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ITI. Modul

o s

A tartés munkanélkiiliség szocialpszichologiaja

A képzési modul célja

Szerepvesztés, tarsadalmi status elvesztése, én-kép és onazonossag tudat megkér-
déjelezddése, személyes és szocializacios identitas megvaltozasa. Motivacio, mint
0sszekotd fogalom az egyén pszicholdgiai rendszere és az 6t koriilvevd tamasz-
rendszerek és segitd stratégiak kozott. A valtozas dinamikaja, pszichoszocialis
dtmenet, esetelemzések.

Modszertani alapvetések:

A tananyag Osszedllitasa soran az elsajatitott 1j ismeretek és készségek gyakorlati alkal-
mazasanak eldsegitése kiemelt szempont volt. Valamennyi egységben elméleti ismeretek
elsajatitasat gyakorlatok, feladatok segitik. Elsddlegesen a készségfejlesztd tréning tech-
nika dll a képzés kizéppontjdban, s csak minimalis mértékben az elméleti ismeretek.
Az elméleti 6sszefoglaloban kerettel, mas szinnel jeloltitk az dltalunk kiemelkedd-
en fontos részeket, amivel a hallgatok figyelmét igyeksziink felkelteni és irdnyitani.
A gyakorlatokbdl, feladatokbdl tobbet is bemutatunk. Ezek alkalmazéasa az idSkeret és
a célcsoport fliggvénye.

A feladatok elvégzését kovetGen a résztvevoket a tapasztalatok, gondolatok lejegyzésé-
re biztatjuk, amivel a bevésést és az anyag rogzitését igyeksziink segiteni. Azt is fon-
tosnak tartjuk, hogy azokat az otleteket, melyeket majd a késdbbiekben alkalmazni
szeretnének, ugyancsak rogzithessék, és a késdbbiekben visszanézhessék.

A gyakorlatok, illetve a feladatok megoldasahoz sziikséges szerepkartyakat, példaese-
teket, szituacidkat, stb. mellékletbe foglaltuk.






I. Rahangolodas a munkanélkiiliek
pszichoszocialis helyzetére

Elmélet:
o Rahangolddas fazisa a szocidlis munkaban, azon beliil a tartos
munkanélkiiliekkel végzett segité6 munkara
o A megértés és az elfogadds hatasa a kliensek onértékelésére
« Hipotézisalkotas
o Az Onismereti tanulds jelentdsége a kliensvaltozasban
Gyakorlatok:
o A rahangolddas technikdinak Osszegytijtése
 Szerepkartydk
o AKliensek és a segit6k érzéseinek Osszegytijtése
Idétartam: 2x45 perc, sziinet kozbeiktatasa nélkiil
Modszertan: Az elméleti elemekhez kapcsolddo tapasztalati tanulas egyéni,
kiscsoportos és csoportos feladatok megoldasan keresztiil
A nap inditasa, kozos szabdlyok megfogalmazéasa (10 perc)
o Ismeretkdzlés, a gyakorlat felvezetése (15 perc)
 Gyakorlat (45 perc)
o A felismert jellemz6k Osszegytijtése a teljes csoport segitségével (15 perc)
o Az tj ismeretek Osszefoglalasa (5 perc)
Eszkoz sziikséglet:
« Fiizet és toll a résztvevok szamara
o Flipchart tabla
o Szines filcek
o Fénymasolatok

1. A segito attitid

A rahangolddés a szocidlis munka jol ismert eleme, el-
keriilhetetlen a segitd eszkoztaraban. Munkanélkiiliek-
kel valo egyiittmiikodés soran felmeriil a kérdés, hogy
mennyire specidlis a rahangolddasi folyamat, és mi
befolyasolja?

A rahangolddas alapvetd célja a kliens megismerése,
és elfogaddsa. A megismerés hozzajarul a bizalom ki-
alakitdsahoz, ésahipotézisalkotashoz, migaz elfoga-
das a bels6 egyensuly fenntartasahoz. Az elfogadas
egyik legalapvet6bb pszichoszocialis sziikségletiink.



A masok altali elfogadas elésegiti az onelfogadast, ami hozzajarul a belsé egyenstlyhoz,
abiztonsaghoz, tovabba az 6nértékelés, onbizalom és 6nbecsiilés erdsitéséhez, fenntartdsahoz.
A munkahely elvesztése soran ez a teriilet sériil a legjobban. A segité mar a helyes at-
titid megvalasztasaval hozzajarulhat ahhoz, hogy a sériilt pszichés teriiletek részben,

vagy teljes mértékben helyreélljanak.

A segit6 attitiid hatasa a kliensre

A partneri viszony, az érté figyelem, és az eddig tapasztalttdl eltéré probléma megha-
tarozas felkelti a kliens figyelmét, mert megérzi a lehet8ségét az 6nismereti tanulasnak
és megszokott miikddése megvaltoztatasanak. Mig a nyiltan megfogalmazott elvara-
sok ellenallast és elmaradast valtanak ki, addig a meger6sit6 visszajelzések aktivizaljak
aklienslelki er6forrasait, fizikai, szellemi tartalékait. Visszatérhetnek, vagy fejlddhetnek
a személyes problémakezeld stratégidk: problémdk tagaddsa helyett szembenézd atti-
tlid alakul ki, novekszik az én-azonossag tudat.

Ezért fontos, hogy a kliens a lehetd legtobb pozitiv visszajelzést kapja a segit6tol.

A lelki egészség nem valamilyen meglévé adottsdg, hanem azt mindig iijra ki kell ala-
kitani. Az az t, amely a sajat elégedettségrél valé gondoskodashoz vezet, elvezethet
a mésok elégedettségérél valé gondoskodéshoz is. Igy lehet a masokért valé gondosko-
dast az 6nmagunkrodl valé gondoskodassal 6sszekotni.

A segité Gjra és Ujra tudatositsa magaban sajat lelki haztartasanak aktivumait és passzi-
vumait. Gondoljon arra is, hogy van lehetéség a helyzet szamara kedvezd, alkot6é meg-
valtoztatasara. Igen fontos tudatositani magunkban, hogy gyakran tébb dologra tud-
juk kiterjeszteni sajat, alakité befolydsunkat, mint ahogyan els6 pillantasra gondoljuk.

1.1. A kedvez6 egyiittmiikodés kialakitasa

Két ember talalkozasa mindig valamilyen kornyezetben, légkorben torténik.

A segit6 célja a képessé tevés, de ez aktiv segitd kapcsolatot igényel.

A Kkliens bizonytalansag érzését nem kell a negativ érzelmi tulajdonsagok kozé sorolni;
korlatozott mennyiségben ,,lelkileg egészségesnek” és az ilyen helyzettel 6sszhangban
allonak nevezhetjiik, s6t alkoté impulzusok forrasava is valhat (ami kezdetben meg-
terheld lehet).

A segit6é alapjaban véve szamithat arra, hogy a kliens kapcsolatkészsége a kapcsolat
kezdetén alacsonyabb. A gyakran tdlstlyban levé destruktiv érzelmek és gondolatok
sokszor igen jelentds mértékben gatoljak (blokkoljak) a kapcsolatkészséget.

A negativ bels6 fesziiltségek hatderejét fokozatosan, lehetdség szerint csokkenteni kell.

A kliens a segitébdl ontudatlanul is gondolatokat és érzelmeket valt ki; ez pozitiv és ne-
gativ értelemben egyarant érvényes.

A Kliens elesettsége kivéltja a torédéstinket, s6t a szakmai érdeklédésiinket, emberi
egytttérzésiinket is. Ez 6sztonzi a megértés vagyat; a megértés vagya viszont csokkenti
az elutasitas érzését, az elitélésre és lebecsiilésre vald hajlamot.
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A lelki hattér ,,korrekcidjaval” el kell érniink, hogy ez a korrekci6 ne csak a segitd kap-
csolat iranyaba tett els6 1épcsé legyen, hanem egyben a tulajdonképpeni segitési fo-
lyamat elsé 1épése is. E nélkiil nem juthat el a belsé egyensulynak, a biztonsagérzetnek
ahhoz a minimumahoz, ami az objektivitast lehetévé teszi:

o objektivitast a segitével kapcsolatban;

o asajat nehézségekkel és az adott élethelyzettel szemben;

 Onmagéval, az emberekkel és altaldban az élettel kapcsolatban.
Az 1. fazis akkor kozeledik a vége felé, ha annak jelei mutatkoznak, hogy a kliens 6n-
reflexidjaban valtozas indul el, elkezdi megfogalmazni érzéseit, és értelmezni sajat
viselkedését.

1.2. Kezd6do6 onreflexio

Az onvizsgalat nagy lelki teljesitmény, amihez a belsé biztonsag bizonyos mértékére
sziikség van.

EIGbb fejlessziik ki a teljesitéképességet, csak aztdan koveteljiik meg a teljesitményt.

Az onreflexi6 szorosan Osszefligg az Onismerettel, onmegértéssel. Bizonyos foku 6n-
megértés a helyes tarsas viselkedés elengedhetetlen feltétele.

Nagyon sok esetben a személyes segités feladata lesz, hogy a klienseket hozzasegitse
o6nmaguk jobb megértéséhez. Ez tobbek kozt azt is jelenti, hogy képessé kell tenniink
Oket érzelmeik felismerésére, készségeik szambavételére, elakadasaik megfogalmaza-
sara, munkaerdpiaci helyzetiik realis felismerésére.

Az dnfeltaras, az onismereti Gton torténd elérehaladas nehéz, gyakran megterhel$ fo-
lyamat, azonban az ember ,,tobbé” valik altala, hiszen éppen a bizonyos foku érettség
kovetkeztében az adott személy képes lesz arra, hogy tapasztalatbdl — a hibakbol és té-
vedésekbdl is - tanuljon.

A tartés munkanélkiiliségben 1évék énképe erdteljesen gyengiilhet, a bel-
s6 bizonytalansag kovetkeztében gyakran nehezebben ismerik fel erdiket, po-
zitiv tulajdonsagaikat, és az Onfeltdras soran félelmek alakulhatnak ki benniik
a lelki kiszolgaltatottsag érzésétSl. Gyengeségeik felismerése gyorsan destruk-
tiv hangsulyt kaphat kornyezetiikben. (A kornyezet tagjai gyakran visszaélnek
az Onfeltards sordn megtapasztalt jellemzékkel, és a személy ellen forditjak.)
Arrol kell meggydzni a klienst, hogy ez itt, ebben a folyamatban nem fordulhat eld.
Az itt megszerzett informacidk - a titoktartasi kotelezettség miatt — nem kerdil-
hetnek ki, kiilonben a magatartasi zavarok révén elért ,latszatmegoldasokra” ke-
riil sor. A hibas magatartds (példaul: agressziv kitdrések, a fesziiltségek alkohollal
torténd oldasa, betegségbe ,,menekiilés” , a koriilmények hibaztatasa, dGnmagunk
felmentése, az elerdtlenedés, passzivitisba vonulds, stb.) negativ kornyezeti ta-
pasztalatokhoz vezet, mivel a kornyezetrdl kialakitott téves elképzelések folytan
konfliktusokat vélt ki. A kornyezettel (tobbnyire mds emberekkel) kapcsolatos ne-
hézségek elutasitast és elitélést valtanak ki a kornyezetbdl, s ezaltal tovabb su-
lyosbitjak a lelki nélkiilozést (frusztraciot). Kialakul egy o6rdogi kor; a szemé-
lyes segitség feladata eldsegiteni, hogy az egyén ezt az 6rdigi kort dt tudja torni.
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A segit6kapcsolat rogers-i hatdtényezdinek miikodtetésével (empatia, feltétel nél-
kiili elfogadas, kongruencia), a bizalom alakul ki. A pozitiv visszajelzések a kli-
ens énképét erdsitik, 0sztonzd erdvel hatnak a valtozas iranydba. A pozitiv meg-
erdsitést szolgalhatja példaul az életut attekintésének mddszere, amikor azokat
a periodusokat elevenitteti fel a segit6 a kliensével, amikor sikeresnek vagy ,,rendben
lévOnek” érezte az életét, és kozosen megkeresik azokat az eréforrasokat, amelyek al-
kalmazaséval a sikert abban a szakaszban elérte, majd megvizsgaljak, hogy jelenleg
milyen akadalyai vannak az el6zéekben feltart er6k miikodtetésének.

1.3. Uj felismerések szerzése

Az 6nismeret mélyiilése 6nmagaban még nem érték, értékét az a hatas adja, amit kivalt.
Az onreflexi6 révén nyert belatasoknak nem szabad a kliens lelki teherbiro képességét
azaltal meghaladniuk, hogy nem érzi, és nem ismeri fel 6nmagaban annak a lehet6sé-
gét, hogy a sziikséges konzekvenciakat meg is tudja valdsitani.

Ilyenkor mindennel, amit mondunk, vagy nem mondunk, amit tesziink, vagy
nem tesziink, erdsiteni kell a segitségre szoruld hitét és bizalmat sajat — aktuali-
san — meglévd képességeiben. A segité akkor képes ezt meggy6z6 moddon ten-
ni, ha maga is meg van gy6z8dve e képességek meglétérdl. Eppen ezért az
er6forrasok feltdrasa a tartés munkanélkiiliekkel torténd segité munka kulcsfon-
tossagu mozzanata. A segit6 feladata az, hogy ennek az ttnak a soran a feltétel nél-
killi elfogadason és empatian keresztill a kliens miikodésében rejlé olyan pozi-
tivumokat, erényeket, Osszefiiggéseket ismerjen fel és tiikrozzon vissza, melyek
a tartéos munkanélkilli énképét erdsitik. Tudatosan kell tehat alkalmazni az ,azt
becsiilom benne...” technikdjat, amikor a masik emberben tapasztalt, meg-
latott jo tulajdonsagokat célzottan gytijti Ossze és jegyzi fel sajat maga szama-
ra a segitd. (A hidnyokat, zavarokat, gyengeségeket ilyenkor nem veszi szamba.
A masik emberrdl ily médon kialakitott kép meglep6 felismerésekkel szolgalhat, és
alapvet8en valtoztathatja meg a segité kapcsolat minéségét.)

