megprébalunk valtoztatni
egy nem kielégitd helyzeten. Nem alkalmas kérés megfogalmazasara vagy

egy kérés elutasitasara.
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Példa az énkoézlés technika alkalmazasara:

Zsofiat zavarja, hogy 28 éves fia, Karoly csak azért jar haza, hogy
lerakja a szennyes ruhait és par nap mulva elvigye. Hogy meg-
magyarazza, mit érez a helyzettel kapcsolatban és érvényesitse
hatarait, Zsofia a kbvetkez6ket mondja Karolynak: ,Zavar, hogy
csak azert esel be, hogy itt hagyd a szennyes ruhaidat, aztan
elmész. Ugy érzem, kihasznélsz. Szivesebben taldlkoznék veled
egy kavé mellett, vagy csinalhatnank valamit egyditt, amit mindket-
ten élveziink, elmehetnénk példaul moziba vagy kirandulhatnank.
Ugy érzem, hogy a szennyes ruhad kimosésa nem az én felelds-
ségem, elvégre felndtt ember vagy. Ha hasznalni akarod a moso-
gépemet, megbeszélhetiink egy idépontot, amikor eljéhetsz és
kimoshatod magad a holmid.”

Ebben az esetben Zsofia azonositotta érzéseit (,Zavar...”), vadaskodas nélkul
leirta a helyzetet (,ltthagyod a szennyes ruhaidat, aztan elmész”), elmagya-
razta ennek a viselkedésnek a hatasat (,,Ugy érzem, kihasznalsz”), és leirta,
milyen viselkedést szeretne helyette (,Csinalhatnank valamit egyutt/kimosha-
tod magad a holmid”).

NN
10. gyakorlat:

« Osszunk ki Ures lapokat és kérjuk meg a résztvevdket, hogy gon-
doljanak egy olyan multbeli helyzetre, amikor nem volt kell§ énbi-
zalmuk vagy nem voltak technikaik, hogy megvédjék a hatéraikat,
dnérvényesitdk legyenek.

« Arésztvevdk irjak le roviden, hogyan szerettek volna reagalni arra
a helyzetre, az énkozlés technikajanak négy szakaszat hasznalva:
- Ismerjek fel érzéseiket.

- Magyarazzak el a viselkedést.
- Magyarazzak el a viselkedés rajuk gyakorolt hatasat.
 Irjak le, milyen viselkedést szeretnének.

« Kérdezzik meg a résztvevdket, szeretné-e valaki felolvasni a vala-
szokat a csoportnak.
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Kikeriilni egy kezelhetetlen helyzetbdl

A harmadik technika arra valo, hogy kikerUljink egy kezelhetetlen helyzetbdl
— ha példaul a masik durva, tamadd, gunyos, szarkasztikus vagy agressziv
kezd lenni, az alabbiakhoz hasonl6 zaromondatok hasznalhatdk:

 ,Ez igy nem megy. Beszéljunk nyugodtabb kériimények kozoétt.”

« ,Jogom van hozza, hogy meghallgassanak, és jogom van hozza,
hogy tiszteljenek.”

« ,Nem engedem, hogy barki igy beszéljen velem.”

A beszélgetés befejezése utan gyorsan menjen el vagy tegye le a telefont.
Ha a masikat valéban érdekli a tisztességes és egyenlé kommunikacio, a
jovében minden bizonnyal évatosabb lesz. Ha ez nem térténik meg, nyilvan-
valé lesz, hogy meg akarja tartani a hatalmat és az iranyitast, és nem tiszteli
masok jogait, és akkor ez figyelmeztets jel arra, hogy ennek az embernek a
kbzelében masok jogai és hatarai sérulhetnek.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idé6t a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések feltevésére.
Ismételjuk el Ujra, hogy a foglalkozas befejezése utan a csoportvezetSk egy
kis ideig még a helyszinen maradnak, ha valaki egyénileg szeretne kérdése-
ket feltenni.

4. A foglalkozas lezarasa

Batoritsuk a tagokat, hogy taléljanak ,egyéni feladatot” a kévetkezd foglal-
kozasra egy olyan szlUkséglet tertiletérdl, amit tudatositottak. Kérjuk meg a
csoport tagjait, hogy toltsék ki az értékelSlapokat.

@ A lehetséges problémak kezelése

A példak elemzésénél hasznaljunk minél tébb humort. lly mdédon
megmutathatjuk a résztvevdnknek, hogy az énérvényesités jo is
lehet!

« A csoportbdl néhanyan ugy érezhetik, hogy gorombak, amikor
érvényesitik érdekeiket. Kérdezzik meg, miért gondoljak ezt, és
menjunk vissza a hatarokrol és jogokrol folytatott beszélgetésre,
hogy ismét megerdsitstk: joguk van hataraik meghuzasara. Fontos
leleplezni azokat a tévhiteket, melyek a nék dnérvényesitését gatoljak.
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« Hangsulyozzuk, hogy rendkiviili dvatossagra van sziikség, miel6tt
dnérvényestd tecnikakat kezdenek alkalmazni egy bantalmazé vagy
potencialisan bantalmazé kapcsolatban. Feltétlenll beszéljunk biz-
tonsagi kérdésekrdl amikor az énérvényesitésen dolgozunk, és
hangsulyozzuk, hogy biztonsaguk minden esetben els6bbséget
élvez.
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Kérések kezelése és
R (BTGP ET érintkezés hivatalos
személyekkel

==| A 11.foglalkozas céljai:

« Megérteni, hogy miért nehéz kérni és kéréseket visszautasitani.

« Megtanulni, hogyan kérjenek dnérvényesité mddon.

« Megtanulni, hogyan lehet egy kérést 6nérvényesité modon
elutasitani.

« Megérteni, hogy miért vannak a tuléléknek gyakran konfliktusai
hivatalos személyekkel.

« Megtanulni, hogyan érintkezzenek énérvényesité modon a hiva-
talos személyekkel.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast, ahogy eddig, az el8z4 alkalom &sszefoglalasaval, és
vazoljuk fel réviden, mirdl lesz sz6 ezuttal. Beszéljuk meg az ,egyéni feladatot”.

2. Kérés és a kéreés elutasitasa

Kérni vagy egy kérést elutasitani gyakran nagyon nehéz lehet egy né szama-
ra, és kiléndsen megterheld lehet, ha az illetd tuléld is. Kezdhetjuk a foglal-
kozast a példak megbeszélésével, és vezessik be a kérdéseket ugy, ahogy
a csoportos beszélgetésben felmeruinek.

&%
~1— 11/a gyakorlat:

« Irjunk fel a tablara néhany példat kérésre és kérés elutasitasara.

Kovetkezzék néhany javaslat:

Kérés elutasitasa:

- K6sz6nbdm az ajanlatot, de nem tudok eljonni jové pénteken, mert
mar mas terveim vannak.

- Sajnos nem fogok tudni segiteni neked az el6készlletekben, mert
aznapra mar eligérkeztem a k6zdsségi hazba.

Kérés:

- Szeretnék téled egy szivességet kérni. Ha raérsz, tudnal vigyazni
a gyerekeimre holnap délelétt 10-tdl fél 12-ig, mert idépontot kap-
tam az orvostdl és nem akarom elmulasztani.

- Tudnal hozni tejet és kenyeret, amikor mégy a boltba?
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« Osszuk a csoportot kétfelé, és a tagok felvaltva gyakoroljak a
kérést és a kérés elutasitasat.

« Ot perc mulva egyesiiljon megint a csoport, és beszéljilkk meg,
milyen nehézségekkel szembestultek ebben a gyakorlatban.

Miért olyan nehéz kérni?

Alacsony 6nértékelés

Altalaban az alapveté nehézség a kérések megfogalmazasaban abbdl ered,
hogy a beszélének nincs 6nbizalma. Nem gondoljuk, hogy megérdemeljik
vagy hogy jogunk van kérni, azt hissztik, hogy masok ideje értékesebb a
miénknél. Természetesen mi is értekesek vagyunk és annak is kell tekinte-
ndnk magunkat. Utaljanak vissza a Nyilatkozat a jogaimrol lapra (12. mellék-
let) ennek az allitasnak az igazolasahoz.

Félelem az elutasitastol

Lehet, hogy attdl féliink: a masik személy nemet mond, és ugy érezzuk,
ezzel minket utasitott el. Fontos észben tartanunk, hogy ha a masik személy
nem bantalmazd, akkor a kérést utasitotta el, nem a személytnket. Mind-
annyiunknak volt része elutasitasokbdl az életben, és valdszinlileg tudunk
kezelni még egyet.

Az iranyitas sziikséglete

Ha kérlnk valamit, ez azt jelenti, hogy segitségre van szikséglnk: megeértjuk,
hogy nem tudunk mindent iranyitani. Egyes nék szamara ez nagyon ijeszté
gondolat. Sok tuléld szenvedett a bantalmazé csaladokban gyakori kaotikus
és kiszamithatatlan élettdl, és ennek eredményeképpen kifejlédétt bennik a
kérnyezetlk iranyitdsanak erds szukséglete. Ez az irdnyitas azonban inkabb
képzelt, nem valddi.

Annak fényében, amit mar tudatositottunk a hatarokrdél, jogokrdl €s énérvénye-
sitésrdl, a résztvevdk talan mar kezdik masképp (és jobban) latni, mit jelent

az ,iranyitas”. A kérés képesse teszi a csoporttagokat arra, hogy er6sebbnek
és alkalmasabbnak kezdjék érezni magukat, kdvetkezésképp megfeleld mo-
don tudjak megszabni hatéraikat és tudjanak segitséget kérni, ha sziikséges.

Félelem masok kihasznalasatol

Az dnértékeléslinkh6z kapcsolddik az a félelem is, hogy ha kérink valamit
masoktol, ezzel kihasznaljuk 6ket. Ha azonban kéréstinket 8szintén és nyil-
tan fogalmazzuk meg, el tudjuk fogadni azt a tényt is, hogy a masik személy-
nek joga van nemet mondani. A masik személy felel6ssége, hogy elérheté-e
(vagy sem).
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Miért olyan nehéz egy kérést elutasitani?

Nem tudjuk, hogyan mondjunk nemet 6nérvényesité médon

Nehéz az elutasitast egyszerlien egy hatar felallitasanak tekinteni. Ehelyett
kénnyebb beleesni a csapdaba, hogy blintudatunk legyen vagy koételessé-
gunknek érezzik a kéres teljesitesét.

Onzének érezziik magunkat

Nehéz elutasitani egy kérést, mert 6nzének érezhetjik magunkat, ha sajat
szUkseégleteinket és vagyainkat helyezzik elétérbe. Ne feledjik: sajat érté-
kiinknek legalabb egyenldnek kell lennie masok értekével.

Félelem az elutasitastol

Féllink, hogy ha elutasitunk egy kérést, nem fognak tébbé szeretni bennlinket.
Azt akarjuk, hogy az emberek szeressenek benninket, és az elutasitastol
valo félelmink gyakran olyasmi megtételébe visz bele, amit nem is akartunk
volna. Fontos észben tartani, hogy azok az emberek, akiknek igazan fonto-
sak vagyunk, azert becsitlnek minket akik vagyunk, és akkor is szeretni fog-
nak, ha egyértelmd hatarokat allitunk fel.

A kornyezet iranyitasa iranti igény

Mi akarunk kezelni mindent, és gyakran azt hisszlk, hogy mindent meg
tudunk csinalni és minden kérést el tudunk intézni. A nemet mondas azt su-
gallna, hogy nem tudunk megoldani mindent, ami elénk kerul, barmennyire
tetszik is neklnk a gondolat, hogy az emberek ilyennek latnak minket. Dol-
goznunk kell azon, hogy értékes emberi Iénynek érezzilk magunkat, még ha
nemet mondunk is bizonyos dolgokra.

Veszélyes lehet

Ha a kérést bantalmazo partner intézi hozzank, veszélyes lehet elutasitani,
mert erGszakossa valhat. llyen kérulmeények kdzoétt a félelmek valdsak lehet-
nek, és soha ne felejtsik el, hogy mindig a biztonsag a legfontosabb.

Hasznos o6tletek a NEM kimondasahoz:

e A ,nem” kimondasa hatarozottan és minden tovabbi magyarazat
nélkal.

« A dontés elodazasa. Ha bizonytalanok vagyunk a kérést illetéen,
vagy nemet akarunk mondani, de nincs hozza batorsagunk, keérjlink
gondolkodasi id6t. (Ez egy nagyon hasznos eszk6z azoknak, akik-
nek még nehezére esik szemtdl szemben megvédeni a hataraikat.)

« Minél kevesebbet menteget6zzink — nincs miért mentegetdzni.
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kapcsolat hivatalos személyekkel

A hivatalos személyekkel vald érintkezés nagyon nehéz lehet azoknak a
néknek, akik megtapasztaltak a parkapcsolati er6szakot, mert a hivatalos
személyt hatalmi helyzetben lévének tekintik. Nehéz dnérvényesitének lenni
olyan emberekkel szemben, mint a f6ndk, az igyvéd, az orvos, a szocialis
munkas, a bird és igy tovabb, de fontos észben tartani, hogy mindenkinek
ugyannyi joga van a tiszteletre, és ezeknek a hivatalos személyeknek is
tisztelnitk kellene azokat, akikkel dolguk van.

Hasznos lehet ilyen helyzetekben az ,elakadt lemez” technika, kuldndsen
amikor ugy vélik, hogy a hivatalos személy nem veszi figyelembe a vélemé-
nyuket €s a megjegyzéseiket. Ha azonban ugy érzik, hogy a hivatalos sze-
mély ellenséges vagy erdszakos, tdvozzanak, amilyen gyorsan csak tudnak.
Sohase maradjanak olyan helyzetben, amelyet veszélyesnek éreznek.

3. Kerdeések ideje

Hagyjunk egy kis id6t a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések feltevéseére.
Ismételjlik el, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig még rendel-
kezésre allnak a csoportvezetdk.

4. A foglalkozas lezarasa

Batoritsuk a tagokat, hogy talaljanak ,egyéni feladatot” a kdvetkezd foglal-
kozasra. Kérjuk meg a csoport tagjait, hogy téltsék ki az értékeld lapokat.

@ Lehetséges problémak és kezelésiik

« Hasznaljunk minél tdbb humort a péeldak és a szerepjatékok
megbeszélésénél.