Mindenki jobban szereti, ha azt allapitjdk meg, hogy valamit helyesen tett.
De a hibak és a tévedések végtére is szintén az élethez tartoznak, s jo is, hogy
ez igy van, mert ezen a mdodon tanulhatunk valami wjat. Egy-egy konflilktus, za-
var, probléma, sikertelenség vagy nehéz helyzet esetén a segitének kell timogatnia
abban a klienst, hogy a torténtekbdl fakadd kovetkeztetéseket levonja, és hibazta-
tas, feleldsségre vonas helyett a tanulsagok kiérleléséhez, a dolgok pozitiv megkoze-
litéséhez hozzasegitse. (Példaul egy munkahelyrdl torténd — allando késések miat-
ti — elbocsatas tanulsaga lehet az idével vald tudatosabb gazdilkodas megtanulasa.
Ebben az esetben az elbocsitas tényéhez akar pozitiv viszonyulds is kialakulhat.)
A Kkliens ebben az esetben valami nagyon fontosat tanult az alkoto életvitel szempont-
jabol, mindenekelStt a megértést, a dolgok pozitiv megkozelitését. Csak az a segité tud
a megértésre is tanitani, aki a kliens magatartdsi zavardnak hdtterét s ezzel az okait
megértette. Ez képessé teheti arra is, hogy egész élethelyzetének objektiv szemléleté-
hez, valamint 6nmagéanak és masoknak ,,konnyebb kezeléséhez” jusson el.
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Maga a lelkileg egészséges ember sem mindig enged fonntartas nélkiil a kétségtelentil
meglevé onmegvaldsitasi (érettebbé valasi) sziikségletének, mivel hat benne egy ma-
sik, ezzel ellentétes sziikséglet is, mégpedig az allanddsag (vagy ugy is mondhatjuk:
a kényelem) sziikséglete. Két pszicholdgiai torvényszerliség hat egymassal szemben:
az egyik a tovabbfejlédésre, a masik pedig az adott szint fonntartasara iranyul. Akar jo,
akar rossz, az adott szintnek van egy eldnye az Gjjal szemben: az, hogy ismerjiik, hogy
mar bizonyos fokig megbaratkoztunk vele, s nagyjabdl tudjuk, ,,mihez tartsuk magun-
kat” . Minden tjjal szembeni ellentmondasos érzelmeinkben donté szerepe van a belsé
biztonsag irdnti sziikségletnek. Errdl a térvényszertiségrdl érdemes beszélni a klienssel
is, a segitd folyamat céljainak kiérlelése és a feladatok meghatdrozasa soran, ugyanis a
valtozasban dont6 akadalyt jelenthet.

Az ellenallasok a lelkileg veszélyeztetett vagy éppen labilis énképpel biré emberek-
ben feler6sodnek, hiszen 6k a lelki egzisztencigjukat kiillonosen bizonytalannak érzik.
Ezért hajlamosak arra, hogy fokozottabban ragaszkodjanak a ,,latszatbiztonsagukhoz” .

1.4. A felismerések megvalositasa a gyakorlati életben

o A segitének a tapasztalatbol vald tanulast — egyebek kozt a negativ tapasztalat-
bdl valo tanulast is! — kell tanitania. Az alldsinterjun torténd pontatlan megje-
lenés okait és kovetkezményeinek kozos feltarasat példaul fel lehet hasznalni e
célbdl. Hasznos lehet megvizsgalni a késés belsd, érzelmi allapotbdl fakadé okait
(kudarckertilés, alulmotivaltsag a munkakeresésben, stb.), a kiilsé akadalyozd
tényezoket (ezek jovébeli elharitdsara megoldasokat lehet keresni kozosen) és
mindezt 6sszekotni a kovetkezményekkel (hogyan viszonyult vajon a munkaadé
a késéshez, mennyire befolyasolhatta az a dontést, stb.).

o A valdsagkozeli beallitottsag jellemzdje, ha megkiséreljiikk, hogy a masoknal és
onmagunkban meglevé hatarok keretein beliil olyan konstruktivan banjunk
a tévedésekkel és kudarcokkal, amennyire csak lehetséges. Nem a hibak kiirtdsa
a cél, hanem az, hogy allanddan tanuljunk bel6lik.

o A segit0 feladata a kapcsolat konstruktiv modon vald befejezése.

o A kudarcot csak akkor lehet megel6zni, ha a segit6 kapcsolatot kezdettdl fogva
tudatosan iranyitjuk, ha azok az érzelmek, amelyeket a segité ,,invesztal” , min-
den intenzitas és valodisag mellett mennyiségileg és mindségileg is ,,helyesek” .

o A segité kapcsolat konstruktiv befejezésének el6feltétele, hogy a munkat a ko-
rabbi fazisban is konstruktivan iranyitsuk. (Bang,1980)

A segit6 kapcsolat lezarasat el6 kell késziteni, el6szor beszélni kell réla. A fokozatos
levalas a problémamegoldassal egyiitt torténjen (egyre ritkabban iilés, stb.). Az utol-
s6 alkalommal természetesen fel kell ajanlani, hogy esetleg egy kés6bbi nehézség
esetén is fordulhat hozzank.

Vannak olyan esetek, amikor a munkanélkiiliség kérdése — jarulékos problémakkal
(allanddsuld anyagi veszélyeztetés, tartds parkapcsolati problémak, szenvedélybetegség,
személyiségzavar, stb.) 6tvozddve — megoldhatatlan, és a kapcsolat lezarasara nincs mod.
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Ezekben az esetekben a kliens sziikségleteihez igazod6é mértékben mas segit6k be-
vondsa, kiilonboz6 teriileteken mtikodd szakemberek egytittmikodésének megszer-
vezése a feladat. Az allandosult anyagi veszélyeztetés esetén adomanyok, juttatdsok
szervezése, a rendelkezésre allo tamogatasokhoz torténdé hozzajutas segitése is fe-
ladata lehet a segitének. A szenvedélybetegségek kezelésébe az egészségligy, illetve a
kozosségi ellatas teriiletén meglévé lehetdségek, szolgaltatdsok feltérképezése és szak-
emberek bevondsa erdsitheti a klienst.

Az is el6fordulhat, hogy a segit6 munka céljainak rangsorolasa korében a munkanélkii-
liség megoldasa hattérbe szorul mas — aktualisan els6bbséget élvez - feladattal szem-
ben. (Példaul az alkoholprobléma kezelése a munkaerdpiacon torténd megjelenést teheti
sikeresebbé. Vagy ha a kliens — a gyermekénél fellépett stlyos betegség miatt — krizisben
van, a krizissel valé megkiizdés elsébbséget fog élvezni a munkanélkiiliség megolda-
saval szemben. Nem lesznek addig energidi és motivacidja a munkaba allasra, amig a
krizissel valé megkiizdéshez nem talalja meg az eszkozoket.)

1.5. A folyamat eredménye

A fentebb leirt folyamat eredményeként valtozas all be a kliens dnreflexiéjaban, ami-
nek az a kovetkezménye, hogy a kliens képes lesz:

o felismert érzéseit, készségeit, elakadasait, erdit, személyisége jellemzdit,
miikodésének sajatossagait novekvd onismeretben harmonizalni,

o lehetGségeit a munkaerdpiacon realisan megitélni,

o foglalkoztathatdsaga érdekében aktivan részt venni cselekvési terv
kialakitasaban, annak végrehajtasaban,

o egyuttmikodni masokkal a célok megvaldsitasaban, ami altal
szorongasa csokken, negativ belsé fesziiltsége oldodik.

1.6. A burkolt fogalmazas veszélyei

A burkolt fogalmazasban az van, amit nem merek nyiltan felvallalni, de szeretném, ha
megértené a masik ember.

»Ha lehetne, j6 lenne rendezetten elmenni arra az alldsinterjira holnap” - mondja a se-
gitd. A kliens viszont nem biztos, hogy megérti azt, hogy a tiszta ruhara, tiszta cipdre,
és féstilkodésre gondol a segitd. A kliens és a segité kozott kialakult bizalmi kapcsolat
alapjaul szolgal akar az ilyen problémak megbeszélésének is. Az ilyen érzelmi légkor-
ben konkrétan is meg lehet fogalmazni a kellemetlennek tiné dolgokat ugy, hogy az a
kliens szamadra ne legyen sérto.

Az altalanos fogalmazds sem viszi elGre az tigyet. Példaul, ha arrdl beszél a segité, hogy a
munka az ember kiteljesedését szolgalja, és nélkiile nem teljes egy feln6tt élete, zart fi-
lekre fog talalni a kliensnél. Helyette célszer(ibb azt attekinteni, hogy a kliens életében
miért lenne fontos, hogy elhelyezkedjen, az 6 személyiségét, tarsadalmi helyzetét, ma-
sok altali megitélését, csaladja anyagi helyzetét hogyan gazdagithatna a munkavallalas.

14



1.7. Az onismeret fejlédésén is talmutato Johari-ablak elmélet
(Joseph Luft és Harrington Ingham &ltal kidolgozott séma)

Ez egy kétdimenzids diagram, amelybdl egyik dimenzié az alany, masik a réla valé tu-
das (ismert vagy nem ismert), melyben a személyiségiink négy mezdre oszthato:

1. Nyilt teriilet, amely masok szamara is észlelhetd.

2. Rejtett teriilet, melyet szandékosan rejtiink mésok el6l.

3. Vak teriilet, amelyet masok észlelnek, de mi magunk nem.

4. Ismeretlen teriilet, amelynek sem mi, sem masok nincsenek tudataban..

1. dbra Johari-ablak elmélet

EN
ismerem nem ismerem
ismerik A X
1
1
nyilt teriilet 1 vak teriilet
1
1
1
MASOK !
______________ -d
rejtett ismeretlen
teriilet teriilet
nem
ismerik

A mez06k kozotti hatarok fiiggenek

o azegyéntdl

o atorténeti eldzményektol

o a szituaciotdl

o az én és masok kozotti kapcesolat jellegétol.
Az dnismeret-szerzési folyamatban a hatarokat megismerjiik, és azok ugy tolédnak el,
hogy novekszik a nyilt teriilet. A nyilt teriilet névelése a cél, amivel egyiitt n6 az 6nis-
meret és az 6nelfogadas mértéke is.
A munkahely elvesztése olyan problémateriilet, ahol a segit6ben felmeriil, hogy vele
is eléfordulhat, hogy munkanélkiilivé véalik. Milyen érzelmi folyamatokat indit el ez
a felismerés, és hogyan kapcsolédik dssze a réhangoléddssal? Erzékenyebbé teszi ez
a segit6t a kliens problémajara, vagy pedig igyekszik tavol tartani magat téle? Mindent
megtesz azért, hogy jo segitének tartsak, akar a talgondozas aran is, vagy megmarad
a redlis segitségnyujtas talajan? Erds egyiittérzése akar eltorli a kliens-segit6 hatart, és
ko6z6s érzelmi hullamzast élnek at?
A felmeriild kérdésekre nincs egységes, hatdrozott vélasz. Fiigg a segité készségeitdl,
kompetencigjatol, ismeretétd], személyiségétdl tapasztalataitol és az Onismeretétl.
Ezért a legfontosabb, hogy a segit6 tudatosan figyeljen a sajat belsé folyamatara a segi-
t6 munka soran. A fejezet gyakorlatai ezekre a kérdésekre keresik a valaszt.
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A rahangolddds technikdinak osszegyiijtése
A résztvevok soroljak fel, milyen technikakat alkalmaznak a rahangolddasra. Ezeket a
tréner osszegyujti flip-chart tablara, és sziikség esetén kiegésziti.

2. FELADAT

Szerepkdrtydk (1asd: 1. szamu melléklet)

A rahangoldodas technikajanak két elemét gyakoroljuk, eldsegitve a tréningre valo ra-
hangolddast is:

a szerepek felcserélése: erdsiti az empatiat, és kritikusabba teszi a segit6t a sajat ma-
kodését illetéen

kiilsé megfigyeloként: segit ralatni a szituaciora, azaz eltavolodik mindkét szereptdl,
ezdltal objektivebb lesz az itéloképessége.

asegit6iszerepkor:lehetdségetad arra, hogyaszereplok gyakoroljak a hipotézisalkotast.

Cél:  rahangolodds a  pszichoszocidlis  ismereteket nydjto  tréningre.
A tandcsadds soran felmeriil6 dilemmadk, akadalyok, kérdések megvitatasa, feleleveni-
tése, a megértés és az empatia erdsitése. A hipotézisalkotas gyakorlasa.

Utmutaté: a szerepkartyék olyan élethelyzeteket, szitudciokat tartalmaznak, amelyek
tipikusan megjelennek az allaskeres6k szamara nyujtott tanacsadas soran. Ezek koziil
érdemes kivalasztani azokat, amelyek igazodnak az adott telepiilés, vagy tarsulas ko-
riilményeihez, megjelend problémacsoportjaihoz.

)| Alkossanak hdrmas kiscsoportokat!
Minden kiscsoport kap hdrom szerepkdrtydt. Szerepek:

A munkanélkiili kliens: Felkeresi a szocialis szolgaltatot, ahol egy segitével ta-
lalkozik, és a szerepkartydjanak megfeleléen mutatkozik be és viselkedik.

A segit6: Felméri a kliens helyzetét, felallit egy hipotézist, amelynek alapjan lebo-
nyolitja a segit6 beszélgetést.

A megfigyel6: A megadott szempontokat figyelembe véve lejegyezi a megfigyeléseit.
Milyen érzéseket, sajatossagokat vett észre a kliens viselkedésében? Milyen attittid,
viszonyulas jellemezte a segité munkajat? Jegyezze fel a megfigyeléseit!
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A beszélgetés 6 -8 perc, ezt koveti a visszajelz6 kor, amikor a szereplok elmondhatjak,
hogyan érezték magukat, és a megfigyel6 megosztja a tapasztalatait. Osszesen 15 per-
cet tolthetnek egy esettel (segité beszélgetés és megbeszélés). Ezutan j szereposztas-
ban folytatjak a gyakorlatot még két alkalommal.

A szerepkartyak alkalmazasanak célja, hogy a résztvevok minél kozelebb keriiljenek
a munkanélkiiliek érzéseihez a gyakorlat soran. (Lasd 1. sz. melléklet)

A gyakorlat végeztével osszdk meg tapasztalataikat, megfigyeléseiket egymds
kozt, a kiscsoportban! Az alabbi kérdésekre keressenek vdlaszt:

Mi miikodott jol?

Mi akaddlyozott a munkdban?

Mit varnék el hasonlé helyzetben, ha én lennék a kliens?

Mire lenne még sziikségem ahhoz, hogy jol haladjon a munka?

Az ondlléan végzett munkdt kozos megbeszélés koveti. A megfigyelt érzéseket
a tréner flip-chart tabldn rogziti.

Mit jelent a hipotézisalkotds?

« A hipotézis gorog jelentése: ,,ami mogotte van” , azaz a vizsgdlodds kiindulépontja,
elsddleges feltételezések megfogalmazdsa. A munkanélkiiliekkel valo munka sordn
nagy segitségiinkre lehet a szocidlpszicholdogiai okok feltdrdsdban.

o A hipotézisalkotdsnak hdrom eleme van: megfigyelés, a hipotézis feldllitisa és
a hipotézis ellendrzése.

Milyen a jo hipotézis?

« Megalapozott: alapos megfigyelést és szakmai tuddst igényel.

o Konkrét vizsgdlattd alakithato: vildgos, egyértelmii feltételezések formdjdban.

o Eldonthet6: az ellendrzés sordn eldonthetd, hogy a hipotézis igazoldst nyert-e vagy
megcdfoltatott.

o Magyardzo erejii: a hipotézis sordn feltett kérdésre magyardzatot ad.

Miért fontos a hipotézisalkotds?

« Elindul a problémdrdl valé gondolkodds: a rendszerezett, keretek kozé foglalt problé-
maelemzés hozzdjdrul a probléma eredményes feltdrdsihoz.

o Koriiltekintébb az itéletalkotds: a széleskorii vizsgalodds segit elkeriilni az elditéletek és
a sematikus megitélés dltal dllitott csapddakat, amelyek elfedik a kliens valos problémdjat.

o Mire van sziikség a hipotézisalkotdshoz?

« Rugalmassdgra és nyitottsdagra

« Jo megfigyelGképességre

o A tapasztalati tudds el6hivdsdira

o Az elméleti ismeretek felhaszndldsdra

o Rendszerszemléletre: a kliens csalddi és humdnokologiai kornyezetének vizsgdlatdra.
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A hipotézisalkotds ellendrzése

« A kliens bevondsdval, kérdésekkel

o Az ismeretek és kovetkeztetések dttekintésével, ellendrzésével

o Az eldfeltételezés helyessége esetén a problémamegoldds kovetkezd lépésével folytat-
juk a segitd folyamatot.

A hipotézis elvetése

o A korabbi informdcié mellett tijabbak gyiijtésére lesz sziikség

o A kliens bevondsaval folytatjuk a kutatdst

o Egészen addig dolgozunk az iij informdciok gyfijtésén, migijabb hipotézist nem taldlunk.

3. FELADAT

A kliensek és a segitik érzései
A munkanélkiiliek tiamogatasa, motivalasa, kisérése akkor lehet hiteles és haté-
kony, ha a segité empatikusan viszonyul a klienséhez. Az empatia kialakitasa-
hoz vezet a kovetkez feladat.
Toltse ki a kovetkezd tdbldzatot! Gyiijtse dssze azokat az érzéseket, amelyeket az

v

eléz6 gyakorlat sordn felismert mind a segité mind a kliens részérél!

A segitok érzései A kliensek érzései

Pozitiv érzések Negativ érzések Pozitiv érzések Negativ érzések

Hogyan viszonyulnak egymdshoz az dsszegyiijtott érzések a segitdk és a kliensek oldaldn?
Mi a kiilonbség? Mi a hasonlosdg?

Hogyan hatnak egymdsra a kliensek és a segitok érzelmei?

Milyen kovetkeztetéseket vonhatunk le?

Hogyan hatnak rdm ezek a kovetkeztetések?
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4. FELADAT

Gondolja dt, hogy a gyakorlat sordn elhangzottakbdl melyek voltak azok az is-
meretek, amelyeket a munkanélkiiliekkel végzett segité folyamatban fel tud majd
hasznalni, és rogzitse azokat cimszavakban az aldbbiakban!

5. FELADAT

Idézze fel a tréning sordn megtapasztalt érzéseit! Melyeknek a felismerése jelentett
az On szdmdra tjdonsdgot? Mely 1ij tapasztaldsokat fogja tudni a segité munka
sordn hasznositani?

Jegyezze le roviden a gondolatait!

6. FELADAT

A fejezet zdrdsa
Rovid visszajelzések kérése (Kulcsmondatok, vagy kulcsszavak formdjaban).
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II. A célzott (segitd) beszélgetés
és azinterju szerepe és lehetdségei
a tartés munkanélkiiliekkel folytatott munkaban

Elmélet:
o A segit6 beszélgetés jellemz6i
o A szocidlis interju szerepe a célzott beszélgetésben, lehetdségei a szocialis munkaban
o A szocialis diagnozis
o Az Argerlander-i Els6 Interju
o Az ellendlldsok jelentkezése a célzott beszélgetés folyamataban
Gyakorlatok:
A célzott beszélgetés technikdjanak gyakoroltatasa
o A visszatiikrozés begyakorlasa
o Kommunikacios gatak azonositasa
o Diagnozis alkotas gyakoroltatasa
o Kommunikacios technikak alkalmazdsa interju helyzetben
Idétartam: 2x45 perc, sziinet kozbeiktatdsa nélkiil
Médszertan: Az elméleti elemekhez kapcsolodé tapasztalati tanulds egyéni,
kiscsoportos és csoportos feladatok megoldasan keresztiil
o Ismeretkozlés, a gyakorlat felvezetése (30 perc)

+ Gyakorlat (45 perc)
o A felismert jellemz6k Osszegytujtése a

a teljes csoport segitségével (10 perc)
o Az jismeretek osszefoglalasa (5 perc)
Eszkoz sziikséglet:
o Flzet és toll a résztvevok szamara
o Flipchart tabla
o Szines filcek
o Fénymasolatok

6

A fejezetben a segité szakmak teriiletén ismert kommunikaciés folyamat, a célzott
beszélgetés, mint segitd beszélgetés keriil el6szor targyaldsra, a kétszemélyes hely-
zetben (segitd, szocialis szakember - kliens relacidja) megjelené kommunikacio6 sa-
jatossagaira és jellemzdire koncentralva.

A szocialis diagnodzisalkotds folyamatabdl az interju moédszerét kiemelve keriil atte-
kintésre a diadikus kommunikdcié dinamikaja, mind az interjuer, mind az interjavolt
szempontjabdl, kiilon hangsulyt helyezve a szakmai szempontt beszélgetés technikajara.
A fejezet végén egy atfogd elméleti modell bemutatdsan keresztill kertl teritékre az
interju technikédjanak gyakorlati miikodése a munkanélkiiliekkel valé foglalkozasban.
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1. A segit6 beszélgetés, mint célzott beszélgetés jellemz6i

A segit6 kapcsolat fogalma évtizedek ota meghatdrozé jelentdségli a szocialis szol-
galtatdsokat végzOk munkateriiletén. Ez a specialis relacio, akar kétszemélyes, akar
tobbszemélyes helyzetben jelentkezik, adott sajatossagokkal és jellemzoékkel bir, me-
lyek nem feltétlentil egyeznek meg a mindennapi kommunikdcié paramétereivel,
még ha azon is alapulnak. (Bagdy, 2004). Gondoljunk csak a jol ismert Rogers-i
kritériumokra, melyek a segité optimalis bedllitodasat irjak le a kliens iranydba (a
segitd legyen: elfogadd, megértd, odafigyeld), illetve a segité személyiségének, még
pontosabban az onismeret szintjének szerepére utalnak a segités folyamataban, an-
nak hatékonysagat befolydsolva.

A segitd kapcsolat eszkoze a segitd / célzott beszélgetés, mely tulajdonképpen hordo-
z0ja és katalizdtora is az esetvezetés személykizi folyamatdnak.

A célzott beszélgetés sajdtos ismérve, hogy mikozben a kliens legtobbszor nem érzi a
beszélgetés folyamata sordn a helyzet ,,mdssdgdt” , a szakember tulajdonképpen meg-
hatdrozott szabdlyok és feltételek mentén jdr el, melyek elkiilonitik ezt a folyamatot a
mindennapi kommunikdcio szintjétél.(Bang, 1983)

Az aldbbiakban a célzott beszélgetés sajatossagainak és jellegzetességeinek Gsszefogla-
lasa kovetkezik, melyek révén — példaul éppen a tobbi beszélgetéstipustol valo elkiilo-
nités alapjan - a segité beszélgetés tartalmi és technikai keretei rajzolédnak ki.

1.1. A célzott beszélgetés sajatossagai és jellegzetességei
(Bang, 1983; Buda, 2001; Moucchielli, 1988)

A célzott beszélgetés elkiiloniil a kiillonboz6 megbeszélésfajtaktol, mivel

o nem tarsalgas (bar lehet bevezetdje a célzott beszélgetésnek),

o nem vita (érvek, ellenérvek, magas indulati héfok nincs),

 nem interju, de annak altalaban el6zménye,

» nem kihallgatas (amely aldrendelt helyzet, védekezést valt ki,
hogy a j6 valaszt megtalalja),

» nem a kérdez§ szonoklata (amely sajat beszédhallgatas, hatalmi
akaratmegnyilvanitas vagy félelem attdl, amit a masik mond),

o nem gyonas (erkolcsileg nem értékel, felold, itél), de mélyen hato erével birhat,

o nem diagnoziskeresés, mint az orvosi interjd, mert szocialis diagnozist alkotunk.
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1.2. A célzott beszélgetés (megérté meghallgatas, kliensre
osszpontositott megbeszélés) fontosabb elemei

o nyilt érdeklédés el6itélet nélkiil,

o asegit6 nem itélkezik, és nem kritizal,

o akliens van a beszélgetés fokuszaban,

o akliens nyelvezete és terminusai hatarozzak meg a beszélgetést,
az a fontos, 6 hogyan latja és talalja a problémat,

o atermészetesen jelentkezd érzelmi involvalodas mellett
kell6 mértéki objektivitas megdrzése jellemzi a segité attittidjét.

»Meérlegeliink, itéliink, értékeliink, magunkra vessziik, unatkozunk - a segitségnyujtas vég-
telen sok alkalmat kinal a nytizsgésre és az oda nem figyelésre egyarant. Részben azért
vagyunk izgatottak, mert annyira szeretnénk segiteni. Végiil is a masik szenved, és ez nem
k6zombos szamunkra, igy aztan egy darabig figyeliink, de kozben elménket arra is hasz-
naljuk, hogy megprobaljuk megoldani a problémajat. Erés a késztetés az eredmény felmu-
tatasara, valamiféle megoldasra, ezért megszokott szemléletiinkhoz és modszereinkhez fo-
lyamodunk. Ahhoz, hogy segiteni tudjunk, az elemz6 észnek kell kézben tartani a gyeplét.
Igy hintdzunk az odafigyelés és az {téletalkotés kozott. Hevit a segiteni akards, ez azon-
ban novelheti a tavolsagot tudatunk és a masik ember kozott. Féként sajat gondolata-
ink vesznek koriil, nem vagyunk egyiitt a masikkal” (Dass-Gorman, 1999)

Az aktiv meghallgatas elGsegiti a beszélgetés folytatasat. Feloldja a feszité érzéseket,
és katartikus megkonnyebbiilést hoz. Megkonnyiti a mélyen rejlé, tényleges problé-
mak feltarasat. Mikodéséhez elengedhetetlen az empatia, a bizalom és az elfogadas.
Addig nem tudjuk megérteni klienseink allapotat és viselkedését, és nem tudunk sza-
mukra biztato, batorit6 légkort teremteni, amig nem halljuk, nem értjiik pontosan, ho-
gyan éreznek, és mit mondanak.

1.3. Kontraindikaciok(azaz szituaciok, melyekben a célzott beszélge-
tés nem hasznalhato, illetve elveszti neutralis szerepét)

« ha a problémdk megismerését informacio-sziikséglet vezérli
vagy a torvényes rendelkezések alkalmazasaval kapcsolatos,
o ha a kliensnek nincs lehetésége a meggondolasra lelki vagy elmeéllapota miatt,
o ha a kliens nem kooperal (példaul devians, vagy blin6z6 karakter),
o adatfelvétel, melyet nem a beszélgetés kereteként végez a szakember.
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1.4. A célzott beszélgetés valtozoi

Nagyszamu tényez0 hatasa adja meg egy beszélgetési helyzet hangulatat. Ezek:
o azidd,
o a térbeli feltételek,
» amegbeszélés kerete,
o atarsadalmi helyzet és szerep,
o az életkori és nemi valtozok,
o az elbzetes elvarasok (amit behoz a kliens),
o akozvetlen érzelmi reakcidk (szimpatia, antipatia),
o amasiknak rélunk kialakitott véleménye, ennek kifejezése.

1.5. A célzott beszélgetés technikaja

Az ujrafogalmazas, mint alapvetd technika lényege az, hogy tjra elmondjuk mas sza-
vakkal, amit a partner kifejtett, ugy, hogy a kérdezd és a kérdezett ebben egyetértsen.
Rogers szerint az ujrafogalmazas a kovetkezd, hairom egymast fokozo hatasu eljaras
utjan valosul meg:

1) visszatiikr6z6 ujrafogalmazas (legegyszer(ibb formaja a visszhangvalasz),
2) komplexebb médja az 6sszefoglalé ujrafogalmazas,

rrrrrr

Az Gjrafogalmazashoz az alabbi kiegészité modszerek, elemzési eljarasok kapcsolodhatnak:
o fogadtatds, az elsé beszélgetés kezdete,
o csendek,
o lejatsz6dd események elemzése,
« kozvetlen kérdésekre adott valaszok (példaul: ne szoélaljunk
meg azonnal, vegyiik észre, ami a kozlés mogott van),
o kifejtés,
o memorizalas és egybevetés,
o megfogalmazas,
o konkluzié.