 Lehet, hogy a csoport megkinlodik a gyakorlatokkal. Hangsulyoz-
zuk, hogy az dnérvényesités hosszu iddt és sok gyakorlast igényel,
és ebben az itt kiprébalt szerepjatékok sokat segithetnek: érdemes
a jovében is jatszani ilyeneket.
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» A csoport egy része ugy erezheti, hogy udvariatlanul viselkedik,
amikor érvényesiti az akaratat a szerepjatékokban. Beszéljik meg,
miért tlinik ez szamukra udvariatlannak, és térjunk vissza a hatarok
és jogok megyvitatdsahoz: ismételjik meg, hogy joguk van érvénye-
siteni a hataraikat. Fontos leleplezni azokat a tévhiteket, melyek
szerint az 6nérvényesités ,ndietlen”.

« Hangsulyozzuk, hogy a biztonsag mindenkor a legfontosabb, és
emlékeztessuk a résztvevlOket az egyéni talalkozok lehetdségeére.

170



11. foglalkozas: Kérések kezelése és érintkezés hivatalos személyekkel

Jegyzet

171



7. FEJEZET: ,Eré a valtozashoz”: 6nsegitd tanulasi program

TR T TY Az onervenyesites
gyakorlasa

=| A 12.foglalkozas céljai:

« Onbizalom kiépitése &nérvényesitd készségek gyakorlasahoz.

 Felismerni és leklzdeni azokat az akadalyokat, amelyekkel
taldlkozhatnak az 6nérvényesitésre tett kisérleteik soran.

 FelkészlIni a program befejezésére.

1. Az foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast, ahogy eddig, az el6z6 alkalom dsszefoglalasaval, és

vazoljuk fel roviden, mirdl lesz sz6 ezuttal. Beszéljuk meg az ,egyéni feladatot”.
2. Az onervényesités gyakorlasa

Kilénb6z8 mddszerek Iéteznek az dnérvényesités gyakorlasara, fontos,
hogy erre id6ét szanjunk a csoportban.

Amikor a csoportban az dnérvényesitést gyakoroljuk, elengedhetetlentil
fontos figyelmeztetni a résztvevlket, hogy a valésagos élethelyzetekben
legyenek nagyon ovatosak. Ha példaul valaki 6nérvényesitd egy verbalisan
bantalmazé féndkkel, helyreallithatja a jogait, de kockaztatja az allasat. Egy
bantalmazd partnerrel szemben az énérvényesités ennél is veszeélyesebb
lehet. Az dnérvényesités csak rendkivil évatosan hasznalhatd bantalmazé
helyzetekben, ahol a legfontosabb tényezd mindenekeldtt a védettség és a
biztonsag.

NN
12. gyakorlat:

» Osszuk a csoportot parokra.

« Adjunk minden parnak egyet az alabbi szerepjaték helyzetekbdl,
és kérjuk meg a résztvevlket, hogy felvaltva gyakoroljak az el6z8
héten tanult 6nérvényesitd technikakat.

« Miutan 5-10 percig dolgoztak a feladaton, egyesitsik Ujra a
csoportot és beszéljiuk meg, milyen nehézségekkel talalkoztak
a gyakorlat soran.

- Az Ggyvedije nem hivja vissza €s nem tajékoztatja iigyének
allasarol.

- Munkatarsa rendszeresen korabban elmegy, és Ont kéri meg,
hogy helyettesitse. Szeretné, ha felvaltva mehetnének el korabban.
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- A névére gyakran hagyja Onre a gyerekeit amikor vasarolni megy,
de amikor On kéri, hogy vigydzzon a gyerekeire, minden alkalom-
mal talal valami okot, amiért nem vallalja.

- Nem bantalmazo partnerének az a szokasa, hogy hazajén a mun-
kabdl, lezuhanyozik, aztan leul a szamitoégép elé, és mindig azt
mondja, hogy szilksége van egy kis ,lelazulasra” munka utan. On
ugy érzi, hogy amikor hazaérnek, jo lenne el6szér megvacsorazni,
és azutan egyutt kikapcsolddni. Sziksége van egy kompromisszu-
mos megoldasra, ami mindkettejiknek megfelel.

- 17 éves fia hazajon a fociedzésrdl, a piszkos holmijat benne
hagyja a tornazsakban, hogy On kimossa és odakészitse a
kdvetkezd edzésre. On Ugy gondolja, ideje lenne valamennyi
felelésséget vallalnia a sajat dolgaiért.

- Mindig az volt az elvaras, hogy On 6z a csaladjanak és On moso-
gat el. Szeretné Ujratargyalni a haztartassal jaro felel6sségeket.

- Edesanyja elvarja, hogy minden este 8.30-kor hivja fel 6t, de ez
nem mindig alkalmas Onnek.

- Egyik munkatarsa elvarja, hogy csinaljon meg egy unalmas
munkat, ami nem az On munkakéri leirdsaban szerepel, hanem az
6veében. Eddig mindig megtette, de most azt akarja, hogy a végre
vallalja a felel6sséget.

3. A csoport véget erésenek kezelése

Az utols6 nehany alkalom soran foglalkozni kell a csoport kdzeledd befejezd-
désével is. Ezen a ponton a csoport valészinlleg nagyon fontos részéve valt
a ndk életének. Személyes tapasztalataik megosztasaval a résztvevék — talan
életikben el6szor — tudatara ébrednek, hogy a bantalmazast sok mas kedves,
intelligens és tehetséges nd is megtapasztalja. Ez a tudas segit kisebbiteni
az elszigeteltség és blintudat érzését, amelyeket az elkbvetSk gyakran szan-
dékosan plantaltak beléjuk. A csoportélmény gyakran az elsé alkalom, amikor
a n6k meglathattak az er6szak hatasait mas nékre és gyermekekre, s ez
egyuttérzést kelt bennik mas tulélék és dnmaguk irant. Képesek meglatni
mas ndk értékeit és haragot érezni az dket ért igazsagtalan banasmaod miatt.

Néha a bantalmazé kapcsolatokban olyannyira jelentds figg8ség kérdései
attevédnek a csoportra; ezért ebben a szakaszban el kell kezdeni foglalkozni
azzal, hogy mit éreznek a n6k most, amikor a csoportélmény a végéhez koz-
eledik. Altaldban nagyon szomoru és lehangolé gondolatnak talaljak, és
id8re van szlikség, hogy csoportként ,meggyaszoljak”, €s amire a csoport
véget ér, a nyomaszto érzéseket a helyukre tudjak tenni. Ezzel adnak a cso-
porttagoknak egy kis id6t, hogy végiggondolhassak, hogyan szeretnék
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lezarni a csoportot, példaul egy dsszejovetellel, vagy k6zos étkezéssel,
amelyre mindenki hoz valami enni- és innivalot.

4. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idé6t a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések feltevéseére.
Hangsulyozzuk, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig a csoport-
vezetdk elérhet6k egyéni beszélgetés céljabal.

5. A foglalkozas lezarasa

Batoritsuk a tagokat, hogy talaljanak ,egyéni feladatot” a kdvetkezd foglalko-
zasra a felismert szukségletek tertletérdl. Kérjuk meg a csoport tagjait, hogy
toltsek ki az értekeld lapokat.

@ Lehetséges problémak és kezelésiik

« Arendelkezesre allo id6 alighanem kdzponti kérdés ezen a foglal-
kozason. Feltétlenll legyen elég id6 az 6nérvényesitd technikak
gyakorlasara kilénb6zd szerepjatékokkal. Eddigre a csoport mar
magabiztosabb, és ezért egyre beszédesebbek lesznek. Adjunk
plusz idét, de probaljunk megmaradni a tervezett keretek k6zétt.

» Figyelmeztessik a tagokat ezen a foglalkozason, hogy rendkiviili
Ovatossagra van sziikség, ha 6nérvényesité mdédon akarnak fel-
lépni bantalmazd helyzetben. Amikor az dnérvényesitésen dolgo-
zunk, életbevagdan fontos biztonsagi kérdésekrdl is szot ejteni.
Hangsulyozzuk, hogy a biztonsag mindenkor a legfontosabb, és
hogy mindennapi életikben ne siessék el a dolgokat és hagyjanak
elég idét arra, hogy hozzaszokjanak azokhoz a nagy valtozasok-
hoz, amelyek felé elindultak. Fontos mindig végiggondolni a valto-
zas kdvetkezményeit.

« Ha a n6k szomoruak amiért a program hamarosan befejezédik,
térjunk ki a befejezéssel jaré pozitivumokra. Szomoru lesz, de
izgalmas is. J6 lehetGség lesz, hogy gyakoroljak a megtanult
technikakat a szomorusag leklizdésére és életlk pozitiv aspek-
tusainak kézéppontba allitasara.
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B GLELGIET Egészséges kapesolatok

=| A 13. foglalkozas céljai:

 Felismerni az egészséeges és egészségtelen kapcsolatok kdzotti
kUlénbséget.

« Megismerni és megérteni a romantikus szerelem sztereotip
elképzeléseinek gyakran aranytalan, teljesithetetlen elvarasait.

« Megismerni az egészséges és az artalmas konfliktus kozotti
kilénbséget.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjik a foglalkozast, ahogy eddig, az el6zd alkalom dsszefoglalasaval,
ismertessiUk réviden, hogy mirdl lesz sz ezuttal, és beszéljuk meg a részt-
vevlkkel az ,,egyéni feladatokat”.

2. Egészséges kapcsolatok

\Y/

N

(D

13/a gyakorlat:

« Bevezetésként kezdeményezzink beszélgetést a szerelemrdl: kér-
juk meg a résztvevdket, hatarozzak meg, milyen az ,igazi szerelem”.

A valaszokat irjuk fel a tablara.

« Valészinlleg nagyon vegyes valaszok lesznek, valasszunk ki
néhanyat, melyek mentén tovabb haladhat a beszélgetés. llyenek
lehetnek:

két emberbdl egy lesz;

lelki tarsat talalunk;

szerelem elso latasra;

megtalaljuk a magunk masik felét;

egésznek, teljesnek érezzik magunkat.

Az igazi szerelem meghatarozasainak ezt a listjat ugyan romantikusnak
szoktak tartani, a valdésagban azonban karos is lehet, mert azt sugallja, hogy
az emberek egyenekként nem teljesek és valami Iényegesben szenvednek
hianyt, amig meg nem taldljak azt a személyt akivel ,6sszeolvadhatnak”.

Vessuk fel a csoportnak, hogy ha ,két emberbdl egy lesz”, valdszind, hogy

az egyik személyiség uralkodni fog a masik felett. Kérdezzik meg a részt-
vevlket, hogy mit gondolnak ehelyett egy olyan kapcsolatrdl, amely nem
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egy elembdl all, hanem harombdl. Egy kapcsolaton belll van két énallé
egyen a maga sajat, bar a masikéhoz alighanem hasonlo érdeklédésével

és meggydzdidéseivel, és van egy harmadik elem, a par. Ha megvan ez a
harmadik elem, a két egyénnek nem kell uralkoddénak vagy alarendeltnek
lennie, mert megvan a szabadsaguk, hogy énmaguk legyenek. A ,par”
nemcsak egy fogalom, hanem hozhat déntéseket, lehetnek olyan gondolatai,
amelyek nincsenek az egyes egyénnek; példaul az 6nallé egyének valdszi-
ndleg nem dontenek ugy, hogy vesznek egy csaladi hazat, de parként meg-
hozhatjak ezt a déntést. Fontos dolog: ez a ,mi” megsérulhet és megszlinhet
létezni, ez hatassal van az egyénekre, de nem semmisiti meg 6ket. A ,mi”
haldla nem akadalyozza meg egyik egyént sem abban, hogy énmaga marad-
jon és teljes egyéniségkeént Iépjen tovabb, hogy valamikor a jovében talan
egy Uj ,mi’-t teremtsen valaki massal®.

Hogy kezddédik el egy egyenléségen alapulé kapcsolat?

Az egészséges onértekeléssel rendelkezd embereknek tébbnyire hatékony
hataraik vannak és altalaban hasonl6 embereket vonzanak. Az egészseges
kapcsolatok altalaban ugyanugy kezdddnek, mint az egészségtelenek; van
egy kezdeti vonzédas éaltalaban a hasonlo érdeklddés, kdzds meggydzide-
sek és a testi vonzalom kodvetkeztében. Az érett, felndtt kapcsolat innen indul,
és az idd, a tirelem, a humorérzék és a megeértés taplaljak, hogy megers-
sodjon.

Ezzel szemben az egészségtelen kapcsolatok nagyon gyorsan valnak inten-
zivveé; a korai, idG elétti elkételez6dés az egészségtelen kapcsolat kezde-
tének jele lehet. Tovabba a bantalmazé partnerek gyakran megprobaljak
,Kisajatitani” a ng életét, példaul javasoljak, hogy megoldjak helyette a lakas-
sal, gyermekneveléssel vagy munkaval kapcsolatos problémait. A néknek
Ovatosaknak kell lennilik minden olyan megoldassal szemben, amelynek az
a célja, hogy elvegye t6lik a hatalmat és az iranyitast az adott helyzetben.

Példa:

Emilia kétgyerekes elvalt né. Sokat dolgozik és reggel nagyon
koran kezd. Amikor elvalt, kénytelen volt visszakéltézni a sztileihez,
hogy tudjanak segiteni neki a gyerekek feltigyeletében. Hamaro-
san kezdte nagyon rosszul érezni magat, mert ugy érezte, nem
tud elég idét tolteni a gyerekeivel. Amikor éppen mélyponton volt,

33 Friedman, M. (1998) ‘Romantic Love and Personal Autonomy’ (Romantikus szerelem és személyes
autonomia), in P. French and H. Wettstein (szerk) The Philosophy of Emotions (Az érzelmek filozéfiaja),
Midwest Studies in Philosophy, 22 (Indiana: Notre Dame University Press), 162-81. oldal
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talalkozott Andorral, aki ugy jelent meg, mint a ,herceg a fehér
lovon”. Andor felajanlotta, hogy gondot visel Emiliara és gyereke-
ire. EQy hdnapon beltil Andor megkérte Emiliat, adja fel az allasat,
legyen féallasu anya és koltbzzenek 6ssze. Kezdetben Emilia ugy
érezte, minden alma valdra valt, és elfogadta az ajanlatot. Mihelyt
azonban atlépett Andor ,felségtertiletére”, a férfi hamarosan ko-
molyan bantalmazni kezdte 6t is és a gyerekeit is. Emilia ekkor
értette meg, hogy nem a szerelem és a megértés motivalta a férfi
ajanlatait, hanem az iranyitas és uralkodas sziikséglete. Most itt
allt munka nélkiil, és teljesen tehetetlennek érezte magat.