1.6. A célzott beszélgetés hatasmechanizmusa, f6 hatasok

A célzott beszélgetés hatasara:
o agondolkodoképesség és az onbemutatasi maod felszabadul,
o aKkliens felhasznalhatja a helyzet adta ismereteit mashol is (transzfer),
« maganyérzetét attori a kapcsolat,
o helyreall az 6nszabalyozd, 6nirdnyit6 képessége,
o megszinteti a ,szellemi kérédzést” , az egyhelyben topogast
és tanult tehetetlenség jelenségét,
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o az atélt jelenségek megvaltoznak azaltal, hogy a kliens
személyiségstrukturajat jobban megismeri a folyamatos visszajelzések révén.

1. FELADAT

Vegyes iizenetek (Szekszardi, 1995)
Cél: a célzott beszélgetést gatlo tényezék bemutatasa

A jaték nagycsoportban zajlik. Négy szitudciot kell eljdtszani. A segitének és a kli-
ensnek szolo instrukciot csak a jatékosok ismerjék meg! A csoport tobbi tagja a
megfigyeld szerepét toltse be!

A megfigyelbk a beszélgetés tartalmaval ne foglalkozzanak, hanem azokat a megfi-
gyeléseiket irjik le, amelyek a segitd és a kliens kozott zajlo folyamatokkal kapcsolato-
sak (szemkontaktus, gesztusok, testhelyzet, egyéb nonverbilis viselkedés).

Irjdk le az aldbbiakban a megfigyeléseiket olyan pontosan, amennyire csak lehetséges!

Instrukciok:

Kliens részére: Kalman 56 éves, szakics. Az utdbbi egy évben nem tudott dol-
gozni, mert gerincsérvvel operaltdk. Az év letelte utin munkaképesség valtozast
allapitottak meg nala, de nem olyan mértékiit, ami pénzbeli ellatasra val6 jogo-
sultsagot alapozna meg. Probalt azota elhelyezkedni, de sehol sem jart sikerrel. A
munkaadok hol az életkorara, hol a fizikai allapotara hivatkozva allandoan eluta-
sitjak. Lelkileg nagyon megyviseli ez a helyzet, teljesen kilatastalannak érzi az életét.

Segito részére:

»Barmit csinélsz, én jobban csinalom”

Mutatkozzék figyelmesnek a beszélgetés soran, gondosan figyelje a partnerét,
de kosson bele mindenbe, amit 6 mond. Félbeszakithatja, amikor beszél, egyet-
nemértését fejezheti ki vagy kozolheti vele sajat allaspontjat. Kritizalhatja a kli-
ens viselkedését.
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Nem az a feladata, hogy a beszélgetést elére vigye, hanem az, hogy megszakitsa,
ne értsen egyet, kdsson bele abba, ami elhangzik.

Ha a partnere tétovazik, maradjon csendben addig, amig ismét beszélni nem
kezd, és akkor jatssza tovabb a szerepét.

Ne mutassa meg senkinek, ne beszélje meg senkivel ezt az instrukciot.

,»Ki figyel oda?”

Gondosan figyelje azt, amit a partnere mond, de kiildjon felé olyan nonverbalis
jelzéseket, amelyek arra utalnak, hogy On unatkozik (pld. nézzen félre, firkal-
gasson, csuisszon le a székében, babralja a ruhdjat, nézze meg a mobiltelefonjat,
stb.) Ha a kliens azzal vadolja, hogy nem érdekli, amit mond, ragaszkodjon hoz-
za, hogy érdekli — még el is ismételheti, amit 6 korabban mondott —, de tovabbra
is kiildje felé az unatkozas nonverbalis jelzéseit.

Ne mutassa meg senkinek, és ne beszélje meg senkivel ezt az instrukciot.

2. FELADAT

Hattal egymdsnak (Birkenbihl, 1998) (45 perc)

Cél: asegitl beszélgetés kialakitdasahoz sziitkséges zart [élektani tér jelentGségének
felismertetése

Eszkozigény: flip chart tabla, papir, toll

)| Alkossanak hdromfs csoportokat! Szerepeik szerint egyikiik legyen a kliens,
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mdsikuk segit6, a harmadik személy pedig legyen a megfigyel6! Majd cserélje-
nek szerepet, mindenki probadlja ki valamennyi helyzetet 1igy, hogy a segité és
a kliens egymdsnak hdttal iil!

Valamennyi csoport az aldbbi szitudciokat jatssza el:

1) Maria 23 éves, kétgyermekes, cigany fiatalasszony, GYES-en van.
A csalad bevételei a csalddi potlékbdl és a GYES-bdl dllnak. Férje ép-
pen borténben van, 6 nem tud hozzajarulni a csalad fenntartasahoz.
Az a problémadja, hogy hamarosan lejar a GYES. A csalddgondozéval
harom hénapja all kapcsolatban, és most talaltak egy tanfolyamot a
szomszéd varosban, ahol szakmat szerezhetne, amivel a késébbiek-
ben nagyobb eséllyel helyezkedhetne el. Ahhoz azonban, hogy a ta-
nitasi orak kezdetére beérjen a képzé intézménybe, olyan koran kell
indulnia, hogy a gyermekek 6vodaba hordasat nem tudja megoldani.
A telepiilésen nincs olyan csaladtag, aki segiteni tudna neki.




b)

9]

2) Tibor 53 éves, butorasztalos szakmunkds. Evtizedeken keresztiil a he-
lyi butorgyarban dolgozott, megbecsiilt szakember volt. Harom éve
azonban a felesége sulyosan megbetegedett, majd meghalt. Tibor tel-
jesen magara maradt, és banataban inni kezdett. Egy alkalommal ittas
allapotban balesetet okozott a gyarban, ami miatt elbocsatottak. Azota
hidba keres munkat, sehol sem alkalmazzak. Az alkohol problémaval
igyekszik megkiizdeni. Vannak rovid idszakok, amikor nem fogyaszt
alkoholt, de egy-egy ujabb elutasitast kovetéen megint a poharhoz nyul.
Azért érkezett Onhoz, mert kozfoglalkoztatés keretében behivtak 4llas-
interjura és attol fél, hogy megint elutasitasban lesz része.

3) Klaudia negyvenes, mutatos asszony. Gyermekét egyediil neveli. Iskolai
végzettséggel nem rendelkezik, mar 6t éve nem volt bejelentett munka-
helye. Most értesitést kapott a munkatigyi kozponttdl, hogy kozfoglal-
koztatas keretében az egyik intézményben alkalmazni fogjak eljaré mun-
kakorbe, napi négy 6raban, a bére brutté 39.000 forint lesz. A munkaid6
10-14 6ra kozott van. Arrdl is tdjékoztattdk, hogy amennyiben nem fo-
gadja el a felkinalt allast, megvonjak az eddigi timogatasokat. Klaudia
kétségbeesetten jelentkezik Onnél, mert ha elfogadja a munkat, akkor
nem tud eljarni azokhoz a csaladokhoz, ahol heti rendszerességgel ta-
karit, azzal egészitve ki a tamogatasokat és a csaladi potlékot. (Rdadasul
lakashitele is van.) Amennyiben elesik ezekt6l a munkaktol, 6sszeomlik
minden koriilotte. Ha azonban nem vallalja el a felajanlott munkat, a
tdmogatast vonja meg téle a polgdrmesteri hivatal. Ugy érzi, hogy meg-
oldhatatlan helyzetbe keriilt, fenyegetve érzi csaladja 1étét.

Figyeljék meg, hogy milyen témakrdl lehet igy beszélgetni! Milyen érzéseik vol-
tak az interju kozben? Milyen hatékonysaggal miikodott a segitd beszélgetés?

Megfigyeléseiket osszak meg egymassal a visszajelz6 korben, és jegyezze le
az aldbbiakban!

Nagy csoportban gyiijtsék ossze a nehézségeket, a tréner irja fel azokat a tablara!
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3. FELADAT

Az alabbiakban Carl Rogers Gloridval folytatott interjijanak részletét olvashatja.

R:  Jo reggelt! Dr. Rogers vagyok, ugye maga Gloria?

G: Igen, én vagyok.

R:  Uljon le! Nos, van egy fél orank egyiitt, és igazan nem tudom, hogy mit hozunk ki
bel6le, de remélem, hogy valamit igen. Barmir6l 6rommel hallok, ami magat érdekli.

G: Hat ... most éppen ideges vagyok, de sokkal kényelmesebben érzem magam,
ahogy a maga halk hangjat hallom, és nem érzem, hogy maga olyan szigort lesz
velem. De ...

R: Hallom a remegést a hangjaban ...

G: Nos, af6 dolog, amir6l beszélni akarok, azzal kapcsolatos, hogy mostanaban valtam
el, és el6tte jartam egy terapiaba, és jol éreztem magam, amikor abbahagytam a te-
rapiat, és most hirtelen ramszakadt az, hogy egyediilall6 élethez kell alkalmazkod-
nom. Es az egyik dolog, ami a legjobban zavart, az a férfiakkal kapcsolatos, hogy
férfiakat hivok meg a hazba, és ez hogy hat a gyerekekre. A legnagyobb dolog, amit
akarok — ami allanddan az eszembe jut, és errdl akarok magaval beszélni — szoval
a lanyom, aki kilenc éves, és ugy éreztem, hogy egy idében nagyon sok érzelmi
probléméja volt. Jaj, bdrcsak abba tudndm hagyni ezt a reszketést. Es igazdn tudom,
hogy milyen dolgok hatnak ra. Nem akarom, hogy kij6jjon a sodrabdl, nem akarom,
hogy megrézkddtatést szenvedjen. Olyan nagyon szeretném, ha elfogadna. Es iga-
zan nyiltak vagyunk egyméssal, kiiléndsen a szexszel kapcsolatban. Es minap latott
egy lanyt, aki nem volt férjnél, és terhes volt, és elkezdett kérdezgetni arrdl, hogy

»teherbe eshetnek a ldnyok akkor is, ha nincsenek férjnél?” Es a beszélgetés jol ala-
kult, és nem esett nehezemre, nem volt kényelmetlen, egészen addig, amig meg
nem kérdezte, hogy lefekiidtem-e valakivel, miéta Aput elhagytam, és ekkor hazud-
tam neki. Es azéta egyfolytdban ez jut eszembe, mert olyan biintudatom van, ami-
ért hazudtam neki, mert én soha sem hazudok, és azt akarom, hogy bizzon bennem.
Es most majdnem azt akarom, hogy adjon vélaszt nekem erre. Azt szeretném, ha
megmondana, hogy rosszul hatna-e ra, ha megmondandm neki az igazat, vagy mi.

R:  Es ez a torddés az iranyaban, és az a nyilt kapcsolat maguk kézott, ami eddig
zavartalan volt, most ugy érzi, hogy valahogy elttinik?

G: Igen, valahogy tgy érzem, mintha Grt kellene allnom efolott, mert emlékszem,
hogy amikor kislany voltam, amikor eloszor jottem rd, hogy az apam és az anyam
szeretkeznek, az valami piszkos és rettenetes dolog, és akkor nem is szerettem
az anydmat egy ideig. En nem akarok Pammynak hazudni se, de ... nem tudom.

R:  Egy biztos, nagyon szeretném, ha meg tudnam adni a helyes valaszt, hogy mit
mondjon a lanyanak, és mit ne.

G:  Attol féltem, hogy ezt fogja mondani.

R:  Mert maga valoban egy valaszt akar.
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DR D

Kiilondsen azt akarom tudni, hogy hogyan hatna ra, ha teljesen szinte lennék és
nyilt. Vagy mit sz6lna hozzd, hogy hazudtam. Ugy érzem, hogy most azért van

valamilyen fesziiltség kozottiink, mert hazudtam neki.

Attol fél, hogy a lanya gyanitja, vagy tudja, hogy valami nincs egészen rendben?
Ugy érzem, hogy egyszer csak nem fog bizni bennem, igen. Es azt is gondolom,
hogy hat, a mindenségét, mi lesz, ha egy kicsit nagyobb lesz mar, és kényes hely-
zetekben taldlja magat. Valoszintleg azért nem fogja akarni elmondani majd ne-
kem, mert azt fogja hinni, hogy én olyan j6 vagyok és olyan édes. Es mégis attol
félek, hogy azt gondolhatja, hogy rossz vagyok. Es annyira akarom, hogy elfogad-

jon engem. Es nem tudom, hogy mennyit tud felfogni egy kilencéves.

Es mindegyik alternativa igazan foglalkoztatja. Az is, hogy esetleg azt gondolja
Pammy, hogy maga tulsagosan jo, vagy jobb, mint amilyen valéjaban.

Igen.

Vagy azt gondolja esetleg, hogy rosszabb, mint amilyen.

Nem rosszabb, mint vagyok. Nem tudom, hogy elfogad, el tud-e fogadni olyannak,
amilyen vagyok. Azt hiszem, olyan képet festek magamrol, miszerint aranyos vagyok
és anyaskodo. Egy kicsit szégyellem az arnyékosabb oldalaimat is.

Ertem. Ez mér egy kicsit mélyebbre vdg. Ha a lanya tényleg ismerné magat, akkor
elfogadna-e, el tudna-e fogadni.

Hat ezt nem tudom. Nem akarom, hogy elforduljon t6lem. Azt sem tudom, hogy mit
érzek ezzel kapcsolatban, mert vannak olyan napok, amikor olyan nagy biintudatom

van, ha ndlam van egy férfi. Meg is probalom tigy elrendezni a dolgokat, hogy ilyenkor
egyediil legyek, és a gyerekek nehogy rajtakapjanak ilyesmin. Mert igazabol magam
is rosszallom egy kicsit. Es azt is tudom, hogy megvannak bennem ezek a végyak.
Es igy egészen tiszta, hogy ez nemcsak a kisldny probléméja, vagy a vele valo
kapcsolat problémaja, ez a dolog magaban is é16 probléma.

A blintudatomban ... olyan gyakran van biintudatom.

Milyen dolgokat tudok magamrdl elfogadni? Es ré kell jonnie, hogy a kifogésok,
tirtigyek keresése helyett, amikkel be tudja biztositani magat, hogy nehogy rajta-
kapjak, ... rajon, hogy magat a biintudat vezérli. Errél van sz6?

Igen, és nem szeretem a ... Szeretném jol érezni magam, barmit is csina-
lok. Ha tgy dontok, hogy nem mondom meg Pammynak az igazsagot, ak-
kor szeretném jol érezni magam ebben a tudatban, hogy 6 még ezt ugysem
érti, és nem érzem jol magam. Oszinte akarok lenni, és mégis gy érzem, hogy

vannak teriiletek, amelyeket nem is fogadok el.

Es ha maga nem tudja ezeket a dolgokat magaban elfogadni, akkor hogyan
mondhatna el j6 érzéssel 6ket a lanyanak?

Hit ez az.

Es mégis, ahogy mondja, megvannak magaban ezek a végyak, és vannak érzései,
de nem érzi jol magat miattuk.

Igy van. ...
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Figyelje meg, hogyan kezdi Rogers az interjiit, milyen célokat fogalmaz meg a
beszélgetés kezdetén!

Milyen problémat fogalmaz meg Gloria az interju elején?
(Mi a ,,hozott probléma?” )

On szerint hogyan segiti Rogers a klienst a valodi probléma megfogalmaza-
saban? Milyen eszkozoket alkalmaz?

Figyelje meg, hogy az interjuirészletben hogyan jelennek meg a célzott beszél-
getés aldbbi elemei!

Nyilt érdeklédés, el6itélet nélkiil:




A Kliens nyelvezete és terminusai hatarozzak meg a beszélgetést, az a fontos,
6 hogyan latja és talalja a problémat:

A természetesen jelentkezd érzelmi involvalodas mellett kell6 mértékd ob-
jektivitas megdrzése jellemzi a segité attittidjét:

)| Hiizza ald Rogers azon mondatait, melyekben a visszatiikrozés technikdjat
alkalmazza!

G0 A konyv 8. szamii mellékletében a teljes interjut megtaldlja, mely jol szemlélteti,
hogyan mélyiil a beszélgetés, hogyan Osztonzi a teljes elfogadds és az érté figye-
lem Gloridt az onfeltdrdsra. Olvassa el a teljes interjit, és keresse meg benne a
Rogers-i viltozokat tiikrozé mondatokat!

4. FELADAT

A konyv 9. szamu mellékletében olvashatja Rogers Steve-vel készitett interjiijat.
Olvassa el figyelmesen, és figyelje meg az aldbbiakat:

Hogyan aranylik egymashoz a segité (Rogers) és a kliens (Steve) mondatainak
szama?Ki beszél tobbet az interju alatt? Mi jellemzi a segit6 kommunikéciojat?
Milyen tipust mondatokkal és metakommunikacids jelekkel talalkozunk?
Keresse meg az interji azon részeit, melyek a zart 1élektani tér létrejottét bizonyitjak!
Huzza ald az interjuban az Gjrafogalmazast tartalmazé mondatokat, és allapitsa
meg, hogy az tjrafogalmazas melyik tipusahoz sorolhato!

5. FELADAT

-\ Azonositsa a kommunikdcios gdatakat az aldbbi mondatokban!
Megdllapitdsait jegyezze le!
»Nem érdekel, hogy miért nem ment el az alldsinterjura, mar megint nem
tartotta be a megallapodasunkat!”
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1”

»Készitse el az 6néletrajzot holnapra, és hozza be nekem

»Nem kellene mar megint tanfolyamra jelentkezni, ugysem tud elhelyez-
kedni az 4j szakmaval sem?”

1)) Fogalmazza dt a fenti mondatokat 1igy, hogy azok a segité empdtids viszonyu-
lasat, a kliens helyzetének, érzéseinek megértését tiikrozzék!

»Nem érdekel, hogy miért nem ment el az 4llasinterjira, mar megint nem
tartotta be a megallapodasunkat!”
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»Nem kellene mar megint tanfolyamra jelentkezni,
ugysem tud elhelyezkedni az 4j szakmaéval sem.”

6. FELADAT

Gondolja végig, hogy a munkaideje sordn, mennyi idét tolt célzott beszélgetés-
sel, és mennyit ezek elemzésével. Ardnyban dll-e a kettd egymdssal?

Idézzen fel munkdssdgabol egy sikeres és egy rontott célzott beszélgetés tipusii
kommunikdciés helyzetet! Mi volt a kiilonbség a két helyzet kozott, mennyi-
re hatdrozta meg a helyzet sikerét az On éppen aktudlis hangulata, szemé-

lyisége, illetve a kliens személyisége, hangulata? Gondolatait jegyezze le az
alabbiakban!

Sikeres célzott Rontott célzott
beszélgetés beszélgetés

Az On személyisége

A kliens személyisége

Kilsé tényezék
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7. FELADAT

Pdrokban alkossanak rovid pdrbeszédeket a visszatiikrozés modszerének al-
kalmazdsaval! A segité és a kliens (értén hallgato és problémadt hozo) szerepét
felvaltva jdtsszdk! Az instrukcidk a kovetkezdk:

Intézményvezetd - csaladgondozo
Csaladgondozo: , Az ember dllandéan megoldhatatlan esetekkel taldlkozik! Szornyii!”

Kliens - csaladgondozo
Kliens: , Annyi onéletrajzot és palydzatot beadtam madr, de sehonnan nem jott vdlasz!”

Munkatars - munkatars
Munkatars: ,, Mdr megint nekem kell csiitortokin délutin iigyelnem! Nagyon unom mdr!”

Munkatars - munkatars
Munkatérs: , Ldttam az ablakbdl, hogy megint jon Jdnos. Allanddan elégedetlen a
munkdmmal és fenyegetdzik, hogy kirvigat.”

Az elhangzott pdrbeszédekbdl nagy csoportban gyiijtsék dssze a visszajelzést
tartalmazo mondatokat! Mindegyik szitudciéhoz jegyezzen fel az aldbbiakban
legaldbb egyet!

2. A szocialis interju szerepe a célzott beszélgetésben,
lehetdségei a szocialis munkaban

Miel6tt belemeriilnénk a segité beszélgetés interjuhelyzetének tar-
gyaldsaba, kitérét kell tenniink egy fontos irdanyba, nevezetesen
meg kell vizsgalnunk a szocidlis teriileten hasznalt interju és a
segit6 szakma orvosi / klinikai tertiletén hasznalt interju saja-
tossagai és jellemz6i kozotti killonbségeket és hasonldsagokat.
Az eltérések ismerete sziikséges, hiszen mig az utdbbi tertile-
ten a segité / célzott beszélgetés minden esetben a gyogyitas
valamely szintjén zajlik, a szocidlis esetmunka hatdtényez6i mas
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keretek kozott miikodnek és fejtik ki hatasukat, mint az egy kordbbi megfogalmazasbol is
lathatd: ,,...de szemben mds segit6 tevékenységekkel, a szocialis segitd tevékenység soran
a szocidlis kontextus figyelembevétele kiemelt hangsulyt kap. Az intervenciok iranyul-
hatnak személyen beliili valtozasokra, az egyénnek az életterében jelentds személyekkel
valo kapcsolatara és / vagy a szocialis kdrnyezet valtoztatasara” (Hegyesi-Kozma, 2002).
A szocialis munka mddszere tehat segité tevékenység, melynek soran egyéneknek,
paroknak, csalddoknak segit a hivatdsos szocialis munkas a lélektani és a személy-
kozi problémak megolddsaban kozvetlen, személyes kapcsolat soran. A szocidlis
esetmunka arra torekszik, hogy a pozitiv valtozas a kliens aktivitasdra éptljon, mi-
kozben egyre jobban képessé valik megbirkézni problémaival. Végsé cél a kliens on-
allésaganak, megfelel6 mikodésének és korilményeinek helyreallitasa. (Szabd, 1999)
A szocialis munka soran hasznélt interju a szocialis diagnozis alkotas folyamatanak
részeként foghaté meg leginkabb, melyben nemcsak els6 beszélgetésként jelenik meg
(mint példdul a klinikumban), hanem végigkiséri a klienssel val6 munka minden sza-
kaszat és mozzanatat.

Ahhoz azonban, hogy az interjit, mint médszert hatékony eszkozként tudjuk hasznalni a
kliensekkel val6 munka soran, nemcsak a szocialis diagnézisalkotds folyamatanak jellem-
zGivel és 1épéseivel kell megismerkediink, hanem az interjukészités pszicholdgidjaval is.

8. FELADAT

Készitsen egy listdt az eddigi élete sordn Onnek adott ,diagndzisokrol” (orvo-
si, gyogydszati, bardti, partneri, munkahelyi...), azaz azokrol a vélemények-
16l, melyek leirtak vagy jellemezték életének / személyiségének egy szakaszdit

(pl.: megfazott, cukorbeteg, ,,te nem vagy normdlis”, ,bdr csak olyan ... lennék,
mint Te”, jo anya, kivalo férj, stb...)! Lista:

A diagndzist ado megnevezése A diagnézis

Melyek azok a ,,diagnozisok” , melyeket listdjdarol konnyen elvillal, magaénak
érez, és melyek azok, amelyeket nem? Meg tudja magyardzni miért? Meg tudja
magyardzni, hogyan alakultak ki, példaul a negativ ,diagnézisai” ?
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2.1. A szocialis diagn6zis (kozma, 2001; Tanczos, 1996)
A szocialis diagndzis fogalma

Sziikebb értelemben, az esetekben fellelhetd jellegzetességekrdl szolo megdllapitdso-
kat értjiik alatta, melyeket az eset kezdetén végzett feltdrds alapjdan formdzunk meg,
és melyek kijelolik a beavatkozds irdnyait.

Tdgabb értelemben a segité kapcsolat kezdd szakaszdnak mindhdrom fizisa bele-
tartozik: a feltdrds (anamnézis), a problémdk megfogalmazdsa (diagnézis) és a
kezdeti fazist lezdro kezelési terv (amely megalapozza a segité kapcsolat kozépsé
szakaszdnak kezdd 1épését, a szerz6déskitést).

2.2. A szocialis diagnozis felépitése
1) Az els6 lépésben a szocialis munkasok feltérjak az eset jellegzetességeit,
2) a masodikban olyan megallapitasokat tesznek, amelyek kijel6lik
a beavatkozasi iranyokat, azaz megfogalmazzak a problémakat,
3) a harmadik lépés ezek utdn a beavatkozasi iranyok meghatarozasa,
4) ezek utan kovetkezik maga a beavatkozas.

Az 1-2-3. 1épést Osszefoglaloan Mary Richmond és sokan masok nyoman szocidlis
diagnozisnak nevezik, mely logikus, strukturéltan felépiil6 megismerése a kliens éle-
tének és személyiségének, eréforrasainak és kornyezeti tényezdinek, melyek jelenlegi
helyzetébe juttattak, abban tartjak, de egyben ki is emelik onnan. (A késébbiekben a
pszicho-szocidlis atmenet modelljének megismerésével kapunk lehetGséget ezen in-
formaciok feltérképezésének és megismerésének megtanulasara).

2.3. A szocialis diagnozis axiomai (Kozma, 2001)

A diagnozis felallitasakor minden esetben elemezniink kell a segitd és a kliens, valamint
a mindkettdjiikre hato tdarsadalmi kornyezet kapcsolatdt. A segité kapcsolat a kliens—se-
git6—tarsadalmi kornyezet haromszog kontextusaban zajlik, ezért a haromszog egyes
alkotoelemei kozotti viszonyrdl szolo megallapitasok a diagnozis szerves részét képezik.

A szocidlis munka, mint segité szakma sajdtossiga — amely elkiiloniti mds szak-

I mdktol - az, hogy hangsiilyozza a kliens és a segitd partneri viszonydt, és a tdrsa-
dalmi kérnyezetet is a beavatkozds tdrgydnak tekinti.

Hogy a szocialis diagndzis eltér minden mas segité szakma diagnézisatdl, annak egy-

altalan nem mond ellent, hogy a diagnozis felallitasakor hasznaljuk a tarstudomanyok

ismeretanyagat a magunkéi mellett. Minden gyakorlati hivatds ezt teszi. A konkrét

esetek mindig sokértelmiiek és tobbrétegiiek.
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A diagnozis feldllitdsa sordn mindig el6térbe kell keriilniiik a pozitivumoknak, mert
ezek jelentik a beavatkozds legfontosabb kiinduldsi pontjait, viltoztatni ugyanis
csak az ép teriiletekrdl, az erdsségekbdl kiindulva lehet.

Ha minden igyekezetiink ellenére sem sikeriil pozitiv diagnosztikus pontokat talalnunk egy
eset feltdrasa soran, akkor a segité kapcsolat lehetetlenné valik, mert a helyzetet reménytelen-
nek itéljitk, nem latjuk képesnek a kliensiinket a (ha korlatozottan is) felelsségteljes életvitelre.

Az a jo diagnézis, ami az evidencia erejével kivetkezik a feltdrt adatokbdl, és ami-
bdl az evidencia erejével kivetkezik a beavatkozds.

A diagndzis sokat médosulhat a segit6 munka folyaman. Az elsé diagnozis egyfajta hi-
potézisnek tekinthet6, amelyet vagy megerdsit a késébbi kozos munka a klienssel, vagy
nem. A diagnosztikus munka a segité kapcsolat egész tartama alatt folyik, hiszen min-
den uj helyzet Gjabb értelmezést kovetel, és a kezdeti helyes diagnozis is sok tekintetben
valtozik - specifikusabba és mélyebbé valik - a klienssel végzett k6zos munka soran.
Mindez nemcsak a szocidlis munka sajatossaga. Az dsszes segit6 szakma (s6t, minden
tudomanyos kutatds) diagnosztikus, értelmezési eljarasaira érvényes ez a szabdly. Min-
den diagnézis magaba foglalja a probaszerencse (try and error) momentumit.

Az emberi viselkedésnek célja van: valamilyen sziikségletet szeretne kielégiteni ezzel az
egyén. Ez a cél mindig valamely emberi kapcsolatban kielégithetd sziikségletre vonatkozik .