1 13/b gyakorlat:

e A Duluth-modell — Egyenléség kerék (15. melléklet) alkalmazasaval
vitassuk meg a csoportban az egyenldségen alapuld kapcsolat
kilénbdzd elemeit.

« Folytassuk azzal, hogy ésszehasonlitjuk a Duluth-modell — Egyen-
I6ség kereket és a Hatalom és kontroll kereket.

« Kérdezzlilk meg a csoporttagokat, hogyan éreznék magukat néként
egy egészséges kapcsolatban, és irjuk fel a valaszokat a tablara.

Szerelem és romantika

A romantikus szerelem gyakran meghatarozé szerepet jatszik abban, ahogy
felépitjuk a szerelemre és a kapcsolatokra vonatkozo elképzeléseinket; pedig
a tévébdl, romantikus regényekbdl és filmekbdl vett elképzelések nem tul jol
képezik le az egyenldségen alapuld kapcsolatokat. Némelyikik rendkivl
sztereotip képet kdzvetit az ,igaz szerelemrdl”, valamint a nék és férfiak par-
kapcsolaton beluli szerepérdl.

1 13/c gyakorlat:

« Kérdezzik meg a résztvevdket, szerintlik mi a ,romantikus”, és
irjuk fel a valaszokat a tablara.

 Atablara irtak nyoman kérjik meg a csoportot, mondjanak példa-
kat arra, hogy hogyan abrazoljak a szerelmi kapcsolatokat példaul a
hollywoodi filmekben, a kislanyoknak szo6l6 tiindérmesékben, ahol
a kiralyfi mindig megmenti a gyamoltalan leanyt, szappanoperak-
ban, ndi magazinokban stb. (J6 6tlet behozni néhanyat a foglalko-
zasra.) Vajon tudnak-e a nék azonosulni a romantikus kapcsolatok
ilyen abrazolasaval? Valésagosnak gondoljak-e?
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« Ha Ujra megnézik a Duluth-modell — EgyenlGség kereket, mit gon-
dolnak a csoporttagok, alapulhatnak-e egyenléségen a sztereotip
romantikus kapcsolatok?

A kozfelfogas szerinti romantikus szerelem er6teljesen a néi és férfi szerepek
sztereotip elgondolasan alapul, amelyek hihetetlentl elidegenitéek sok né
(és férfi) szamara a vald életben. Ez a heteroszexualis romantikus ideol6gia
merev kategodriakba gydmoészéli a néket, amelyeknek gyakran kdzlk sincs
életlk valésagahoz, és megprobalja elvitatni t6lUk az érzelmi, fizikai €s szexu-
alis 6nkifejezés szabadsagat. Az ilyen sztereotip hiedelmekbdl fakad tébbek
k6zo6tt az alkalmatlansag és elidegenedés érzése.

Tobbet segit, ha megértjuk, hogy a ferfiak €s nék sok tekintetben hasonlok,
és gyakran ugyanolyan vagyaik és érzéseik vannak. Egy kapcsolatban akkor
talaljuk meg a kézelséget, ha minden embert olyannak fogadunk el, amilyen,
és nem zarjuk be a ,kinek vagy milyennek kellene lennie” ketrecébe.

Lehet-e konfliktus egy kapcsolatban, és ha igen, akkor hogyan kezeljuk?
Ahol két kuldn személyiség van, mindig eléfordulnak konfliktusok a kapcsolat
egy pontjan. A nehézség abban rejlik, hogyan kezeljik tisztelettel az egyet
nem értést. A kihivas az, hogy egymas iranti tisztelettel kezeljik a nézetelté-
réseket.

1 13/d gyakorlat:

« Osszuk a tablat két részre, az egyik oszlop cime ,Egészséges
konfliktus” legyen, a masiké pedig ,Artalmas konfliktus”.

 Kérjuk meg a csoportot, hogy mondjanak példakat mindkét konflik-
tusfajtara, €és magyarazzak el, miért gondoljak igy. Az alabbi tabla-
zat ad néhany példat.
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Tisztességes hozzadllas a
nézeteltéréshez.

Nem kell félni erdszaktol vagy
szbbeli bantalmazastal.

Az érzések dszinte kifejezése
dnérvényesitd technikakkal.

Szlnetet tartanak, és kilépnek a
beszélgetésbdl, amikor a feszlltség
fokozodik.

Hajlandok azt mondani: ,Sajnalom”.

Mindketten ugy érzik, jol kezelték a
kérdést.

3. Kerdeések ideje

. Tisztességtelen hozzaallas a nézet-

: eltéréshez.

. A bantalmazas lehetésége mindig

: fennall.

. A tényleges kérdést elhomalyositjak

. multbeli problémak, rokonok hibaz-

: tatdsa stb.

A tények tagadasa és kisérlet a masik
: fel vedekezG helyzetbe szoritasara.

Allandé kozbeszélas, a masik sem-
mibe vétele, a parbeszéd elharitasa.

A feszultségek a kisllésig fokozod-

: nak. Szemeélyes sértegetes, durva
: jelzok.

Nem vallal felel6sséget hibaiért,
masokat hibaztat.

A kontrollalé személy legy6zi a

masikat.

Hagyjunk egy kis idé6t a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések feltevéseére.
Jelezzuk, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig még elérhetik a

csoportvezetoket.

4. A foglalkozas lezarasa

Batoritsuk a tagokat, hogy taléljanak ,egyéni feladatot”a kdvetkezd, utolso
alkalomra. Kérjuk meg a csoport tagjait, hogy toltsék ki az értékeld lapokat.
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Lehetséges problémak és kezelésiik

« Atagok egy részének fajdalmas, hogy jelenlegi vagy multbeli kap-
csolataik nem olyanok, mint amilyeneket a program egészségesnek
tart. Ezt sokan teljesen a sajat hibajuknak érzik. Osszpontositsunk
a pozitivumokra, arra, hogy mit tanultak, és hangsulyozzuk, hogy
mindannyiuknak van ereje a valtozashoz: ez a program is egy lé-
pés ebben az iranyban.

« Néhanyuknak nehéz lehet ez a foglalkozas, mert ugy érzik, mar
nem is tudjak, kik 6k valdjaban. Tegyunk fel egy par jol atgondolt
kérdést, melyek arra késztetik a résztvevlket, hogy egyéniségként
gondoljanak magukra. Amikor a csoporthoz csatlakoztak, azt az
autondm doéntést hoztak, hogy tdébbet érdemelnek, és meg akarjak
valtoztatni a helyzetuket.

« Nagyon fontos, hogy a résztvevSk ne a tokéletest érisék az egész-
séges alatt. Hangsulyozzuk a kilénbségeket!

« Egyes tagok, ha épp egyedulalléak, tul faradtnak érezhetik magu-
kat ahhoz, hogy akarcsak gondoljanak is egy egészséges kapcso-
lat megteremtésére. Fontos, hogy hangsulyozzuk a csoportnak,
hogy ez is teljesen rendben van. Ha elSkerll ez a probléma, hasz-
naljuk gyakorlatként, példaul kérdezzik meg a résztvevdket, milyen
elényeik szarmaznak abbdl, hogy most éppen egyeduilallok. Eletlink-
nek nem az az értelme, hogy valakivel mindenaron egyutt legyunk.
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R GLEILGCIET Befejezés és uj kezdetek
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=| A 14.foglalkozas céljai

o Osszefoglalni a programon tanultakat.

« Megunnepelni a program sikereit €s azt, hogy milyen messzire
jutottak el a nék.

« Baratkozni egymassal kevésbé strukturalt, tarsasagibb felallasban.

 Tudatositani az egyéni erGsségeket.

« Tudomasul venni a program veéget.

« Az Uj kezdetek felé fordulni.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjik a foglalkozast az el6z8 alkalom &sszefoglalasaval, vazoljuk fel révi-
den, mirdl lesz sz6 ezuttal, és kérdezzlk a tagokat az ,,egyéni feladatukrol”.

2. Befejezes és uj kezdetek

A csoport biztonsagos kdrnyezetté valt, ahol U] viselkedési formakkal kisérle-
tezhettek. Sok résztvevd szamara ez volt elsé alkalom, hogy meghallgattak
mas ndket és megosztottak egymassal hasonld tapasztalataikat. Ez csok-
kenti bennlUk az elszigeteltség érzését és erds kotelékeket teremt kdzottuk.

Ezért fontos, hogy a befejezés kérdését mar a foglalkozas kezdetén felvessuik,
és jelezzlk, hogy tisztaban vagyunk azzal, hogy a csoport befejez6dése
nehéz lehet. Ezen a ponton azonban a csoporttagok, ha szomoruak is, mar
készen allnak a befejezésre és a tovabblépésre.

Tervezhetlink egy kulénleges zaréesemeényt, egy kdzds vacsorat, vagy bulit.
Javasolhatjuk a résztvevGknek, hogy hozzanak egy szimbolikus ajandéekot
mindenkinek a csoportban.

Példa:

A program befejezésekor Marta ktilénleges kbveket készitett min-
den nének. Kézzel befestett egy tucat kis kbvet, és mindegyikhez
csatolt eqy révid lizenetet is. Ezutan megkérte a néket (a csoport-
vezetdket is), hogy valasszanak egy kbvet a vele jard lizenettel.
Kidertilt, hogy amikor az lizeneteket irta és a kbveket festette, egy-
egy konkrét nére gondolt, és a legtébb né a , sajat kbvét” valasz-
totta. Nagyon megindité ajandék volt.
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Ez az a pillanat, amikor hangsulyozni kell, hogy milyen sokat értek el. Szer-
keszthetlink egy emléklapot minden résztvevének, amelyben gratulalunk
nekik az ,Erd a valtozashoz” program teljesitéséhez. A csoport fantasztikus
lehet8ség arra, hogy hasznalni kezdjék Uj készségeiket, de azutan ezeknek
a készségeknek a mindennapi élet részéveé kell valniuk, vagyis arra van szuk-
ség, hogy az dnérvényesités legyen a kérdések kezelésének rendszeres
maodja.

A befejezéskor fontos, hogy minden résztvevének legyen ideje megosztani
a tébbiekkel, hogy mit kaptak a csoporttdl. Hangsulyozzuk, hogy a csoport
vége, bar szomoru, valdjaban Uj kezdet, ami lehetdvé teszi, hogy a tapaszta-
latot egy Iépéssel elébbre vigyék a mindennapi életbe. Semmi nem szdl az
ellen, hogy a program idején kialakult baratsdgok megmaradjanak. A részt-
vevlk kapcsolatban maradhatnak egymassal, és mi is batorithatjuk a cso-
portot, hogy talalkozzanak a szervezett program lezarulta utan is.

NN
14. gyakoriat

Jo, ha a résztvev6k magukkal vihetnek valamit a csoportrdl, ezért javasoljuk,
hogy vigyenek néhany szép kévet vagy dekorativ képeslapot a foglalkozasra.

« Egyesével vegyuk sorra a tagokat, és mindenki mondja el, hogy
szerinte melyek az adott résztvevd erdssegei.

. Irjak fel ezeket a kére vagy képeslapra, és adjak oda annak, akire
vonatkozik, hogy magaval vihesse.

A ,kdzéppontba allitott” résztvevd kényelmetlendl érezheti magat, amiért
mindenki réla beszél, de kérjék meg, hogy ne szakitsa félbe a tébbieket,
hanem figyeljen oda, arra, amit mondanak.

3. Kerdeések ideje
Hagyjunk egy kis idé6t a foglalkozashoz kapcsolddo kérdések feltevéseére.

Jelezzuk, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig még négyszem-
kdzt is beszélhetnek a csoportvezetSkkel.
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4. Ertékelés

Fontos, hogy — a heti értékelSlap mellett — minden résztvevd kitdltse a Zaro
értékelblapot (6. melléklet) is. Magyarazzuk el, mennyire fontos az értékelés
és az, hogy a résztvevlk lehetdséget kapnak érzéseik anonim kifejezésére
és hallathatjak a hangjukat.

5. A foglalkozas lezarasa

Jollehet ez a foglalkozas a tébbinél kevésbé strukturalt, inkabb egy barati
Osszejovetelre emlékeztet, mégis fontos a végsd lezaras. K&szonjik meg a
ndknek, hogy részt vettek a programban, beszéljunk egy keveset arrdl, hogy
csoportvezetékent milyennek talaltuk a csoportélményt, és emeljink ki min-
den pozitivumot. Kérdezziink meg sorban mindenkit, hogy szerinte mi a leg-
fontosabb, amit a programbdl magaval visz. Jelezzik, hogy a foglalkozas
utan egy ideig a csoportvezetdk elérhetbek személyes beszélgetésre, és
még egy par hétig személyre szb6l6 tamogatast is tudnak nyujtani, valamint,
hogy egyéni sziksegleteiknek megfeleléen tovabbi szolgaltatasokhoz, szer-
vezetekhez iranyitjak. Kérjik meg a résztveviket, hogy toltsek ki a Zaro erte-
kelblapot. Aztan ideje bucsut mondani.

@ A lehetséges problémak kezelése

« Feltétlenll készuljink a tovabbi tAmogatas biztositashoz sziikséges
eréforrasokkal.

« Legyenek informacidik tanfolyamokrdl vagy egyeb lehetdségekrdl,
melyek érdekelhetik a résztveviket.

 Afoglalkozas tarsasagi része nem olyan strukturalt, mint a program
tobbi része, ezért eléfordulhat, hogy idénkeént egy kicsit feszélyezett
lesz. Legyenek kész Gtleteink a beszélgetés tovabblenditésére.

« Hangsulyozzuk, hogy a biztonsag mindenkor a legfontosabb.
Bevalt gyakorlat, hogy a program végén meg egyszer sor kerul
egyéni talalkozdkra, melyeken ismét kockazatelemzést végzunk,
és atbeszéljuk az illeté személyes biztonsagi tervét. Ha szliikséges,
beszéljik meg a tovabbi tamogatas lehetGsegeit.



14. foglalkozas: Befejezés és Uj kezdetek

« Altalaban nem j6 beleegyezni abba, hogy a csoportvezetdk Ujra
talalkozzanak a csoporttal, mert fontos, hogy a résztvevék elfogad-
jak a lezarast. A csoportvezet6knek azonban mérlegelnie kell a
helyzetet, és némi rugalmassag elfogadott, ha ez elére megszabott
feltételek mentén térténik. Mindenesetre a csoporttagok szabadon
talalkozhatnak baratokként és a sajat idejikben.