A helyteleniil kivdlasztott intervencid ,,a probléma részévé vilik”, azaz hozzdjdrul
annak fennmaraddsdhoz, s6t rogziiléséhez. Ezért ha hosszabban fenndlld, sét, az
intervenciok ellenére rogziild, esetleg eszkaldlodo problémdt latunk, akkor vizsgdl-
nunk kell azt is, hogy az alkalmazott intervenciok hogyan jarultak hozzd a problé-
ma fennmaraddsdhoz, rogziiléséhez, esetleg eszkaldloddsdhoz.

A nagyon nehéz sorsii, margindlis helyzetben €16 kliensek ,,devidnsnak” , ,,immo-
rdlisnak”, irraciondlisnak” , ,taszitonak” mindsitett viselkedései — ha az egyén és
kornyezete kozotti kolcsonhatds dinamikdjdnak kontextusdban vizsgdljuk ezeket -
dltalaban hatékony megbirkézdsi-tilélési stratégidnak bizonyulnak, azaz megfeleld
alkalmazkodadst jelentenek azokban a sajdtos élethelyzetekben, amikben az emberek
a tdarsadalmi integrdcio kotelékeibdl valo kihullds kovetkeztében taldljdk magukat.

A mindennapi életben nem idedlis dllapotok, hanem ,kielégitd egyensulyi helyzetek”
vannak. A kielégitd egyensiilyi helyzetet maguk a kliensek is keresik, igyekeznek a

problémamegolddsi repertodrjuk legjobbnak tiing elemeit felhaszndlni helyzetiik
javitdsdra. Ebben tamogatnunk kell Gket.

Az intervenciok kivdlasztdsinak alapelve, hogy a kliens ne jusson rosszabb hely-
zetbe az intervencié kovetkeztében, mint amilyenben nélkiile lenne.
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9. FELADAT

) Az aldbbi példaeset felhaszndldsdval azonositsa be a szocidlis diagnozis lépése-
it! Jelolje azokat a példaesetben!

Erzsébet informaciot kérni érkezett a csaladsegitd szolgalatba, az irant érdek-
16d6tt, hogy 6 és csaladja milyen segélyekre, tamogatasokra jogosult. Elmond-
ta, hogy 56 éves. Szo6v6 szakmunkasként dolgozott élete jelentGs részében. Két
évvel ezel6tt azonban bezart az a - fiiggonyoket gyartd - tizem, ahol 10 évig
alkalmaztak. Nagyon szerette ezt a munkahelyét, mert fénokei és munkatdarsai
megbecsiilték, kiemelkedd teljesitményéért tobbszor részesiilt pénzjutalom-
ban. Ugy érezte, hogy a szép dolgok irdnti igényét is kielégitette ez a munka.

Lakohelyén és kornyékén nem talalt masik allast eredeti szakmajaban. Miutan
mindkét lanya még féiskoldra jart, a férje — aki lakatosként dolgozott — nem
sokat keresett, Erzsébet minden aron dolgozni akart. A szomszédos varosban
végiil betanitott varroként tudott elhelyezkedni. Az atjarassal nagy terhet val-
lalt magdra, mert reggel nagyon koran kellett kelnie, hogy hat 6rdra a mun-

kahelyére érjen, és a gyakori 12 6rds miiszak kovetkeztében csak késén ért
haza. A megfeszitett munkatemp6 mellett is csak minimalbért tudott keresni.

Az oromtelen és nagyon megterhel6 munka teljesen kimeritette, ugy érezte,
hogy értéktelen, nem tud jelentésen javitani a csalad anyagi helyzetén, majd
kidertilt, hogy gerincsérve alakult ki. Hosszas gyogykezelés utan sem rende-
z6dott teljesen az egészségi allapota, korabbi munkahelyére nem tudott visz-
szamenni. Csokkent munkaképességtinek nyilvanitotték, de rokkantnyugdij-
ra nem volt jogosult. A jaradékbdl és a férje fizetésébdl nagyon nehezen éltek.
A csaladgondozo tajékoztatta Erzsébetet azokrdl a timogatasokrol, melyeket
igényelhet, és felajanlotta a szocidlis tigyintézésben is a segitségét.

Erzsébet tobbszor felkereste a csaladgondozot kiilonbozd kérdésekkel, kéré-
sekkel, ilyenkor beszélt csalddjarol, és szokasairdl is. Kideriilt, hogy nagyon
szeret szép dolgokat késziteni. Otthon is van egy kis szov8széke, azon szo-
kott a csalddnak és ismerésoknek szényeget, falisz6nyeget, teritSket, fliggo-
nyoket késziteni, csak tgy, sajat kedvtelésére.

Amikor legkozelebb ismét a csalad anyagi nehézségeire terel6dott a beszél-
getés, megkérdezte a csaladgondozd, hogy nem gondolt-e arra, hogy ezeket
a darabokat pénzért drulja? Erzsébet nagyon szkeptikus volt ebben a kér-
désben, ugy gondolta, hogy tigysem vasarolnd meg senki az altala készitett
darabokat, de behozott bel6liik néhanyat megmutatni.
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b)

A csaladgondozo ugy itélte meg, hogy lehet igény az ilyen termékekre, és
arra biztatta Erzsébetet, hogy készitsen bel6liik tobbet, hatha el lehet majd
vasaron adni.

Ekkor jelent meg az a palyazat, melyen a ,,mindségi magyar termék” dijat
lehetett elnyerni. A csalddgondozo6 Erzsébettel és lanyaival részletesen meg-
beszélte, hogy mi minden sziikséges a palyazat beadasahoz, meghataroztak
a feladataikat, és megegyeztek a hataridékben.

Erzsébet sz6ttesei nagy sikert arattak, elnyerték a ,,minéségi magyar termék”
dijat. A csaladgondozé arra biztatta az asszonyt, hogy kezdjen egyéni vallal-
kozasba, készitsen szotteseket otthon, és vasarokon arulja termékét. A lanyok
segitségével honlapot is készitettek, hogy ott is népszertsitse véllalkozasat.

A vallalkozas, ha nem is tul nagy haszonnal, de jovedelmezd lett, Erzsébet
pedig olyan munkaval tudott hozzajarulni a csaladi bevételek noveléséhez,
melyet szivesen végzett.

Allapitsa meg, hogy a fenti példaesetben a csalddgondozé dltal feldllitott szoci-
dlis diagnozis mennyiben felel meg a jo diagnozis kritériumainak! Mely ténye-
20k utalnak a kritérium meglétére vagy hidnydra?

Hangstlyozza a kliens és a segitdé partneri viszonyat, és a tarsadalmi kornye-
zetet is a beavatkozas targyanak tekintse:

A diagnoézis, ami az evidencia erejével kovetkezik a feltart adatokbol, és ab-
bdl az evidencia erejével kovetkezik a beavatkozas:
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10. FELADAT

)| Vdlassza ki egyik aktudlis esetét! Gondolja dt, hogy mi az eset szocidlis diagné-
zisa! Elemezze esetét a fentebb leirtak szerint! Meg tudta-e valdsitani minden-
napi munkdjdban ezeket az alapelveket? Milyen nehézségekbe iitkozik azok
megvalésitdsa? Milyen segitséget kap ehhez a munkahelyén és maganéletében?
Cimszavakban jegyezze le gondolatait!

Eset megnevezése:

)| Szimpdtia alapjan alkossanak pdrokat! A fentebb dtgondoltakat a pdrok osz-
szdk meg egymdssal!

9| Nagy csoportban beszéljék meg a tanulsdgokat!
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2.4. A szocialis munkaban végzett interji
bemutatasa, strukturalis és technikai jellemzdk

A szocialis interji, mint a megismerés modszere

A szocidlis szempontii interjii olyan strukturdlis eszkoz, melynek célja a kliens szocio-
kulturdlis kornyezetének megismerése, informdciok szerzése és ezeken keresztiil aktu-
dglis érzelmi dllapotdnak, teljesitoképességének, lehetoségeinek feltérképezése is egyben.

Mindezek mellett a szocidlis szempontu interju (Bardos, 1988; Tanczos, 1996):

o A célzott beszélgetés része és alapja, mivel a kliens értelmi, érzelmi szintjén dol-
gozik, idénként provokal6 hatdsu, megbolygat dolgokat, a beszélrél és kornye-
zetérol szol, informaciot, adatot gytjt, okokat tar fel.

o A kialakul6 egyiittmtikodés eszkoze és kozege, ahol a lényeg az, hogy a kliens
sajat élménymezejében és sajat szavaival mondhassa el problémédjat, valamint,
hogy megszabadulhasson élethelyzetébdl és személyiségébol adodo szorongasai,
torzito jellegti kognitiv gondolatai egy részétSl.

o Ezaltal id6nként és idszakosan ,terapias hatast” (Isd. késébb az Argelanderi
interju modszerét, mely kiegésziti ezt a hatast).

o Kommunikaciés stilusa nyitott, de formailag és tartalmilag a szocidlis diagndzis
kereteiben meghatarozott.

o A beszélgetés szabdlyozasa, iranyitasa a szocidlis munkasé. A beszélgetés soran
nyitott, de timogato jellegli kérdések hasznalata javasolt.

o Ezen kérdések célja a célzott beszélgetés keretek kozott tartasa az aktudlis valsag-
helyzetbdl kiindulva.

2.5. A szocialis (elsd) interju szerkezete és fazisai (Bardos, 1988)

A Klinikai és szocialis interji kozott talan itt talalhato a legnagyobb eltérés: mig a klinikai
interju (argelanderi tipusu interju, lasd késébb) mélyebb értelmezést kivan és tesz lehe-
t6vé, leginkabb dinamikai szempontbdl szemlélve a kliens problémajat, addig a szocialis
interju az aktivitasra, onallosagra, megkiizdésre helyezi a hangsulyt, teljes mértékben be-
vonva az - egyént korbevevé - szocialis kornyezet eréforrasait a probléma megoldasara.

a) Feltaras - hozott problémak szintje. A spontan kozlések szakasza.

A segité befogad, feldolgoz, képességeit a kliens érdekében mozgdsitja. Munkdja soran
hipotéziseket alkot (Isd. I. fejezet) a kliens életérdl, aktualis helyzetérél, problémainak
okarol, melyeket folyamatosan korrigal a folyamat késébbi szakaszéban is.

A fentebb leirtaknak megfelelden lehetéséget teremt arra, hogy a kliens maga fogal-
mazza meg problémdinak okait, de ezek megismerése soran, a segitd kapcsolat attittid-
jeinek figyelembevételével, megtartja sajat érzelmi és fizikalis hatarait.
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Szerepe objektiv, racionalis elemzd, rendszerez szerep, melynek soran magatartasa
pozitiv, elfogadé. A célzott beszélgetés soran megfogalmazottak alapjan nem értékel és
nem kritizal, de segiti kliensét a megfogalmazasban kommunikacios technikak igény-
bevételével (Isd. A pszicho-szocialis atmenet modelljét késébb).

b) Tervkészités

A szocialis interju soran altalaban a beszélgetés végére helyezddik a klienssel kozos tervkészi-
tés szakasza. Ez a tulajdonképpen szerzédésnek is tekinthetd, bar legtobbszor ,,csak” szoban
megnyilvanulo folyamat, szerves része a kozos egytittmiikodés kialakitasanak (Isd. 8. fejezet).
Ekkorra a segitd szakember szdmara mar kideriil a kliens kompetenciaszintje, ter-
helhetdsége, lehetséges er6forrasainak kore, megfogalmazhatéva valnak az elvara-
sok, a kozép és hosszu tava célok. Fontos, hogy a kliens is hatékonyan alakithassa
a szerz6dés paramétereit (hiszen rola szol), illetve, hogy a folyamat végén a segitd
visszajelzést adjon a kozos beszélgetés tartalmarol és a kliens lehet6ségeirdl prob-
lémaja megoldasaban.

A visszajelzés soran a segité nem igérheti meg a probléma szaz szazalékos megoldasat,
nem vallalhatja a probléma megoldasat 6nmagara, de jelezheti a rendszeres szakmai
beszélgetések keretén beliil torténé kapcsolattartas lehetéségeit.

11. FELADAT

)} Alkossanak hdrmas csoportokat! Erzsébet (Isd. A 8. feladat példaesetet) szere-
Dét, a segitd és a megfigyeld szerepeit osszdk el egymds kozott! A segité készit-
sen szocidlis interjiit Erzsébettel!

A megfigyeld jegyezze fel a segité kérdéseit, figyelje meg az interju szakaszait,
azok jellemzdit! A beszélgetés irdnyitdsa, a feltett kérdések mennyire feleltek
meg a szocidlis interjui fentebb ismertetett jellemzdinek?

MegfigVelések:  ..ouiininiiii i

W)l Az interjii befejezését kovetben a kliens és a segitd szerepében 1év4 jatékosok
jelezzék vissza, hogy milyen érzések keletkeztek benniik a jaték sordn, hogyan

érezték magukat a szerepben, ezt koveten a megfigyeld ossza meg észrevétele-
it jatékostdrsaival, kozosen beszéliék meg a tapasztalataikat!

91 Nagy csoportban beszéljék meg a tapasztalatokat!
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A szocialis interji modszerét kivaldan egésziti ki és tamogatja az alabbiakban bemuta-
tasra keriil6 interjutechnika, melynek keretén beliil az interju, mint éltalainos modszer,
soran elhangzott informacidk elemzésének és feldolgozasanak mas szemponti mod-
szerét ismerhetjilk meg.

3. Az Argelander-i Elsé Interju technikaja: struktdra,
tartalom és dinamika a célzott beszélgetés folyamataban

A Kklinikai hasznalhatdsag szempontjabol az tgynevezett mélyinterjuk szoktak elétér-
be keriilni, mely médszer mas tudomanyagak teriiletén is 6nallé létjogosultsagot szer-
zett maganak (lasd: szocioldgia) az elmult évtizedekben.

A mélyinterjuk kapcsan a gyakorlatban kialakult rutin, hogy az interjut végzé szakem-
ber ,beleviszi” sajat szakmai és személyes tudastarat a beszélgetésbe, a kérdezésbe, igy
alakitva ki a szamadra leghatékonyabb informacidszerzési eljarast a kliens életének és
személyiségmikodésének megismerésére.

A Hermann Argelander dltal kifejlesztett és leirt interjimodszer sajdtossdga

(Argelander, 2006) az, hogy az interjii adatainak elemzésén tul tartalmas és tudato-
san vezetett beszélgetési folyamat alakithato ki, melynek el6nye és haszna, hogy a kli-
ens dltal hozott probléma hamarabb és jobban megérthetobbé / feltdarhatobba vilik.

A modszert évtizedek 6ta hasznaljak a klinikumban pszicholdégusok és huzamosabb
ideje megjelent a szocialis munka vilagaban is a kliensek megismerésének modsze-
reként, de professzionalis hasznalatahoz a segitonek jol kell tudnia 6tvozni a szocidlis
munka moddszerével (mint példaul az esetvezetés) és sajat személyiségével (igy példaul
pszicholdgiai érzékével.)

Az aldbbiakban az Argelanderi Els6 Interji moédszere keriil részletes bemutatasra,
kiilon kiemelve és fokuszalva a kommunikacié jellegzetességeire az interju folyaman,
mivel taldn ez a tudas hasznalhat¢ fel leginkabb és legkdnnyebben a szocidlis munka
folyamataban, a szocidlis diagndzis megalkotasa soran.

12. FELADAT

A munkahelyén legkozelebb prébadljon meg, egy - klienssel torténd - beszélgetés
sordn, minden mozdulatdra figyelni és minden benyomdsdt tudatosan raktd-
rozni. A kliens tdvozdsa utdn rogzitse élményeit!

Ezutdn vdltson és egy mdsik kliens minden mozdulatdt figyelje meg és probdil-
ja folyamatosan eltaldlni érzelmi dllapotat!
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)| Megfigyeléseit utélagosan jegyezze le az aldbbiakban!

3.1. Az elsd interji jellemzdi és sajatossagai

Az elsé interju eredménye az informaciok feldolgozasabdl jon létre egy olyan elemzési
folyamat révén, melynek elsé 1épcséfoka az interju soran kapott (és rogzitett) ismere-
tek kategorizélasa az alabbi 3 teriileten:

o Objektiv informaciok: adatok, melyek megbizhatdk, ellendrizhetSek.

o Szubjektiv informdciok: a jelentés a dont6, amit a kliens tulajdonit neki.

o Szcénikus vagy szituativ informdciok: ahol a szituacié élménye dominal,

az adatok masodlagosak.

Az informdcidk ilyen tipusu szétbontdsa jarhat informacidveszteséggel ugyan, de le-
het6vé teszi az elhangzottak pontos tartalmi és idobelii kovetését, valamint késdbbi
pontos felidézését és 6sszehasonlitasat az j informdcids tartalommal. Példa:

Anamnesztikus és objektiv informacié viszonya:

tényinformacio: elbocsatottdk a az objektiv infor-
munkahelyéré| macié tartalmi és
mindségi része
hozzajérul és
kiegésziti a kliens-
rél alkotott képet

objektiv informacio: fegyelmi eljaras soran,

,sardobaloés” folyamatban
tortént az elbocsatasa,
azota depresszios ...

Szubjektiv informacio:

Az elbocsatédsrol beszélve a kliens tébbszor kijelenti,mar a szakember

tul vagyok rajta...”, ,a fénok utalt engem, ramszallt...”, blntudat és
»ha nagyon keresnek, mindenkinek a munkajaban talal- onvadolas érzését
nak kifogasolhatét...” azonositja

Szcénikus vagy szituativ informaciok

A tényeket ismertetve a kliens nem ad komoly érzelmi a szakember
reakciot, a torténteket igy mondja el, mintha felolvasnad” feszlltséget, erés
, de a beszamolé kozben a kezében szorongatott érzelmi telitettsé-
zsebkend6t darabokra tépi. get azonosit
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A Kklienssel folytatott elsé szakmai
beszélgetés, interju tobb szempont-
bdl is kiemelkedd jelentdségii. Az
els6 benyomas mély nyomokat hagy
a kliensben és a segitében, nehezen
valtozik meg az ekkor kialakult kép a
masik emberrel kapcsolatban. Az elsé
interja soran elkovetett hibak az egész
kapcsolatra kihatnak. Masrészt az els6
talalkozas két ember kozott mindig kiélezett interper-
szonalis helyzet olyan értelemben, hogy a bemutatko-

zas az Onkifejezés egy stiritett modja, ami megjeleniti

a kliens kapcsolatfelvételének és alkalmazkodasanak
jellemzoit. Emiatt az informdcio-tartalma is igen jelentds.

Az elsé interju soran nehézségeket okozhatnak a kovetkezok:

o akliens gyakran szorong, fél a problémai feltardasatol,
szégyelli azokat, mivel személyes és intim dolgokrdl van szo,

o bizalmatlan a segitével szemben,

« fontos dolgokat nem emlit, mert 6 maga nem tartja fontosnak azokat,

« Dbizonyos problémakat nem tart problémanak, mivel megszokta,
természetesnek veszi azokat, és nincs tudataban,
hogy 0sszefiiggenek az altala megfogalmazott problémakkal,

o az érzelmi gatak leblokkoljak abban, hogy felfedjen sériiléseket.

Mindezek kévetkeztében informdcid-visszatartds varhatd. Ahhoz, hogy megfelel§ in-
formadciot nyerjiink, fel kell ismerni és oldani ezeket a jelenségeket, tobbek kozott ezt a
célt szolgalja az informéciok kezdeti, hdrmas felosztasa.

3.2. Az els6 interju céljai

a) Megfelel6 kapcsolat kialakitasa a klienssel

o afesziltségek oldasaval,

o a megfelel6 érzelmi légkor kialakitasaval (elfogadas, odafigyelés, empatia
kifejezése),

o azinterju céljainak strukturdlasaval,

o a segitd kapcsolatra vonatkozo tévhitek eloszlatasaval (nem csevegés, nem ,,lel-
kizés” , hanem munka, ahol a kliensnek erdfeszitéseket kell tennie a valtozas
érdekében, ne varjon csodat sem),

o aKkliens inadekvéat motivacidjanak kezelésével (nem oldjak meg helyette a prob-
lémait, csak segitenek neki megtalalni a megoldast),

o a segit6 kapcsolatban vald részvételre valo szocializalassal (legyen tisztaban az-
zal, hogy mi az, mi a teenddje, hogyan zajlik stb.).
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b) Lényeges, a targyhoz tartozé informacidk el6hivasa a kliensbol:
o aspontan beszamoloira valé odafigyeléssel,
o a hangsulyos adatokra valé fokuszalassal.

Argelander hangsulyozta, hogy a kliens viselkedése, viszonyulasa a segit6hoz dra-
matikusan megjeleniti, bemutatja, elismétli a kliens masokhoz valé viszonyulasat,
ami a problémajat is megvilagithatja. A kliens gesztusai, hangja, testtartdsa, meg-
nyilvanuldsainak batorsaga vagy félénksége, a segit6hoz valo fordulas mddja mind
ezt titkkrozik. Ezt hivja Argelander ,szcénikus informacidknak” , amelyek legalabb
olyan fontosak, mint az objektiv adatok, és mint a kliens megfogalmazott szub-
jektiv véleményei, nézetei. Ezeknek a nem-verbalis jelenségeknek rejtett iizenete
van. (Pl. ,Nézd, milyen okos, engedelmes, de szerencsétlen ember vagyok, segits
rajtam!” vagy ,Sziikségem van valakire, aki mellett jonak érezhetem magam, és
aki engem jonak lat” vagy ,,Szeretnék valakivel rivalizalni és gy6ézni, okosabbnak
érezni magam valakinél” , stb.)

Fontos, hogy ezekre az {izenetekre ne maganemberként reagaljunk, példaul ne men-
jiink bele a rivalizacioba, hanem értsiik meg, hogy pont ez a baja a kliensnek, és inkabb
segitsiink neki megérteni a problémajat.

13. FELADAT

1| Gondolja dt, hogy eléfordult-e mdr Onnel, hogy egy kliens problémdja érzelmileg
mélyen megérintette, akdr negativ, akdr pozitiv értelemben?

Mi volt a megérint6dés oka?

W) Szimpdtia alapjdn alkossanak pdrokat, és osszdk meg egymdssal a megdllapitdsaikat!

9 Nagycsoportban beszéljék meg a tanulsdgokat!
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A fontos informaciok feltarasahoz Argelander analitikus szemléletével parhuzamo-
san a behavioristdk munkamodellje is hasznos szempontsort ad. A beszélgetés soran
mérvado és stlyponti informadcidt nyeriink a kovetkezékkel kapcsolatban is:

a problémat okoz0 jelenség meghatarozasa és leirasa,

azon helyzetek meghatarozasa, amelyekben a probléma jelentkezik (milyen emberek
milyen koriilmények kozott valtjak ki vagy tartjak fenn a kliens problémas viselkedését,
illetve a viselkedése kovetkezményeit),

a probléma kialakuldsanak torténete (midta all fenn, hogyan valtozott idével, mi hatott ra),
a kliens dltalanos értékrendjének, motivacidinak elemzése (azon emberek, eszmék, targyak
azonositsa, rangsorolasa, akik, illetve amik kozeledést, illetve tavolodast valtanak ki beldle),
a kliens testi, lelki, szellemi és szociokulturalis fejlodésének elemzése, és a kliens
szocio-kulturalis-fizikai kornyezetének jellemz6i (annak elemzése, hogy kornyezeté-
nek normai, elvardsai, szabélyai hogyan hatnak a viselkedésére). A segité kapcsolat fo-
lyamatanak, céljainak egybe kell esnie a kliens szocio-kulturalis hatterével,

az onkontroll szintjének meghatdrozasa kiilonbozd helyzetekben (problémamentes,
illetve problémas helyzetekben milyen er6sségek és deficitek vannak jelen, és ezeket
milyen emberek és mas tényezok erdsitik),

a tarsas kapcsolatok elemzése (f6bb sziikségletei masokkal kapcsolatban, ezeket hogyan éri el, kik
hatnak a kliens problematikus viselkedésére, illetve ezekbdl az emberekbdl a kliens mit valt ki).

c) Egy ideiglenes hipotézis felallitasa arra vonatkozdan, hogy mi a kliens problémaja-
nak lényege. Ezt a hipotézist allanddan tesztelni kell. Nem baj, ha késébb valtoztatni
kell rajta. A rossz hipotézis is jobb, mint a hipotézis hidnya, mert gondolkodasra
késztet. Ha rugalmasak és jo szakemberek vagyunk, akkor képesek vagyunk a hipo-
tézistinket feliilbiralni, csiszolni. (Kordbban a szocialis diagnozis alkotas folyamata-
ban és a szocidlis interji megismerése soran mar taldlkoztunk ezzel a technikaval.)

d) Dinamikai észrevételek (belsé konfliktusok, elharité mechanizmusok azonositasa).

e) A probléma torténetének, kialakulasanak feltarasa, megértése.

f) A kliens er6forrasainak és gyenge pontjainak felmérése aktualisan és altaldban.

azon életteriiletek feltarasa, melyeken sikereket ér el, illetve ahol kudarcok érik:

a segitd kapcsolatban valo részvétel motivacidjanak feltdrasa (mennyire szenved a
problémiitdl, miért igényli a segitséget, milyen sziikségletét elégiti ki, mit akar elérni),
az Onfeltards, onismereti igény és a mélyebb Osszefiiggések feltarasanak képessége,
annak bejoslasa, hogy miben és mennyire lesz eredményes a segité kapcsolat.

g) A segit6 kapcsolat praktikus elrendezése

az optimalis célok ideiglenes meghatérozasa,

a segitd kapcsolat modszertani elemeinek kivalasztasa,

az id6beli (taldlkozasok gyakorisaga, hosszusaga, hany alkalom lesz),
térbeli (helyszin) keretek tisztazasa, egyeztetése.
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3.3. A seqit6 viselkedése az interju alatt

Altalénos szabélyokat lehet felsorolni, de ne felejt-

' stik el, hogy minden egyes interju, minden egyes
. kliens ,kiilonleges” , egyedi, és a sikeres interju

egyik titka éppen abban rejlik, hogy mennyire

sikeriil a segitének ,fogni” , érzékelni és konst-

ruktivan alkalmazkodni a kliens egyediségéhez.

A Fontos az is, hogy az interjivolo (segit6) vallalja

;;3 magat, sajat stilusat, egyéniségét, és minél job-

w ban sikeriil ez - az altalanos szempontok betar-
o tasa mellett - annal sikeresebb lesz a munkdja.

a) Az interju kezdete:

Nagyon sok mulik azon, hogy mennyire sikeriil az
els6 talalkozas, milyen érzelmi légkort és kapcsolatot
sikeriil kialakitani a klienssel, mennyire sikeriil ér-
zékeltetni, kifejezni a segitd elkotelezettségét, érdek-
16dését és elfogadasat iranyaba.

Nehézséget jelenthet a kapcsolat kezdeténél, hogy

a segitséget kérd személyek gyakran szorongoak,
esetleg gyanakvoak, vagy az is lehet, hogy eluta-
sitdak annak ellenére, hogy dnként jelentkeznek a
szakembernél. Tudnunk kell, hogy mindez legf6-
képpen a bizonytalansagbol fakad, hiszen minden
ismeretlen helyzet szorongast valthat ki az emberbdl.
Az elsd perctdl kezdve ki kell fejezniink érdeklédéstinket és csokkenteni kell a bi-
zonytalansagot. A legjobb, ha a bemutatkozds utan tisztazzuk a beszélgetés céljat,
azt, hogy mennyi id6 all rendelkezésre, és biztositsuk a klienst a titoktartasunkrol!