Egy tulélé véleménye, hogy mit nyert a tamogato program latogatasatol:

A meggyd6zddést, hogy a problémaim valésagosak, mint
ahogyan valésagosak a problémaimhoz fiz6dé érzéseim is.
Modszereket tanultam a problémaim kezelésére, és talaltam
egy kis k6zdsséget, ahol megnyilhatok.
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Informalis onsegito
csoportok

8.1. BEVEZETES

Ez a kézikonyv elsGsorban az olyan szervezett tamogatd csoportprogramokra ésszpon-
tosit, amelyeknek van meghatarozott eleje, kbzepe és vege, és strukturalt foglalkozasokat,
azokon belll pedig meghatarozott gyakorlatokat hasznalnak. Ebben a fejezetben azon-
ban vetiink egy révid pillantast a hatarozatlan végu, informalis énsegitd csoportokra, ahol
leginkabb maguk a résztvevék dontik el a program iranyat és a csoportmunka tartalmat.

Ezen csoportok f6 célja a bantalmazast tuléld n6k megerdsitése és a sajat életiik feletti
hatalom visszaszerzése. A hatarozatlan végu, informalis 6nsegité csoportokban valé rész-
vetel sok elénye éppen abbdl ered, hogy a résztvevék maguk dontik el a talalkozok iranyat,
felépitését és a csoport Osszetételét. A tarsas kdlcsdnhatas, a déntéshozatali folyamatban
valo részvetel, érzéseik, gondolataik és tapasztalataik kifejezése réven a csoport tagjai
serkentik autonomiajuk, dnbecsulésik, dnbizalmuk és érzelmi stabilitasuk fejlédését. Az
erd és az 6Gnmaguk feletti hatalom visszaszerzése részben abbdl szarmazik, hogy bevo-
nddnak a csoportfolyamatba, a tapasztalatok, gondolatok és vélemények mas tulélékkel
valé megosztasaba.

Az ilyen csoport felépitését tekintve nyitott végu, ezért gyakran alkalmasabb azoknak a
ndknek, akik nem tudjak felvallalni a rendszeres vagy hosszabb ideig tarté foglalkoza-
sokat.

Azon tulélék szamara akik sajat csoportot akarnak alakitani, ez a fejezet lehet a leghasz-
nosabb. Fontos azonban megjegyezni, hogy, bar a korabbi fejezetek sok eleme nem vo-
natkozik az informalis 6nsegitd csoportokra, mégis érdemes a tdbbi fejezetet is elolvasni,
mivel azokban is sok hasznos informacio talalhatd. Példaul a 3. fejezet, A csoport meg-
alakitasa és vezetése olyan fontos kérdéseket targyal, amelyeket mindig figyelembe kell
venni, mint példaul:

hogyan kezeljuk hatékonyan a parkapcsolati erészak tuléldinek szervezett
csoportok vezetéseével jaro kockazatot;

hogyan és hol hirdessik meg a csoportot szordlapok és plakatok terjesztésével;
hogyan lépjunk kapcsolatba mas szervezetekkel, hogy azok tudjanak a cso-
portrol és odairanyithassanak embereket;

hogyan iranyitsuk a csoport pénzigyeit €s hol keressliink anyagi tamogatast.

Ugyanigy a 4. fejezet, A csoport szabalyai és mikdodési rendje betekintést nyuijt egy
csoport belsd tevékenységebe és sok fontos példat ad arra, hogyan kezeljik a csoport-
munka problematikus részeit. Természetesen az informalis csoport soran is hasznos
lehet a 6-7. fejezetben talalhaté egyik-masik gyakorlat hasznalata.
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Bar szlikség van szakemberekre, kilondsen a helyi szolgaltatasokra vonatkoz6 pontos in-
formacio és a helyi forrasok ismerete miatt, valamint azért, hogy segitsenek a kockazat és
a biztonsag megértésében, 6k nem kapcsolddnak be kdzvetlen mddon az dnsegitd cso-
port mikddtetésebe.

8.2. AZ ONSEGITO CSOPORTOK ELONYEI

Az dnseqitd csoportokat a tuléldk iranyitjak és szervezik, és nincs hivatalos csoportvezetd.
Alapvetd elény ezeért, hogy — ellentétben a korabbi fejezetekben leirt kétottebb csoportok-
kal — az dnsegitd csoport lehetéséget ad a résztvevéknek, hogy autondm maddon és kdzo6-
sen dontsék el, mi lesz a csoportulések kdzéppontjaban.

Az egyik legfontosabb terlilet maga a csoportfolyamat; a nék megteremtik maguknak a
teret, ahol egyenlékként kerllhetnek kapcsolatba egymassal, szoros kotelékek johetnek
létre, és a megosztott tapasztalatok alapjan tamogatd kapcsolatokat alakithatnak ki. Ez a
csoportdinamika a megeértés, batoritas és tamogatas légkdrét hozza létre, ami csdkkenti
a maganyossagnak, a szégyennek és az elszigeteltségnek a bantalmazé kapcsolatokkal
oly gyakran egyUtt jard érzését.

Az Onsegitd csoportokhoz tartozé nék az alabbi elénydket nevezték meg részvételik
eredményeként:

« érzik, hogy meghallgatjak és megeértik Sket;

« érzik, hogy nincsenek egyedill;

« tisztelik a dontéseiket;

e terUk nyilt a megosztasra (gondolunk itt a torténeteikre és érzéseikre, de az
erdforrasokra és/vagy a kdzésséglikben elérhetd egyéb szolgaltatasokra
vonatkozé informaciora is);

« tdbbet megtudnak a parkapcsolati erészakrol;

« az egyUttlét és tAmogatas révén kdzel kerllnek mas nékhoz;

o er@sitik az autondmiat, hogy szembenézzenek az élethelyzetikbdl adodd
néhany problémaval vagy aggodalommal.

8.3. A CSOPORT MUKODTETESE

A csoport megszervezése

Egy csoport megszervezésekor jo 6tlet, ha van a nék kdzott egy kisebb, ,mag” vagy alap-
csoport a kulénb6zd feladatok megosztasara. llyen alapcsoport johet l1étre baratnék vagy
ismerdsok kdzott szakmai szervezetek kdzvetitésével, vagy a csoport meghirdetése utan
kdzdssegi forumokon, konferenciakon, szeminariumokon stb. Az alapcsoportnak legyen
elég ideje, hogy tagjai rendszeresen talalkozzanak és megszervezzék az 6nsegité csoport
hatékony vezetését, kildndsen a kezdeti szakaszban, ami altalaban elég iddigényes.
Tovabba rendszeresen részt kell vennilk a foglalkozasokon és meg kell osztaniuk a cso-
portvezetési feladatokat.



A csoport mUkddtetése

Szerepek és felelésségek a csoporton beliil

Az ebben a kézikdnyvben felvazolt két masik modelltdl eltéréen ennek a csoport tipusnak
nincs hivatasos vezetdje (facilitatora). Az ilyen csoport esetében a szakemberek szerepe
nem az iranyitas, a déntéshozatal vagy a csoportvezetés, hanem legféképpen a tanacs-
adoi szerep; példaul pontos és aktualis informaciok és erdéforrasok biztositasa, az alap-
csoport tAmogatasa ha problémakkal szembestlinek vagy a csoport kulénleges kérései-
nek teljesitése. Fontos, hogy a tamogato csoporton kivil allé szakemberek tiszteljék a
csoport autondémigjat, beszéljenek és egyeztessenek a csoportba valdé bevonddasukrol.

A nék alapcsoportja ki tudja elégiteni a csoportvezetési szikségleteket. Ha pedig a cso-
port mar megalakult, a résztvevék kivalaszthatjak a csoportvezet6t a kdvetkez6 vagy a
kdvetkezd néhany alkalomra. Fontos, hogy a csoporttagok meghatarozzanak bizonyos
szabalyokat és felel6sségeket, ezekrdl kdzds dontést hozzanak és tartsak magukat hozza.
Példaul:

« Kifelel a csoport vezetéséért akar teljes egészében vagy egyes alkalmakkor?

« Kilesz a masik csoportsegitd, ha igény van erre?

« Kifogja elvégezni a foglalkozasok el6készit6 munkalatait, pl. anyagok
el6készitése, vendégelbaddk meghivasa, ha a csoport Ugy hataroz, hogy
szeretne ilyesmit, a talalkozok helyszinének takaritasa, a kavészunetek
megszervezése stb?

Résztvevdk

Minden csoportot az hataroz meg, hogy kik vesznek rész benne. A parkapcsolati erészak
tuléldinek 6nsegitd csoportjaban fontos, hogy minden résztvevd nd legyen. Bar férfiak is
lehetnek a csaladon beluli er6szak kilénb6zd formainak aldozatai, férfiak és n6k nem lato-
gathatjak ugyanazt a csoportot, mivel ez gatolna a nyiltsagot, csékkentené a nék bizton-
sagérzetet és visszavetné a hatékonysagot. A parkapcsolati er6szak tuléldinek gyakran
traumatikus tapasztalataik vannak a masik nemmel kapcsolatban. Vegyes csoportokban a
ndk nem éreznék magukat eléggé biztonsagban ahhoz, hogy nyiltan és szabadon beszél-
jenek az életlkrdl. A biztonsag és a biztonsagérzet a legfontosabb szempont, és jol tud-
juk, hogy a nék nagyobb biztonsagban és fesztelenebbll érzik magukat a csak nékbdl
allé koérnyezetben3*. A nék egy részének nehézséget okozhat a harag kifejezése férfiak je-
lenlétében. Masok értékes perceket vesztegethetnek el a csoport idejébdl azzal, hogy al-
talanossagban megvédik a férfiakat, mert aggasztja 6ket, hogy egy adott kijelentés nem
bantotta-e meg a jelen lévd férfiakat. Az informalis 6nsegité csoportokban altalaban két-
féle résztvevd van:

« azok a ndk, akiket érdekel egy 6nsegité csoport megalapitasa és az alapcso-
portban (I. fent) valo részvétel, akik képesek tamogatni mas néket és megvan-
nak a készségeik, hogy jol egyuttmikodjenek csoporthelyzetekben;

« azok a ndk, akiket érdekel a mar megalakult és mikddd csoportban valo
részvétel.

A résztvevdk jellegzetességeirdl tovabbi informacié talalhatod a 3. fejezetben

3 Women'’s Resource Centre (2007) Why women only? The value and benefits of women for women
services (London: Women’s Resource Centre) 52. oldal.
Letolthetd: http://www.wrc.org.uk/downloads/Policystuff/whywomenonly.pdf
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8.4. CSOPORTSZABALYOK

Feltétlentl rogziteni kell néhany mikddési alapszabalyt a csoport biztonsagos, egyen-
|6ségen alapuld és igazsagos mukddésének biztositasara (lasd 11. melléklet). A szaba-
lyokat a csoport egésze vitassa meg és jusson egyetértésre roluk. Megfontolandd, hogy
adaptaljanak-e egy csoportszerz8dést azért, hogy batoritsak a résztvevdket, hogy tartsak
magukat a csoportszabalyokhoz (lasd 8. melléklet). Ha ez a helyzet, minden résztvevd
kapjon egy masolatot ebbdl az okiratbdl; tegyek elérhetdvé betekintésre az Ulések alatt,
és ahol lehet, tegyék egy meghatarozott helyre, hogy minden résztvevd lathassa.

Van néhany szabaly, amely alapvetd fontossaguak a hatékony csoportmunkahoz, mint
példaul:

- Titoktartas: A csoporttalalkozok helyszinérdl, a csoporttagok nevérdl, személy-
azonossagaroél és egyéb személyes informaciokrol soha nem adhatdk tovabb
senkinek a csoporton kivill, sem a csoport mikddése alatt, sem azutan. Az
egyetlen kivétel, amikor egy gyerek egészségét vagy életét komoly veszély fe-
nyegeti; ilyen esetekben tajekoztatni kell egy szakembert, akinek hivatali kte-
lessége a hatésagok (pl. A renddrség, gyerek- és csaladvédelmi
szolgaltatasok) tajekoztatdsa a veszélyeztetett gyerekrdl.

« Kabitészerek/alkohol: Soha nem hozhat6 be a csoportba alkohol vagy barmi-
lyen tiltott szer. A tagok nem johetnek el a csoportba, ha alkohol vagy egyéb
tudatmodositd szer hatasa alatt allnak.

« Erészak: A csoportban semmilyen kérilmények kdzott és semmilyen forma-
ban nem engedhetdé meg erészak (legyen az szébeli, lelki vagy fizikai).

« Kapcsolattartas: Meg kell allapodniuk egy kapcsolattartasi stratégiaban, pél-
daul hogyan tartsak a kapcsolatot a talalkozok kozott, vagy mi a teendd, ha
valaki nem megy el tdbbé a talalkozdkra €s nem mondja el senkinek az okat.
A kapcsolattartas biztonsagos mddszereiben valé megegyezés kiléndsen fon-
tos, ha barmelyik csoporttag jelenleg bantalmazé kapcsolatban él.

 Tisztelet: A tagok hallgassak meg és ne szakitsak félbe egymast, és prébal-
janak pozitiv és megerdsitd nyelvhasznalatra térekedni.

A csoportszabalyok és szerz6dések targyaban tovabbi informaciok talalhatok a 4. fejezet-
ben.

8.5. SZERVEZET ES FELEPITES

A csoport megszervezése

1. Id6tartam

A csoport mikodésének id6tartamat, a foglalkozasok idejét és gyakorisagat a résztvevék
hatarozzak meg. Altalanossagban szélva az informalis csoportok folyamatosan miikédnek,
a résztvevok pedig folyamatosan csatlakozhatnak a csoporthoz. A feldolgozott anyag
nem egymasra epuld elemekbdl all, mint a programmal rendelkezd, hatarozott idejl cso-
portokban, mivel lehetnek tagok, akik nem voltak jelen az el6zé alkalmakon. (Ennek elle-
nére fontos a pontos megjelenés és a rendszeres részvétel.)



Szervezet és felépités

2. Helyszin

A csoport helyszinének meg kell felelnie azoknak a feltételeknek, amelyek egy, a parkap-
csolati erészak tuléldinek szervezett csoport mikddtetéséhez sziikségesek. Tovabbi rész-
letekért lasd 3. fejezet, A csoport megalakitasa és vezetése.

3. Eréforrasok

Fontos el6re meghatarozni, milyen eréforrasokra és anyagokra lesz szikség, milyen ki-
adasok varhatdk és ezeket hogyan kell majd kifizetni; példaul sziikség lehet koordinalasi
koltségekre, a résztvevlk utazasi koltségeinek fedezésére, a helyszin koltségére, stb.
Ezeknek a kérdéseknek részletesebb targyalasahoz lasd 3. fejezet, A csoport megalaki-
tasa és vezetése és 5. fejezet, , Erd a valtozashoz” programmodellek.

A foglalkozasok felépitése

A foglalkozasok altalaban ugy épuinek fel, hogy alkalmanként egy kérdésre 6sszpontosit-
sanak. A csoporttagok maguk valasztjak ki a kérdéseket. A résztvevdk felvaltva javasol-
hatnak témat, vagy szavazhatnak, hogy mirGl szeretnének beszelni. Ebbdl a kézikényvbdl
is felhasznalhaté néhany gyakorlat, de modositasra szorulhatnak, hogy illeszkedjenek
ehhez a csoportstilushoz.

Jéllehet a csoport stilusa informalis/kétetlen, néveli a csoport hatékonysagat, ha van
valamennyi rendszeresség a foglalkozasok alatt. Példaul:

« az alkalmi csoportvezetd Udvozolje a tagokat és szanjon egy kis idét az elmult
hét legfontosabb és/vagy problematikus eseményeinek megbeszélésére;

« ezt kdvetSen a f6 téma lehet egyike a bevezetdben felmertlt problémaknak,
egy elbre elddntdtt téma, vagy egy téma folytatasa az el6zd alkalomral;

« arésztvevok allapodjanak meg a kovetkez6 témaban.

Az elsé foglalkozas

Kuléndsen fontos, hogy a résztvevék megallapodjanak az elsd foglalkozas strukturajaban
és id6t szakitsanak a csoportmunka néhany fontos elemének megyvitatasara, mint példaul
a ceélok, a titoktartas és a biztonsag. Ezeket a kérdéseket meg kell beszélni minden Uj tag-
gal is, aki kés8bb csatlakozik a csoporthoz.

Sok idét kell hagyni a Fesztiltségolddkra (lasd 9. melléklet), hogy a résztvevék megismer-
kedjenek és oldottabbak legyenek egymassal. Az els§ beszélgetésben tisztazni kell az
Onseqitd csoport céljait és megallapodasra kell jutni ezekben a célokban, mert igy minden
nd lehetdséget kap arra, hogy hozzajaruljon a csoportfolyamathoz. A résztvevék szerepeit
is meg kell hatarozni ezen az el6zetes beszélgetésen, példaul hogy ki mikor és mennyi
ideig fogja vezetni a csoportot.

Az elsé foglalkozas céljai:
» Meleg, biztonsagos és szivélyes kdrnyezetet teremteni minden résztvevének.

« Talalkozni, és megismerkedni egymassal.
« Megvitatni és megegyezni az dnsegitd csoport céljaival kapcsolatban.
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8. FEJEZET: Informalis 6nsegité csoportok

Meggyd6zd&dni arrél, hogy minden résztvevd érti, mit jelent a titoktartas és a biz-
tonsag. (Tovabbi informacio talalhatd a 3. fejezetben, A csoport megalakitasa
és vezetése).

Egyezségre jutni az dnsegitd csoport biztonsagi elSirasait illetéen. A foglalko-
zasok folytatédhatnak ugyanott, ahol az elsét tartjak, mégis fontos, hogy legyen
a csoporttagoknak lehetdsége jelezni, ha ez a helyszin nem elég biztonsagos
szamukra, vagy mas okbdl nem felel meg szamukra.

Dénteni a foglalkozasok idétartamardl, gyakorisagarol és idépontjarol.
Megegyezni a kdvetkezd foglalkozas(ok) datumardl, idépontjardl és témajarol.

8.6. A LEHETSEGES PROBLEMAK KEZELESE

A biztonsag mindenkor a legfontosabb. Ha valamelyik n6 meg akarja beszélni
az egyeéni helyzetét és valtoztatni akar, ezt fontos jelezni a megfelelé tamogaté
szervezetnek.

Erdemes megjegyezni, hogy az dnsegité csoportoknal lehetséges probléma
a csoportfiggdség.

A nem hivatalos csoportot vezetd néknek sziikséglik van a mentoralas valami-
lyen formajara, hogy megismerjék a biztonsagi stratégiakat és a hatartartas je-
lentéségét. A szervezbknek azt is vilagosan kell latniuk, hogyan tudnak és ho-
gyan nem tudnak segiteni a tébbi nének a csoportban.

Feltétlentl legyenek elérhet8k a forrasok a tovabbi tAmogatashoz.

A varhat6 problémakrdl és kezeléslkrdl tovabbi informaciok talalhatoak a 6-7. fejezetben
a programok leirasanal.

A tulélék véleménye:

[A csoport] megvaltoztatta a gondolkodasmodomat. Most beszélek,
ahelyett, hogy csendben maradnék.

Visszanyertem valamit a régi 56nmagambol. Kezd visszatérni az
Oénbecstlésem.

Ujra van remény az életemben.



Melléekletek
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1. melléklet: Mintalevél - Egyuttmiikédés mas
intézményekkel

A cimzett elérhetésége

Kedves.......ooovvviiiiii .. !

Az ,Erd a valtozashoz” dnsegitd tamogatd csoporttal kapcsolatban irok, amelynek a
vezetlje/szervezdje vagyok.

A tamogato csoport harom f6 célja, hogy

» megvaltoztassuk azokat a viselkedési mintazatokat, amiket a nék a bantalmazé
kapcsolatban tanultak;

* tudatositsuk a résztvevékben a nék alapvetd jogait;

 erdsitsuk a résztvevlk dnbecsullését, 6nalld akaratat €s a sajat életlik feletti rendelkezés
érzését.

Szeretném megragadni az alkalmat, hogy felajanljam a csoport szolgaltatasait azon tgy-
feleiknek, akik parkapcsolati erészak tuléléi. A hozzank kuldétt nékre semmilyen nyomast
sem fogunk gyakorolni, hogy csatlakozzanak. A csoportba valo felvétel el6tt minden nével
kockazatfelmérést végzink, ami segit elddnteni, hogy életik megfeleld szakaszaban van-
nak-e ahhoz, hogy biztonsagosan részt vegyenek a a programban. Mind az énalldéan jelent-
kezd8, mind az intézmények altal kildott jelentkez6ket fogadjuk.

Mellékelem az ,Eré a valtozashoz” szdrdlapjat, amely tovabbi informacidkkal szolgalhat
Onoknek, illetve tovabbadhaté azoknak a néknek, akik fel akarjak venni a kapcsolatot a
szolgaltatassal.

Az egyuttmUkddeés reményében,

Datum, alairas
elérhetéségek



2. melléklet: Kockazatfelmeéro eszkozok

Az elmult par évtizedben a kutatas és a gyakorlat soran kilonb6z6 eszkozoket fejlesztet-
tek ki, amelyekkel fel lehet mérni, hogy mennyire veszélyes a parkapcsolati er6szak egy
adott elkdvetbje és mekkora veszély fenyegeti az aldozatot. Ezek az eszk6zbk természete-
sen nem tudjak pontosan mérni vagy elbre jelezni a veszély kockazatat, ez nem is lehet a
céljuk. Inkabb szisztematikus informaciogydjtésre, valamint az informacidnak a korabbi ta-
pasztalatokkal és ismeretekkel valé 6sszehasonlitasara hasznaljuk 6ket, annak érdekében,
hogy felbecsuljik, fenyegeti-e aldozatot komoly veszély.

Az integralt, tdbb intézmény egyittmikodésén alapuld munka soran fontos az informacio
megosztasa, €s az egyuttmikodés a kockazat felmeéréréseére is kiterjed. A kockazatfelmeé-
rést az er@szak aldozataval k6zosen kell elvégezni — de csak akkor, ha bizalom és tamoga-
tas jellemzi az aldozat és a szakember kapcsolatat. A veszély felmérésének mindig egyutt
kell jarnia a biztonsagi terv elkészitésével!

KOCKAZATFELMERO KERDOIV' INTEZMENYEK SZAMARA

(Az alabbi ellendrzd lista a dél-walesi renddrség kérddive alapjan készllt, a renddrségi
szaknyelv elhagyasaval. A kérddivet szakembernek kell felvennie az tgyféllel.)

Kérdések Igen | Nem/ Komoly
(A BESATIROZOTT RESZEKET NE TOLTSE KI.) Nem | aggodalomra
tudja ad okot

1. Volt-e a partner/vol partner blintetve erGszakos buncselek
mény vagy kabitoszerrel vald visszaélés miatt?

Ha az el6z6 kérdésre ,,igen” a valasz, volt-e kéze a
biintetésnek parkapcsolati er6szakhoz?

2. Okozott-e a jelenlegi eset testi sértlést?

Ha az el6z6 kérdésre ,igen” a valasz, ad-e ez okot komoly
aggodalomra?

3. Sor kerllt-e az eset soran fegyverhasznalatra?

Ha az el6z6 kérdésre ,,igen” a valasz, ad-e ez okot komoly
aggodalomra?

' Ezt a kérdd8ivet sok helyen hasznaljak az Egyesllt Kirdlysagban, kiléndsen a parkapcsolati erészakkal
foglalkozé fliggetlen tanacsaddk (Independent Domestic Violence Advisers) a komoly veszélynek kitett
aldozatok és tulélSk eseteiben, amikor intézmények kozotti egylttmikddés keretében térténik a kockazat-
felmérés. A kérddiv természetesen mas kontextusban is hatékony, és a kockazatfelmérés minden fontos
tényezdjével foglalkozik.
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2. melléklet: Kockazatfelmeérd eszkdzok

Kérdések
(A BESATIROZOTT RESZEKET NE TOLTSE KI.)

Igen

Nem/
Nem
tudja

Komoly
aggodalomra
ad okot

4. Partnere/volt partnere fenyeget6zott-e azzal, hogy megol
valakit? Ha az el6zd kérdésre ,igen” a valasz, az alabbiak
kézUl kit? (t6bb valasz lehetséges)

Ugyfél [  Gyerekek [d Mas intim partner [ Masok [

Ha az el6z6 kérdésre ,igen” a valasz, ad-e ez okot komoly
aggodalomra?

5. A partner/volt partner mutatott-e féltékenységet, viselkedett-e
féltékenyen, illetve mutatott-e kontrollalé viselkedést vagy
kényszeres tendenciakat?

Ha az el6z6 kérdésre ,,igen” a valasz, foglalja 6ssze, hogy

mi torténik:

Ha az el6z6 kérdésre ,,igen” a valasz, ad-e ez okot komoly
aggodalomra? Részletezze:

6. Megszakadt vagy varhato-e a kapcsolat megszakadasa
On és partnere/ex-partnere kzott?

7. Eszlelte-e, hogy a bantalmazas rosszabbodik és/vagy
gyakoribba valik?

8. Mennyire fé1? frja le, ahogy az (igyfél latja a helyzetet, jelez-
ve, hogy az (igyfél szerint mit fog tenni a partner/volt partner.

9. Vannak vagy voltak mostanaban a partnerének/volt partne-
rének anyagi problémai?

10. Vannak/voltak-e a partnerének/volt partnerének problémai
a kovetkezdbkkel:

Alkohol [ Mentalis problémék [ Kébitdszerek [
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11. Terhes-€ jelenleg, vagy volt-e terhes az elmult
12 hénapban?




2. melléklet: Kockazatfelmérd eszkdzok

Kérdések
(A BESATIROZOTT RESZEKET NE TOLTSE KI.)

Igen

Nem/
Nem
tudja

Komoly
aggodalomra
ad okot

12. Van-e konfliktusa a partnerével/volt partnerével a
gyerekekkel valé kapcsolattartas miatt?
Foglalja 6ssze, hogy mi térténik:

13. Megkisérelte-e a partnere/volt partnere fojtogatni/megfoj-
tani Ont vagy egy korabbi partnerét?

14. Fenyeget6zodtt-e On vagy partnere/volt partnere valaha is
6ngyilkossaggal?
Ha igen, melyikiik? Ugyfél [d Partner/volt partner [

15. Mondott-e vagy tett-e a partnere/ex-partnere olyan szexu-
alis természetl dolgokat, amelyek miatt rosszul érezte
magat, vagy ami fizikai fajdalmat okozott?

Részletezze:

16. Fél a tovabbi bantalmazastdl vagy erészaktol?

17. Fél attol, hogy a partnere/volt partnere meg fogja 6Ini?

18. Fél attol, hogy a partnere/volt partnere artani fog a
gyerekeinek?

19. Gyanakszik-e arra, hogy valaki figyeli Ont?

20. Ugy érzi, hogy elszigetel6dott a csaladjatol/barataitdl?
Részletezze:

A felmérést végz6 szakember észlelései (Megfigyelései
alapjan jellemezze az lgyfelet fenyegetd kockazatot. Ez k-
I6ndsen fontos, ha kevés ,igen” valaszt kapott.)

Osszesen

Osszes komoly
aggodalomra okot
ado koriilmény az
1-5. kérdésekbdl
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2. melléklet: Kockazatfelmeérd eszkdzok
»A nagy 26” (Duluth, Minnesota)

A Parkapcsolati Erészak Intervenciés Program, amely az Amerikai Egyesiilet Allamokban,
Minnesota allam Duluth varosaban jott I1étre, 26 kérdést dolgozott ki az elkdvetd veszélyes-
ségének felmérésére:

lgen N

D

m Nem tudja

«Q
D

Az elkdvetd erdszakosabb vagy veszélyesebb lett az id6 mulasaval?
Bantotta-e valaha is annyira, hogy orvosi segitségre volt sziiksége?
Fojtogatta Ont?

Eléfordult-e, hogy bantott vagy megélt egy tarsallatot?

Fenyeget6z6tt azzal, hogy megfojtja Ont?

Bantalmazta valaha szexualisan?

Fenyegette valaha fegyverrel? Milyen fegyverrel?

Birtokld vagy nagyon féltékeny, figyeli és ellenérzi Ont?

Egyre gyakoribba valtak-e a tamadasai?

Fenyeget6z6tt valaha 6ngyilkossaggal vagy megkisérelt
ongyilkossagot az elkévetd?

Megtamadta valaha Ont, amikor terhes volt?

Szakitott, vagy megprdbalt szakitani az elkdvetdvel az elmult

12 hénapban?

Megprobalt segitséget kérni az utébbi 12 honapban (renddrség,
tanacsado kdézpontok, n6i menhelyek stb.)?

Elszigetelte Ont az elkdvetd, vagy megakadalyozta a segitségké-
résben (telefon, kocsi, csalad, baratok stb)?

Volt-e az elkdvetd kildndsen feszllt, stresszes helyzetben az elmult 12
hénapban (munkahely elvesztése, kozeli személy haléla, anyagi
nehézségek stb.)?

Sok alkoholt iszik az elkdvetd/vannak-e problémai az itallal?

Voltak-e valaha elvonasi tinetei/részt vett-e kabitdszer- vagy
alkoholelvoné kuran?

Van-e az elkdvetdnek fegyvere, maganal tartja-e, vagy hozza tud-e férni
fegyverhez? Milyen fegyverhez?

On szerint képes volna sulyosan megsebesiteni vagy megdini Ont?
Megprobalta-e On valaha védeni az elkévetst barmilyen formaban
(megprébalta-e megvaltoztatni a renddrségi bejelentését, az dvadék
csokkentését kérte, stb.)?

Bantalmazta az elkdvet6t gyerekkoraban egy csaladtagja?

Latta-e az elkdvetS gyerekkoraban, hogy anyjat bantalmaztak?
Mutat-e az elkdvet6 megbanast vagy fajdalmat a (legutdbbi) eset miatt,
amikor Ont bantalmazta?

Kovetett-e el az elkdvetd mas blincselekményeket (az er6szakon kivul)?
Bantalmazott-e az elkdvetd masokat is (a csaladon kivil)?

Fogyaszt-e az elkdvetd kabitdszert (speed, kokain, krekk stb.)?

= © 0N Ok Dd =

11.
12.

13.

14.
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15.

16.

17.

18.

19.
20.
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21.
22.
23.

24.
25.
26.
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Minél tébb az ,igen” valasz, annal magasabb a komoly sérilés kockazata.

198



2. melléklet: Kockazatfelmérd eszkdzok

Az alabbi linkek tovabbi, angol nyelv(i kockazatfelmérd kérdSivekre mutatnak. Ezeket a
WAVE (Eurdpai N6k az ErGszak Ellen) gydijtdtte Ossze a kdvetkezd kézikdnyvhdz:

Rosa Logar: Bridging the gaps — from good intentions to good co-operation (A szakadékok
athidalasa — a joszandéktol a j6 egylittmikodésig)

(Bécs, 2006: WAVE Co-ordination Office).

VESZELYFELMERO ESZKOZ JACQUELYN C. CAMPBELLTOL

Jacquelyn C. Campbell kifejlesztett egy hasonlo kockazatfelmérd eszkdzt, amely letdlthe-
t8 az alabbi oldalrdl. A szerzd on-line képzéseket is tart a veszélyfelmérésrdl.
http://www.dangerassessment.com/WebApplication1/pages/da/ (2006. junius 27.)

KIINDULASI KOCKAZATFELMERO KERDOIV

Az ASSIST nevl szervzet, (Skocia, Glasgow) kifejlesztett egy kockazatfelmérd kérddivet
jogvéddk szamara, amely megtalalhaté a CAADA (Co-ordinated Action Against Domestic
Abuse) web-oldalan.

http://www.caada.org.uk/library _resources/Referral%20form.doc (2006. junius 27.)

A LONDONI RENDORSEG CSALADON BELULI EROSZAK ESETEKHEZ HASZNALT
KOCKAZATFELMERO MODELLJE

A Londoni Renddrség kifejlesztett egy kockazatfelmérd eszkdzt a renddri allomany
szamara, amely letolthetd a kdvetkezd web-oldalrol:
www.met.police.uk/csu/pdfs/Appendixlil.pdf (2006. junius 27.)

A kockazatfelmeérd eszkdzdk felhasznalasardl szold felmérés, melyet a Warwicki Egyetem
készitett, letdlthetd az alabbi oldalrol:
http://www2.warwick.ac.uk/fac/soc/shss/swell/research/ (2006. junius 27.)
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3. melléklet: Egyéni biztonsagi keretterv

A csoportvezetd minden jelentkezGvel személyes talalkozén vitassa meg a kdvetkezdket:

Hwnp -

10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Mire van szilksége a ahhoz, hogy nagyobb biztonsagban érezze magat?

Milyen korlatai vannak a kidolgozott biztonsagi intézkedéseknek?

Hova/kihez fordulhat, ha el kell hagynia az otthonat?

Ha a jelentkezd nének gyerekei vannak, hogyan lehet fokozni a gyerekek
biztonsagat?

A tdmogato csoportban valé részvételen kivll mit tehet annak érdekében, hogy
javitsa érzelmi és fizikai jollétéet?

Hogyan névelheti biztonsagat a munkahelyén?

Hogyan névelheti biztonsagat kdzterlleteken?

Hogyan tudja 6vni maganszférajat, pl. adatok megvaltoztatasaval (mobiltelefon,
szamitdégép, e-mail, stb.)

Hogyan névelheti a biztonsagat, ha még egydutt él a bantalmazo partnerrel?
Hogyan névelheti a biztonsagat, ha mar kilon él a bantalmazotol?

Milyen jogi lehet6ségei vannak a jelentkezének arra, hogy védelemben részestiljon
(pl. tavoltartas)?

Milyen mas tamogatas érhetd el illetve megfelel a jelentkezé né szamara?
Allitsanak 6ssze valsagtervet és kockazatfelmérést az azonnali cselekvéshez.
Vitassak meg a kapcsolattartas legjobb formajat, a legbiztonsagosabb idépontokat
a kdvetkez8 kapcsolatfelvételhez és azt, hogy miképp tudja Ont elérni altalanos
kérdésekben vagy vészhelyzetben.

Egyutt dontsenek a kdvetkezd 1épésekrdl — mit tesz On és/vagy a szervezete mas
szolgaltatasai, mit tesz a jelentkezd, mikor talalkoznak legkézelebb.

Egytt dontsenek arrdl, hogy milyen egyéb tamogatasra van sziiksége a tamogato
csoport mikodésének idétartama alatt.

Kapcsolatba kell-e Iépni mas szervezetekkel a jelentkezd nd érdekében? Ha igen,
magyarazzak el a jelentkezének, hogy ez esetben sok informaciot meg kell osztani
mas, kulls8 szervezetekkel.

Van-e barmi mas, amire most sziiksége lenne?

Adja at a jelentkezdnek a fontos telefonszamok listajat €és magyarazza el, hogyan
tarthatja biztonsagban a listat.

Emlékeztesse 6t, hogy szlikséghelyzetben mindig hivja a renddrséget, és magya-
razza el, hogyan tudja ndvelni annak esélyeit, hogy strgésséggel reagaljanak

a hivasra.

irjon minden résztvevdrdl akcidtervet, hogy egyénre szabott tAmogatast tudjon
nyujtani a csoport tagjainak.



4. melléklet: Heti értékeldlap

1. Mennyire talalta hasznosnak a foglalkozas soran kapott informaciot?
(Keérjlik, karikazza be.)

Nagyon hasznos Elég hasznos Kielégité Nem tdl hasznos Egyaltalan nem hasznos

2. Melyik rész(eke)t taldlta a leghasznosabbnak és miért?

4. Mennyire talalta hasznosnak az ezen a foglalkozason kapott mellékleteket?
(Kérjlik, karikazza be.)

Nagyon j6 Elég jo Kielégit6é Nem nagyon j6 Nagyon rossz

Eszrevételek a mellékletekrdl

5. Hogy érzi magat most — 6sszehasonlitva azzal, ahogy a foglalkozas el6tt érezte magat?
(Kérjlik, karikazza be.)

Sokkal jobban  Kicsit jobban  Ugyanugy  Kicsit rosszabbul ~ Sokkal rosszabbul

6. On szerint hogyan tehetnénk jobba ezt a foglalkozast?



5. melléklet: Félidds értékeldlap

1. Mennyiben volt a segitségére eddig ez a program?
(Kérjlik, karikazza be.)

Nagyon Elégge Kielégité médon Nem nagyon Egyaltalan nem

2. A program mely részét/részeit tartja a leghasznosabbnak és miért?

5. Osszehasonlitva azzal, ahogy a program kezdete el6tt érezte magat, hogy érzi magat
most? (Kérjlik, karikazza be.)

Sokkal jobban Kicsit jobban Ugyanugy Kicsit rosszabbul Sokkal rosszabbul

6. Mit gondol, mi ennek az oka?



6. melléklet: Zarod értékeldlap

1. Osszességében hogyan értékelné tapasztalatait a tAmogat6 csoportrél?
(Kérjlik, karikazza be.)

Kivalo Nagyon j6 Jo Kielégtd Gyenge Nagyon gyenge

2. Osszehasonlitva azzal, ahogy a program kezdete el6tt érezte magét, hogy érzi magat
most? (Kérjlik, karikazza be.)

Sokkal jobban Kicsit jobban Ugyanugy Kicsit rosszabbul Sokkal rosszabbul

3. Mit gondol, mi ennek az oka?

4. Mennyiben volt a segitségére ez a program? (Kérjiik, karikdzza be.)
Sokat segitett Elég sokat segitett Kielégitd Nem nagyon segitett
Egyaltalan nem segitett

5. A program mely részei voltak leginkabb a segitségére, és miéert?

7. Megvaltoztatta-e a program a szemléletét valamivel kapcsolatban?
Ha igen, mivel/mikkel kapcsolatban?
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6. melléklet: Zaro értékeldlap

8. Kérjik, ertekelje a csoportvezetdket az alabbi kritériumok alapjan:

Csoportvezetdk lgen, nagyon Kozepesen |Egyaltalan nem
Megkdzelithet6k

Jartasak a parkapcsolat erészak témajaban

J6 hatassal vannak a csoportmunkara

Erzékenyen figyelik minden személy szilkségleteit

Nem itélkez6k a tagokkal szemben

Gyakorlottak a csoport iranyitasaban

9. Van tovabbi megjegyzése a csoportvezetSkrdl?

IGEN/NEM

10. Kérjuk, jelezze, mennyire volt elégedett az informacié mennyiségével a programban

targyalt kdvetkezd kérdésekben:

Téma

Tual sok

Eppen elég

Nem elég

Alapvetd jogok

A bantalmazas meghatarozasa

Fizikai bantalmazas

Szexudlis bantalmazas

Lelki bantalmazas

Gazdasagi bantalmazas

Kilépés egy bantalmazé kapcsolatbol

Gyerekek

Hatarok

Erzések: harag, gyasz, félelem és biintudat

Szukségletek

Onérvényesités

Hivatalos személyek

Egészséges kapcsolatok

Uj kezdetek

Tovabbi tamogatas

11. Van-e barmi mas, amit 6n szerint be kellene venni a programba?

Ha igen, milyen témak?

IGEN/NEM




6. melléklet: Zar6 értékeldlap

12. Figyelembe vették és tiszteletben tartottak a véleményét
és a csoportmunkahoz valé hozzajarulasat? IGEN/NEM

Kérjuk, magyarazza el:

13. Meg volt elégedve a helyszinnel? IGEN/NEM
Kérjuk, irja le, miért/miért nem:

14. Megfelelének talalta a csoporttalalkozok idépontjat? IGEN/NEM
Kérjuk, irja le, miért:

15. Mennyire volt kbnnyl megkozeliteni a helyszint?

Nagyon kénnyU Kénny Elég kénnyd Elég nehéz Nehéz
16. Mennyire volt kdnnyld megoldani a gyerekfelligyeletet?

Nagyon kénnyU Kénny Elég kénnyd Elég nehéz Nehéz

17. Fog-e tovabbi tAmogatast kérni barmely intézménytdl,
szervezettdl most, hogy a csoport véget ér? IGEN/NEM

Ha igen, milyen fajta tamogatast?



6. melléklet: Zaro értékeldlap

18. Ajanlana ezt a programot masoknak, akik parkapcsolati
er@szak aldozatai vagy tulélgi? IGEN/NEM

Kérjuk, irja le, miért/miért nem:

Kdszbnijiik, hogy iddt szentelt a zard értékelés kitdltésére.
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7. melléklet: Esélyegyenléségi kérddiv

Kor
On melyik korcsoportba tartozik? (Kérjiik, valasszon.)
20 év alatt
20 - 30 év
31-40¢év
41 -50 év
51 -60 év
60 év +

oododod

Fogyatékossag

A fogyatékos személyek jogairdl és esélyegyenldségik biztositasarol szolo 1998. évi
XXVI. tv. szerint fogyatékos személy az, ,aki érzékszervi — igy kulébndsen latas- és hallas-
szervi, — mozgasszervi, ertelmi képességeit jelentés meértekben vagy egyaltalan nem bir-
tokolja, illetéleg a kommunikacidjaban szamottevéen korlatozott, és ez szamara tartés
hatranyt jelent a tarsadalmi életben valo aktiv részvétel soran.”

Fogyatékkal él6 személynek tartja 6nmagat? (Kérjlik, valasszon.) Igen A Nem

Etnikai hovatartozas
Hogyan hatarozna meg etnikai hivatartozasat? (Ha egyik felsorolt kategoriaval sem tud
azonosulni, hasznalja az ,egyéb” kategériat.) Egyet jeldljén meg.

magyar d

roma/cigany d

erdélyi EI

kinai d

egyéb etnikum/nemzetiség d

nem tudja/nem biztos benne 1

nem kivan nyilatkozni EI

Vallas/Hit Szexualis orientacio

Hogyan irna le vallasat/hitét? Hogyan irna le szexualis orientaciojat?

katolikus EI heteroszexualis a

reformatus a meleg/leszbikus a

evangélikus d biszexualis d

zsidd a nem tudja/nem biztos benne [

egyéb EI nem kivan nyilatkozni a

semmilyen d -

nem tudja/nem biztos benne [ Allampolgarsag:

nem kivan nyilatkozni d magyar a
egyéb a
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8. melléklet: Csoportszerzédés minta az ,,Eré a valto-
zashoz” program szamara

Abbdl a célbdl, hogy az ,Erd a valtozashoz” csoport foglalkozasait minél kellemesebbé és
biztonsagosabba tegylk, a csoporttagok és a csoportvezetdk is elfogadjak az alabbiakat.

Titoktartas

Elfogadom, hogy a csoporfoglalkozasok helyét valamint a csoporttagok nevét, adatait

és a rajuk vonatkozo6 személyes informacidkat nem mondhatom el senkinek a csoporton
kivil, sem a csoport mikddésenek ideje alatt, sem azutan. Ez aldl kivételt jelent, ha su-
lyos veszély fenyegeti egy 18 év alatti gyerek életét vagy egészségét: ilyen esetekben a
torveny kotelezi a csoportvezetdt, hogy tajekoztassa a hatésagokat (rendérség, gyermek-
joléti szolgalatok, stb.) a veszélyeztetett gyerekrdl.

Korlatok

Elfogadom, hogy soha nem hozhatok be alkoholt vagy tiltott szereket a csoportba. A tagok
nem johetnek a csoportba alkohol vagy mas tudatmddositoé szerek hatasa alatt. A csoport-
ban semmilyen kérilmények k6z6tt sem megengedett az er6szak alkalmazasa (legyen az
érzelmi, szobeli vagy fizikai erészak).

Elkotelezddés

Elfogadom, hogy részt veszek a program minden foglalkozasan és mindig pontosan érke-
zem, kivéve, ha tavollétem elkertlhetetlen (pl. betegség). Ha nem tudok idében érkezni
egy-egy alkalomra, vagy egyaltalan nem tudok eljénni, illetve gy hatarozok, hogy nem
fejezem be a programot, vallalom, hogy kapcsolatba Iépek a csoportvezetdvel, hogy tud-
janak a helyzetemrdl.

Csoportszabalyok
Elfogadom, hogy mindig betartom a csoportszabalyokat.

Tisztdban vagyok vele, hogy ha a fenti pontok barmelyikét megszegem, kizarhatnak a
csoportbal.

Résztvevo

Aldiras:

Név (nyomtatott betlikkel):

Datum:

Tanu:

Aldiras:

Név (nyomtatott betlikkel):

Datum:
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9. melléklet: Frissitd, ,jégtoré” gyakorlatok

Labdajaték
A gyakorlat célja: egymas nevének megtanulasa
Anyagok: egy kislabda
Id6: 5 perc
Utasitasok: Kérjuk meg a csoportot, hogy alljanak kérbe, és dobjuk oda a kislabdat
a csoport egy tagjanak. A labda elkapasakor az illet6 megmondja a nevét és tovabb-
dobja a labdat egy masik tagnak, és a folyamat kezdédik el8Irél. Egy-egy kérben a
jaték akkor ér véget, amikor mar mindenki elmondta egy parszor a nevét.

Névtanulé jaték
A gyakorlat célja: egymas nevének és még egy dolognak a megtanulasa minden
résztvevordl
Anyagok: 6ntapadds névkartyak és tollak
Id6: 5 perc
Utasitasok: Ez egy szelid és mulatsagos névtanuld jaték: kérjik meg a tagokat, hogy
mondjak meg a neviket és tegyenek hozza egy jelzét, amely leirja a személyiségiket
és ugyanazzal a bettivel kezdddik, mint a nevik. Példaul: ,A nevem Aliz és akaratos
vagyok”. Kérjuk meg a ndket, hogy irjak ezt fel egy papirra és tlizzék ki (pl. Akaratos
Aliz).

Ermejaték
A gyakorlat célja: egymas jobb megismerése
Anyagok: pénzérmék
Id6: 20-30 perc
Utasitasok: Készitsiink el6 annyi pénzérmeét, ahany résztvevd van a szobaban (pro-
baljunk meg viszonylag Uj érmeket szerezni). Minden résztvevl valaszt egy ermet, s
megnézi a kibocsatasi évét. Ezutan mindenki felidéz az életébdl egy fontos (mindegy
hogy j6 vagy rossz) esemenyt, amely abban az évben tértént. Kezdjik a legkdzelebbi
évvel és menjlunk visszafelé az id6ben, amig mindenki sorra kerdl.
Otletek csoportvezetéknek: KésSbbi csoportfoglalkozasokra javaslojuk, nem kezdeti
hangulatoldénak.

Kérhinta jaték
A gyakorlat célja: egymas jobb megismerése
Anyagok: 4-5 csomag ragasztds hatu szines jegyzettdémb (post-it), egy csomo kérdes,
tollak/ceruzak, papirlapok
Id6: 45 perc
Utasitasok: A résztvevlk két kdrben helyezkednek el, egyik kér a masikon beldl, és
mindkét kdrben azonos szamu hely/szék van. A székek parosaval egymassal szemben
alinak, egy-egy szék a belsd illetve kulsé kérbdl. Minden résztvevd kap egy tollat vagy
ceruzat és egy csomag ragasztds papirt, lehetdleg kilénb6zd szindt. A csoportvezetd
ezutan kérdéseket tesz fel. (Lasd alabb a javasolt kérdéseket.) Miutan a kérdések el-
hangzottak, a résztvevék a parjuknak valaszolnak. Mindenki felirja a papirra a parja
valaszat (nem a sajatjat), és a parja nevét. A kiilsé kér minden kérdés utan egy vagy
két hellyel arrabb Ul — jobbra vagy balra, ahogy a csoportvezeté mondja. Ez ,forgatja”
a korhintat.
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9. melléklet: Frissitd, ,jégtord” gyakorlatok

A gyakorlat most megismetlédik Uj partnerekkel.

Otletek a csoportvezetének:

» Az egész gyakorlat alatt ugyanabba az iranyba ,forogjon” a kérhinta.

» Emlékeztesslik a résztvevlket, hogy irjak fel a papirra partnertik nevét is.

» A mozgasukban korlatozott tagok a belsd kdrben uljenek, mivel csak a kulsé
kér mozog.

» Ha paratlan szamu résztvevs van, az egyik csoportvezetd szalljon be a jatekba.

Javasolt kérdések:

» Kivagy?

Mesélj a csaladodrdl, barataidrdl, tanulmanyaidrdl, munkadrdl stb.
Hova valési vagy?

Hol szeretnél élni?

Mondj valamit, amiben nagyon j6 vagy.

Beszélj egy rossz szokasodrol, amelytdl szeretnél megszabadulni.
Mondj egy okot, amiért csatlakoztal a csoporthoz.

Extra kor:

Miutan a kis papirok elfogytak, kioszthatunk filctollakat és A/4-es fehér lapokat a
résztvevéknek. Ne irjak fel a szembenul6 nevét a papirra, hanem prébaljak lerajzolni
ugy, hogy nem néznek le a papirra, hanem szemkontaktust tartanak a partnertkkel.

A portrét nem mutathatjak meg egymasnak.

Amikor mindenki elkészUlt, a csoportvezetd dsszeszedi a lapokat, és Ujra kiosztja
(senki se kapja vissza azt a rajzot, amit 6 készitett). A cél az, hogy probaljak azonosi-
tani a képeket. Ha mar mindenkinél van egy kép, kérjuk meg 6ket, mutassak fel a cso-
portnak, és kdzdsen probaljak kitatalni, ki van a képen. Ha nem talaltak ki, a rajzold
javithat rajta.

Ha mindenki megkapta a sajat arcképét, kerjuk meg a résztveviket, irjak fel ra a
keresztneviket és tegyék fel a lapokat a falra. Csinalhatnak mindenkinek egy ,port-
foliot”: kérjuk meg a résztvevlket, hogy ragasszak fel a kis papirokat kinek-kinek a
képe mellé.

Otlet a csoportvezetének:
A gyakorlat vegén hagyjunk egy kis idét, hogy a résztvevék megnézhessék a tdbbi
képet is és a tobbi csoporttag jellemzd tulajdonsagait.



10. melléklet: A program részletei

A csoportvezetSk neve:

Ha kapcsolatba kivannak |épni valamelyiklinkkel az Glések kdzott, a kdvetkez6 moédon

tehetik meg:

Telefon/idépontok:

E-mail:

Helyszin:

A foglalkozasok részletei a kdvetkezOk. Kérjiik, tbltsék kis a tablazatot emlékeztetdLil:

Het

Téma

Datum

Idépont

1. foglalkozas:

2. foglalkozas:

3. foglalkozas:

4. foglalkozas:

5. foglalkozas:

6. foglalkozas:

7. foglalkozas:

8. foglalkozas:

9. foglalkozas:

10. foglalkozas:

11. foglalkozas:

12. foglalkozas:

13. foglalkozas:

14. foglalkozas:
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11. melléklet: A csoportmunka alapszabalyai

Mindenkinek adjunk lehetéséget a megszolalasra. Mindenkinek (a csoportvezetdt
is beleértve) kertlnie kell, hogy uralja a beszélgetést és félbeszakitsa a beszél6t.
Fontos az ért6 figyelem. Mindenki hallgassa meg, amit a masik mond, mielétt 6
beszélni kezdene.

A sajat tapasztalatainkrodl beszéljlink. Segit ebben, ha egyes szam elsé személy-
ben kezdjuk a mondatot. (pl. ,Szerintem”)

Becsiiljiik és fogadjuk el érvényesnek masok kiilonb6zéségeit és eltérd tapasz-
talatait. Masok ,lenyomasa” elfogadhatatlan.

Titoktartas és bizalom. Minden beszélgetés és hozzaszolas bizalmas — semmilyen
személyes informacid nem hagyhatja el a termet.

Kabitdszert és alkoholt tilos behozni a helyszinre, vagy kdzvetlenil a csoportfog-
lalkozas el6tt fogyasztani.

Folyamatos és pontos megjelenés. A csoport vart hatasai csak akkor érhetdk el,
ha mindenki elkételezi magat a foglalkozasok rendszeres latogatasara.

Hogyan biztosithatjuk, hogy mindenki lehetGseget kapjon a véleménye kifejtesére?

Kérjlk, nézze meg a kdvetkezd helyzetek listajat. Eléfordult valaha is, hogy nem mondta
el btleteteit es érzéseit az alabbi okok barmelyike miatt?

Helyzet lgen Nem Nem tudja

Nem volt elég id6

Féltem, hogy kinevetnek

Valaki mindig félbeszakitott/tulkiabalt

Ugy éreztem, nem fognak hinni nekem

Ugy gondoltam, nem fognak megérteni

Nem tudtam, hogy mondjam el, amit érzek

Nem biztam a csoport néhany tagjaban

lzgalmat és szomorusagot okozott volna

Tul félénk voltam

Valaki mar elmondta, amit én akartam mondani

Nem tudtam jol kdvetni a beszélgetést

Ugy gondoltam, a tdbbiek nem fognak egyetérteni velem

Ugy gondoltam, a tdbbiek esetleg elitéinek




12. melléklet: Nyilatkozat a jogaimrél
Jogom van ,nem”-et mondani.

Jogom van ahhoz, hogy ne bantalmazzanak.

Jogom van ahhoz, hogy kifejezzem a duhdmet.

Jogom van ahhoz, hogy megvaltoztassam az életemet.

Jogom van ahhoz, hogy bantalmazastél valo félelem nélkul éljek.

Jogom van ahhoz, hogy tdmogatast kérjek és el is varjam a tamogatéast a rend6rségtdl
és a szocialis segité szervezetektdl.

Jogom van ahhoz, hogy jobb kommunikacios példaképet akarjak a gyerekeimnek.
Jogom van ahhoz, hogy a gyerekeimet biztonsagban neveljem fel.

Jogom van ahhoz, hogy felnétt emberként és tisztelettel banjanak velem.

Jogom van ahhoz, hogy elhagyjam a bantalmazo kérnyezetet.

Jogom van a biztonsaghoz.

Jogom van a haboritatlan maganélethez.

Jogom van ahhoz, hogy kibontakoztassam egyéni tehetsegemet és képességeimet.

Jogom van ahhoz, hogy jogi eljarast kezdeményezzek a bantalmazé partneremmel
szemben, és a térvény megvédijen tdle.

Jogom van a pénzkeresethez és sajat pénziigyeim ellendrzéséhez.
Jogom van ahhoz, hogy déntsek a sajat életemrdl.

Jogom van ahhoz, hogy meggondoljam magam.

Jogom van ahhoz, hogy higgyenek nekem és becstljenek.

Jogom van ahhoz, hogy hibazzak.

Jogom van ahhoz, hogy ne legyek tokéletes.

Jogom van ahhoz, hogy szeressek és viszontszeressenek.

Jogom van ahhoz, hogy magamat tegyem az elsé helyre.

Jogom van ahhoz, hogy onmagam legyek.
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13. melléklet
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14. melléklet
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15. melléklet: Duluth-modell - Egyenid jogok kerék

TISZTELET:
[télkezés nélkili
odafigyelés; érzelmileg
megerdsitének

és megértének lenni,
vélemények értékelése.

“MENTES VISELKEDES:
Ugy beszélni és cselekedni,
hogy a n@ biztonsagban érezze
magat, kedve szerint fejezze
ki magat és tegye amit
jonak lat.

~ BIZALOM
ES TAMOGATAS:
Tamogatni a ng életcéljait;
tiszteletben tartani a jogat
sajat érzéseire, barataira,
tevékenységeire és vélemeényeire.

KOZ0S FELELOSSEG
Kolcs6nos megegyezés az
igazsagos munkamegosztasrol;
egylitt meghozni a dontéseket.

KOZ0S ANYAGI OSZINTESEG ES
DONTESEK: SZAMONKERHETOSEG:
Egyiitt meghozni a pénziigyi Felel6sség vallaldasa dnmagunkert;
dontéseket; az anyagi tigyek a multban elkvetett erdszak
intézése legyen el6nyos elismerése; a hibak, tévedések,
mindkét fél szamara. rossz valasztasok elismerése;
nyilt és Gszinte
kommunikacio.

MEGBESZELES
ES KORREKTSEG:
Kolcs6nos megelége-
dést hozd megoldasok
keresése konfliktusok esetén;
a valtozas elfogadasa;

kompromisszumkészség.

FELELOS

SZULOI
VISELKEDES:
A sziil6i felel6sseég meg-
0sztasa; pozitiv, gyengéd és
erGszakmentes szerepmodell
nyujtasa gyerekeknek.




16. melléklet: Duluth-modell - Hatalom és kontroll kerék

KENYSZERITES
FENYEGETESEK:
Fenyegetés elhagyassal,
ongyilkossaggal, perek
inditasaval; kényszerités,
hogy vonja vissza a

MEGFELEMLITES:
Félelemkeltés tekintettel,
tettekkel, gesztusokkal;
targyak dsszetorése;

a no sajat tulajdonanak
tonkretétele; allatok

A FERFIAK feljelentést; illegalis f§ bantalmazasa; )
TARSADALMI dolgokra valo § fegyverek _ ERZELMI
ELOJOGAINAK kényszerites. § mutogatasa. BANTALMAZAS:

KIHASZNALASA:

A né elnyomasa; gunyolasa;

Onértékelésének csokkentése;
annak elérése, hogy driiltnek
gondolja magat; a n6 megalazasa;
blintudatkeltés.

A n6 cselédként valo kezelése;
minden nagyobb dontésbdl valo
kihagyasa; a ,haz ura” viselkedés; a

férfi hatarozza meg a koz0s szerepeket.

HATALOM

GAZDASAGI EROSZAK: ES
Annak megakadalyozasa, hogy a nd U RALO M
munkat keressen vagy megtartsa a mun-

kajat, kényszeritése, hogy pénzt kérjen;
engedélyezett 6sszeg megszabasa;
keresete elvétele; a csaladi bevétel
kisajatitasa vagy a hozzaférés
megtagadasa, csalad
segélyhez jutasanak
akadalyozasa.

ELSZIGETELES:
A nG tevékenységeinek ellendrzése,
hogy kivel taldlkozik vagy beszél, mit
olvas, hova megy; kiilsé kapcsolatainak
tevékenységeinek korlatozasa; a
féltékenység felhasznalasa az
A GYEREKEK BAGATEL'ZALAS, erc’jszakligaquéséra, telgfon-
FELHASZNALASA: | TAGADAS A NGO "N\P*7¢/0cteock o-malled
Bintudatkeltés a noben | HIBAZTATASA: Clenorzese.
a gyerekekkel kapcsolatban; | A bantalmazas lekicsiny-
a gyerekek hasznalata tizenetek Jf I1ése vagy letagadasa, a
kozvetitésére; a lathatas jf felelGsség elharitasa; annak
felnasznalasa a n6 zaklatasara; j allitdsa, hogy a né maga

okozta a bantalmazast.
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17. melléklet: A hatarok kijeldlése

1. példa:

A hatarokrdl szol6 foglalkozas utan Kata elhatarozta, hogy szembesiti fénékét azzal,
hogy szerinte banté médon viselkedik vele. Eszrevette, hogy a f6néke sohasem kdszén
amikor belép az épliletbe, mindig kertili a kbzvetlen kapcsolatot és a munkatarsai
elbtt szoban bantalmazza és megalazza, ha nem talalja megfelelének Kata munkajat.
Beszélt a fénokével, aki semmit sem ismert el abbol, amivel Kata vadolta, azutan
pedig panaszkodott, hogy Kata nem megfeleléen viselkedik a feljebbvaldival. Végiil
Kata irasbeli megrovast kapott, és kockaztatta a beosztasat.

2. példa:

Sara hdnapokkal a program befejezédése utan elmondta, mennyire fontos volt neki

a hatarok kijelélésérdl szol6 foglalkozas abban, hogy megtanulja, hogyan banjon a
lanyaval, Erzsivel. Amikor a csoport egyik fiatal résztvevdje az anyjaval valo kapcsola-
tardl beszélt, Sara raébredt, mennyit szenvedhetett a lanya. Ez volt az elsé alkalom,
amikor valoban megeértette, hogy az & viselkedése milyen mélyen sérthette Erzsit. Arra
is raébredt, hogy tiszteletben kell tartania a lanya hatarait, példaul nem jo étlet vasar-
nap reggel 7-kor beallitani hozza friss stiteménnyel, amikor Erzsi még aludni szeretne.
Néhany hénappal késébb Sara lanya teherbe esett. Ez volt a harmadik terhessége,
harom kiilénb6z4 férfitdl. Sara egyaltalan nem oOriilt lanya terhességének, de felis-
merte, hogy meg kell probalnia elfogadni Erzsi déntését.

3. példa:

Rozsa masféle példat hozott. A hatarokrdl szdlo foglalkozas utan felismerte, hogy ba-
ratndje, Hajna visszaél a baratsagukkal, mert a leglehetetlenebb idépontokban hivja
fel otthon, és Grakon at akar beszélgetni. Rozsa elhatarozta, hogy megbeszéli a dol-
got Hajnaval. Athivta magahoz, elmagyarazta, hogy nagyon fontos neki a baratsaguk
és szeret vele beszélgetni, de a rossz idézités és a telefonbeszélgetések hosszusaga
kezd komoly problémat jelenteni a szamara. Hajnat el6sz6r meglehetdsen felzaklatta
a dolog, de miutan hosszasan elbeszélgettek, megértette baratndje allaspontjat. Ba-
ratsaguk végil még erésebb lett, egyrészt azért, mert Hajna megtanulta jobban meg-
érteni baratndjét és a sziikségleteit, masrészt, mert Rozsa jobban érezte magat és
boldogabb lett, hiszen tébbé nem érezte, hogy kihasznaljak.




18. melléklet: A szégyen korforgasa: kilépés a szégyen

és a biuntudat allapotabol
Negativbol...

Negativ viselkedés
« evési kényszer
« dnbantalmazas
« koplalas
« kabitdszer/alkohol

Fesziiltség és stressz
« lehangoltsag

e SOk siras

« erds szorongas
 sOhajtozas

\ A problémat elfedd viselkedés /

» Onmaga elszigetelése
« a csalad és a baratok kerulése
 gyakori hianyzas a munkabol

Szégyen

« undorodas a sajat testképtdl
« megalazottsag és
értéktelenség érzése

...pozitivba

Negativ viselkedés
 naplé az érzésekrdl

» megerdsité Uzenetek
kihelyezése

kabitdszer/alkohol kidobasa
Fesziiltség és stressz

e forro furdd

« mély lélegzetek: belégzés
orron, kilégzés szajon
keresztul

« testmozgas és friss levegd
» egy mulatsagos konyv
vagy film

Szégyen

« megbocsatani magunknak

e beszélni valakivel arrodl,

hogy érzi magat

 gondolni valami pozitivra 6n-
magunkkal kapcsolatban és
emlékeztetni magunkat erre

« adni magunknak egy pozitiv
mantrat, minden nap

elismételni
A problémat elfedé viselkedés
« elmagyarazni a helyzetet a
munkatarsaknak

« meglatogatni egy jo baratot
 beszélgetni az emberekkel,
akikkel talalkozunk
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19. melléklet: A duh kezelése
Ot 1épés, ami segit megkiizdeni a diihvel:
1. Iépés: Alljon meg! Vegyen tiz mély lélegzetet.

2. lépés: Gondoljon egy pozitiv személyes mantrara.
“Ura vagyok az érzéseimnek, képes vagyok nyugodt maradni és kezelni a helyzetet.”

3. Iépés: Ismerje fel az érzést.
“Duhés vagyok. Ahhoz, hogy kezelni tudjam a dihémet, nyugodtnak és jézannak kell
lennem, és miel6tt cselekednék, meg kell értenem, hogy mieért érzek igy.”

4. lépés: Elemezze a helyzetet, hogy megértse.

Probalja meg azonositani a f6 okot, amiért dihds. Ha van valodi ok a haragra, kinek a
problémaja ez? Hatalmaban all, hogy kezelje? Fontos pontosan felismerni, hogy mennyi
befolyassal rendelkezik az egyes helyzetekben.

5. lépés: Cselekedjen a helyzetnek megfeleléen.

Szamos formaja lehet annak, hogy a duhét kivaltd helyzetnek megfeleléen cseleked-
junk. Ha példaul ugy dént, hogy nem kellene megharagudnia, az is a helyzetnek
megfeleld cselekvés, ha egyszerlen kilep a helyzetbdl. Ha viszont hatalmaban all
megvaltoztatni valamit, dnérvényesitd technikakat hasznalva dolgozza ki a legjobb
maédot a helyzet megoldasara.

Néhany étlet a diih intenzitasanak csokkentésére:

Tanulja meg a relaxalast vagy a mély lélegzés technikajat.
Szakitson id6t minden nap a meditalasra.
Kezdjen el jogazni.
Gyalogoljon vagy fusson.
Kiabaljon vagy sikitson, ha egyeddl van.
irjon Gszinte levelet annak a személynek, aki feldihitette, azutan tépje dssze
vagy égesse el. Ne kuldje el!
7. Legyen kreativ. Szabaduljon meg a haragjatdl rajzolassal, énekléssel, kifejezd
tanccal.
8. Alakitson ki tamogato haldzatot maga koérul olyan baratokbol, akik
meghallgatjak.
9. Kerllje azokat az embereket, akik erdsitik a haragjat, vagy negativ érzéseket
keltenek Onben.
10. A hosszan tartd, mély haraggal valé megkizdéshez forduljon mentalhigiénés
tanacsaddhoz vagy terapeutahoz.

I
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20. melléklet: Az onérvényesités szintjének felbecsiilése

Kérjlk valassza ki, hogy milyen gyakran talalja nehéznek az dnérvényesitést az alabbiak-

hoz hasonlé helyzetekben:

Helyzet

Gyakran| Néha | Ritkan | Soha

1. Baratok

Amikor egy jobarat varatlanul beallit, de mas programom van.

Amikor az ismerdseim nem vesznek rélam tudomast.

Amikor egy baratom pénzt akar kdlcsdnkérni.

Amikor a baratndim rendszeresen megkérnek, hogy vigyazzak
a gyerekeikre.

2. Munka

Amikor epitd kritikat kell adnom egy kollégam munkajardl.

Amikor megkérnek, hogy vallaljak tébb feladatot, mint amivel
meg tudok birkdzni.

Ha egy munkatarsam megkeér, hogy fedezzem a hibait/
késeseit.

Amikor hivatalos személyek lekezeléen beszélnek velem.

3. Csalad

Amikor felnétt gyerekeim csak azért latogatnak meg, hogy
hasznaljak a haztartasi gépeimet.

Amikor a gyerekeim azt akarjak, hogy hagyjak félbe mindent,
csak hogy veluk legyek.

Amikor a gyerekeim elvarjak, hogy takaritsak utanuk.

Ha a szuleim allanddan kritizaljak a valasztasaimat.

4. Kapcsolatok

Amikor a partnerem azt akarja, hogy mondjak le egy megbeszélt
programot, hogy vele lehessek.

Amikor a partnerem szeretkezni akar, én viszont nem.

Ha a partnerem nem akarja, hogy fizetett munkat végezzek.

Amikor a partnerem azt mondja, hogy nem tetszik neki a ruha,
amit viselek, és azt akarja, hogy 6lt6zzek at.

5. Sajat magam

Amikor gyakorlati segitséget kell kérnem.

Amikor el akarom mondani a véleményemet egy beszélgetésben.

Amikor 6nmagam akarok lenni.

Amikor érzelmi tamogatast kell kérnem.

6. Egyeb

Amikor a bébiszitter késik.

Amikor egy Ugyndk nyomast gyakorol ram, hogy megvegyek
valamit, amit nem akarok.

Amikor vissza akarok vinni egy korabban vasarolt arut a boltba.

Amikor az étteremben késén hozzak ki a rendelést és hideg
az étel, és reklamalni akarok.
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21. melléklet: Az eroszak és a bantalmazas definicioi

A csaladon bellli erészak fizikai, szexualis, pszicholdgiai és gazdasagi bantalmazas,
ami csaladi vagy csalad-tipusu kapcsolatokban megy végbe, és kényszerit6 valamint

ellendérzé viselkedési mintazatokat hoz létre.

Ebben a gyakorlatban kérjlik, irja be a tablazatba, hogy On szerint mibdl all a fizikai,
szexualis, pszicholdgiai és gazdasagi bantalmazas. Néhany példat beirtunk, hogy
kénnyebb legyen elkezdeni. Hasonlitsa 6ssze gondolatait a csoport tébbi tagjaval.

Ha valaki nem szdl a partneréhez
A gyerekek elvételével valo fenyegetés

FIZIKAI SZEXUALIS

Verés Szex szivességeért cserébe

LekOpés Szex kikényszeritése erdvel,
fenyegetéssel, zsarolassal

PSZICHOLOGIAI GAZDASAGI

Ha valaki nem adja oda a neki jard
pénzt a partnerének
Pénz ellopasa
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KOSZONETNYILVANITAS

Az Er6 a valtozashoz cimU kéezikdnyvet 6t eurdpai ndi partnerszervezet hozta létre:

NANE Egyesulet (Magyarorszag)

AMCYV (Portugalia)

Associazione Artemisia (Olaszorszag)

Tarttu Autondm Némenhely (Esztorszég)

Women's Aid Federation of England (Egyestilt Kiralysag)

Mindemellett az Erd a valtozashoz kézikbnyv szamos né tapasztalatara és munkajara
epul, akik parkapcsolati erGszak elleni szervezeteknél dolgoznak, nem csak a fenti orsza-
gokban, hanem masutt is. Kdszonet illeti mindannyiukat.

K&szonjuk tovabba azoknak a néknek, akik részt vettek 6nsegitd csoportjainkon, és akik-
kel az évek soran az dszinteség és batorsag értékes pillanataiban osztoztunk. Ez adta az
Osztdnzeést kdnyvinkhdz, mellyel tisztelegni szeretnénk a ndk ereje elétt. A csoportokban
Ujra és Ujra megtapasztaltuk, hogyan veszi at az er6szak okozta szégyen és a fajdalom
helyét az 6nbecsulés. Kuldn kdszoénetlinket fejezzik ki a kdvetkezd néknek:

« az Artemisia (Olaszorszag) 6nsegité csoportjat az utdébbi években latogatd
ndknek, az 6 tapasztalataik segitettek kifejleszteni a kdnyvben szerepld prog-
ramokat;

« az AMCV (Portugalia) 6nsegitd csoport tagjainak a kényv létrehozasban vald
kdézremulkodésukert, tamogatasukert es elkepzeléseikeért;

« a NANE Egyesulet 2007-2008-as 6nsegit csoport tagjainak és facilitatorainak.

A kévetkezd, Egyesult Kiralysag-beli szervezeteknek is k6szdnjik a kézremikoddést, mind
a kutatas fazisaban, mind a kézikényv 6sszeallitdsaval kapcsolatos egyeztetések alatt:
Pathway, Berkshire Women's Aid, Maidenhead Police Station (East Berkshire),

Survive (South Glos.), South Devon Women's Aid, Watford Women's Centre and
Community Safety Partnership — Durham.

Kuléndsen halasak vagyunk tovabba a West Mercia Woman’s Aid-nek, a Nia Project-nek
es a Survive-nak, hogy részt vettek a kdnyv végleges valtozatan dolgozé fékuszcsopor-
tokban, és részletes megjegyzéseikkel segitették a munkat.

Koszonet Szabd Gabriellanak és Horvath Evanak a magyar kiadashoz nyuijtott segitsé-
gukert.