Az elsé kérdéseket nyitottan fogalmazzuk meg, engedjenek a kérdések lehetd-
séget a problémdnak a kliensre jellemzd, spontin megfogalmazdsdra. Példd-
ul: ,Mi az, ami miatt felkeresett?” vagy ,,Miben segithetek Onnek?” , vagy ,Mi
nyomja a lelkét?” vagy ,Kérem, beszélien a problémdjirdl!” kérdések, stb.
Zdrt kérdéseket csak akkor tegyiink fel, ha feltétleniil sziikséges konkrét adatokat,
jelenségeket tisztdzni, példdul: a probléma kezdetét, kifejlidését, megel6zd esemé-
nyeket, kovetkezményeket, stb. Fontos, hogy ezeket a kérdéseket ne szuggesztiv mo-
don tegyiik fel (pl. ne ,,ugye” végiiek legyenek).

azokat, amelyeknek specidlis, egyedi jelentése van a szdmdra. Fontos, hogy az in-

I A kérdések megfogalmazdsdndl igyekezziink a kliens nyelvét haszndlni, kiilonosen
terjii sordn legyen lehetdsége a kliensnek is kérdezni.
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Ne féljiink a csendtél! Ne torjiik meg til hamar, mert utdna nagyon fontos dolgo-
kat mondhat ki a kliens! Kiilondsen fontos ez akkor, ha lényeges, érzelmileg telitett,
vagy ,nehéz” témdrdl van szo.

Ilyenkor inkabb varjunk a kovetkez6 kérdéssel, esetleg utaljunk a kliens mondandoja-
bdl valamilyen fontos mozzanatra, ahonnan tovabb f(izhet6 a gondolat, vagy finomit-
hato, jobban tisztdzhato, ami elhangzott. Hasznos, ha dvatosan tjrafogalmazunk, ami
abbol indul ki, amit a kliens mondott, de egy apr6é mozzanattal tovabb fiizziik, ami
ujabb gondolatokat indithat el a kliensben.

o Kertiljiik a szakkifejezéseket, mert azok szorongast valthatnak ki a kliensbol!
Ha mégis szitkséges hasznalni, akkor magyarazzuk el a 1ényegét! Ha a kliens
az adott szakkifejezést leforditja a sajat nyelvére, akkor at kell venniink téle
az 6 szavait.

Idénként, de killonosen az interji végén célszert dsszefoglalni néhany mon-
datban, amit megtudtunk, ellendrizve, hogy helyesen értettiik és értelmeztiik-e
a hallottakat, illetve adjunk lehetdséget a reakcidra és a korrigalasra, ha nem.
Ne féljiink attol, hogy maga a segit6 és a kliens kozotti kapcsolat is szoba kertil!
Fontos, hogy a kliens kimondhassa véleményét, érzéseit a kapcsolatrol, amelyek,
ha negativak, akkor lehet gondolkozni az oldasan.

b) Az interju lezarasa:

Az interju vége el6tt 5-10 perccel jelezhetjiik a kliensnek, hogy nemsokara vége
a beszélgetésnek, pl. a kovetkezé mondatokkal: ,, A beszélgetés vége felé kozele-
diink, szeretném még azt megkérdezni, hogy..” , vagy ,Van még 5-10 perciink,
kérem, mondja el, hogy mi az, amit még feltétleniil el akar mondani” .
Megkérdezhetjiik, hogy mindent elmondott-e, amit akart és azt, hogy mennyire
sikertilt 6szintének lennie. Ennek a megfogalmazasa, kimondasa segithet elmé-
lyiteni a tovédbbiakban az dszinteséget. A befejezés legyen mindig pozitiv tartal-
mu mondat!

Erdemes lehet irdsos feljegyzést késziteni akkor, ha féliink, hogy elveszitiink
fontos informacidkat, azonban vegyiik észre, ha ez zavarja a klienst, és ekkor
mellézziik (a beszélgetés utan azonban rogton irjuk le a fontosabb adatokat).
Ha ugy gondoljuk, hogy nem zavarja a beszélgetést, akkor végezziik természe-
tesen, megtartva kozben a szemkontaktust. Biztositsuk a klienst arrol, hogy
mas nem olvashatja el.

A segit6 kapcsolat soran idénként olvassuk at irasos feljegyzéseinket, mivel folya-
mataban olvasva ralatast ad a kapcsolat egészének alakulasara, a talalkozasok
egymasutanisagara vonatkozoan (a valésagban megszakitasokkal talalkozunk a kli-
enssel, és gyakran nem vessziik észre azokat a jelenségeket, amelyek logikusan kovet-
keznek egymasbol beszélgetésrdl beszélgetésre).
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14. FELADAT

Figyelje meg magat munka kozben a klienstél valé elkoszonés sordn. Hogyan
képes strukturdlni az utolsé 15 percet?

(A szakirodalom szerint a helyzet feletti kontroll megtartasa mindig a
szakember feladata, tehat amikor a kliens fejezi be a beszélgetést, vagy a
kozds 1j idépont utdn kilép a beszélgetés erSterébél, a lezarast O iranyitja,
azaz a segit6 beszélgetés keretét atszabja.)

Gyiijtse Ossze az elmult 1 honap sikereit és kudarcait e téren, listdzza és tartsa
meg emlékeztetiként!

Sikerek: Kudarcok:

A csoporttal kozosen gyiijtsék dssze a tapasztalatokat! Osszdak meg egymadssal
a sikereket és keressenek alternativit a kudarcos megolddsokra!

3.4. Interji a hozzatartozoval

Fontos kiegészité informacidkat nyerhetiink a kliens problémajaval kapcsolatban
a kozeli hozzatartozotol, illetve egyéb fontos személytdl (barat, szomszéd, tandr,
munkatars).

Célszerti el@szor a klienssel beszélni négyszemkozt, majd a hozzatartozdval, azutdn
mindkettejiikkel egyszerre. A kliens és a hozzatartozé egyiittes viselkedése szamos 1j
informaciot nydjthat a problémardl. Miel6tt beszéliink a hozzatartozoéval, kérni kell a
kliens hozzdjarulasat. Biztositanunk kell 6t arrdl, hogy az engedélye nélkiil nem adunk
ki réla informacidkat a hozzatartozdnak. Ugyanigy, amikor kiilon beszéliink a hozza-
tartozéval, akkor is tisztazni kell, hogy abbol mit szabad visszajelezni a kliensnek és
mit nem. Vigyazni kell a segit6nek arra is, hogy ne véljon a kliens és a hozzatartozé
kozotti kozvetitdvé. (Solt, 1998)
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3.5. Aziinterji informacidinak utélagos feldolgozasa:

e ) '/ - A Klienssel kapcsolatos benyomasok, koz-

lések, érzések és a szituacid egylittese uto-

lagos elemzése elengedhetetlen az ered-
.) ) ) ményes segitd kapcsolat kialakitasahoz.
: \ Sziikséges atgondolni a kovetkezdket:

™y @

o Mir6l beszélt a kliens a legtobbet és mirdl hallgatott?
o Milyen témat hagyott ismétlédGen félbe?

o Mitdl valt érzelmekkel és indulatokkal telitetté?
 Hol volt ellentmondas vagy hézag a kozléseiben?

Magunk felé érdemes megvélaszolni a kovetkez kérdéseket:

o Mit akart a kliens a leginkabb kozolni velem?

« Hogyan teszi ezt?

» Miért éppen igy fejezi ki?

o Tudja-e a kliens, hogy mit akar télem?

» Hogyan viszonyul hozzdm?

o Mit vélt ki bel6lem (rokonszenv, ellenszenv, dith, unalom,
érdeklddés, sajnalat, stb.)

o Mi a legszimpatikusabb benne?

o Mi az, ami ellenszenves benne?

o Képes vagyok-e elfogadni 6t? Ha igen, miért? Ha nem, miért?

o Félek-e t6le? Ha igen, miért?

o Mit érezhet a kliens irantam és azonosak-e
az elvarasaink a kozos munkaval kapcsolatban?

o Elé6fordul-e, hogy a szokdsostdl eltérden beszélek vele?
Hogyan (sokat, keveset, lassan, gyorsan) és miért?

o Gatoltnak érzem-e magam vele? Ha igen, miért?

o Zavar-e valami benne? Ha igen, mi és miért?

o Szivesen foglalkoznék-e vele? Miért?
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3.6. A klienssel folytatott kommunikacié kétféle

technikajanak bemutatasa

1. Figyelési fogasok:

Olyan verbalis eszkozok, amelyek a klienst arra késztetik, hogy szabadabban beszéljen

onmagardl, és aktivabban vegyen részt az tiléseken.

A) KOLONBOZO ZART KERDESEK

Beszélgetéseknél részesitsitk elényben a nyitott
kérdéseket, de bizonyos informacidkat csak zart
kérdés formajaban tudhatunk meg. Ha tdlsdagosan
sokat beszél a kliens, ezekkel a zart kérdésekkel
lehet megszakitani a fecsegését. A zart kérdések
svan-e..” , ,vannak-e..” szavakkal, vagy mas el-
dontend6 kérdést bevezetd szavakkal kezdédnek.
A zart kérdést igennel, nemmel vagy révid témon-
dattal valaszolhatjuk meg. A zart kérdés célja lehet

|

informacidszerzés, valamely tigy tisztazasa, hangstlyteremtés. A zart kérdésekkel tu-
dom a téma fonaldhoz visszaterelni a kliensemet. Igyekezziink olyan ritkan feltenni,
amilyen ritkan csak tudjuk, kicsit szorjuk szét ezeket a kérdéseket. El kell keriilni az
Osszetett, sugalmazd, iranyité kérdéseket. Nem hasznélunk keresztkérdéseket, amivel
leleplezek valamit, amikor azt kérdezem valakit6l, hogy pl.: mennyit ivott ma.

B) NYITOTT KERDESEK

Az osszes kérdészoval induld kérdést felsorol-
hatjuk. A miérteket ritkdbban hasznaljuk, mivel
ezek rendkivill racionalizalé és ideoldgiagyar-
to hatdstak, ami nem visz kifelé a problémébdl.
A Lhogyan”, ,mi”, ,képes lenne-e”, ,tudna-e” kér-
dészavakkal olyan hasznos kérdéseket tudunk fel-
tenni, melyekre nem lehet rovid vélaszokat adni.
Olyan gondolkodtaté kérdéseket szerkeszthetiink
hasznalatukkal, melyek révén a kliens a figyelmét
Oonmagara irdnyitja. A nyitott kérdést magyara-
zattal valaszoljuk meg, parbeszédet igényel, nem
konnyt ra igennel vagy nemmel felelni.

A nyitott kérdéseknek az a célja, hogy lehetiséget teremtsen a kliensnek fontos kér-
dések megtdrgyaldsdra, illetve, hogy informdcidkhoz jusson a szakember a problé-
mdk megfogalmazdsdban. A kliens megnyugszik a nyitott kérdések kovetkeztében,
el lehet inditani az informdcio feltdrdsdt, és ezzel serkenteni egyes témdk feldolgo-
zdsdt, az dltaldnostol a konkrét kérdésekig, problémdig eljutva.



C) MINIMALIS OSZTONZES

Az interju vezetSje olyan semleges szavakkal biztatja a klienst, melyek pusztan arra szolgal-
nak, hogy a kliens folytassa a mondanddjat, és biztositjak az interju zokkenémentes menetét.
Példaul: figyelek, mondja csak, értem. Ez egyfajta batoritas a folytatasra, hogy a kliens

jobban kifejtse azt, amit elkezdett. Minden minimalis 6sztonzés megerésitésként fogha-
to fel a kliens szamadra, és befolyassal lesz arra, hogy mit fog részletesebben elmondani.

D) PARAFRAZIS

A kliens gondolatainak a megismétlése, amely révén a szakember visszajelzést kér, hogy
jol értette-e azt, amit a kliens mondott. Csak megismétlés, nem tesziink hozza semmit,
nem értelmez a segitd. A parafrazis lehetéséget ad a kliensnek, hogy a régi dolgokat
ujbdl atvizsgalja, Uj Osszefliiggéseket teremtsen, illetve segitheti a klienst a dontésében.

Példaul:
»Ha jol értettem, az édesapja elvesztésének tulajdonitja jelenlegi helyzetét...”

E) ERZESEKRE VALO REFLEKTALAS
Szorosan rokon a parafrazissal. Szelektiv figyelem az interju érzelmi tartalmara. Azért
figyelési fogds, mert ahogy kimondasra keriil, a kliens figyelmét sajat magara tereli.

Példaul:
L,Ugy latom ez erésen megérinti Ont érzelmileg...”
»Mintha utdlat lenne a hangjdban a torténtekkel kapcsolatban...”
,Ugy érzem, énvddlds van a hangjdban...”
»Nem lehet, hogy az érzelmei elvakitjik?”

F) A CSEND SZEREPE

Fontos, hogy a segit tudjon aktivan hallgatni (ez egyenld a rogersi terapias techni-
kaval) ugy, hogy kozben aktivan figyel. Ez a kommunikacidban kifejezésre is kertil,
lehetdséget adva altala a kliensnek arra, hogy gondolkodjon és beszéljen.

Példaul:
,Ugy latom, az elmult percekben elgondolkodott az eddig elhangzottakon...”
»Az elmult 5 perc csendje, mintha jol kifejezné, hogy...”
,»Bdr csendben iiltiink a szobdban, de az arcdra volt irva minden...”
»laldn ez a hirtelen csend is jelent valamit, nem gondolja?”
~Gyakran csendben kell maradnunk, hogy meghalljuk a mdsik gondolatait...”
,Ldttam, mikozben hallgattunk, hogy jdart az agya, megkérdezhetem, hogy...”

Ha valaki sokat beszél, eltereli a figyelmet, arrél nem beszél, amirdél nem akar.

A legnagyobb kommunikacios akadaly, ha a segit6 képtelen csendben lenni. Ez meg-
akasztja a kliens gondolkodasat, és azt, hogy 6 beszéljen.
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G) OsszEGzES

Egy beszéd, gondolat lezarasaként dsszefoglaldsa mindannak, amit a kliens elmondott
magardl. Az osszegzés a kliens magatartasjegyeinek, érzéseinek, verbalizacioinak egy-
befoglalasa és a klienssel valo vazlatos ismertetése. Az 9sszegzéshez nélkiilozhetetlen a
kliens figyelmes meghallgatasa, érzéseinek és gondolatainak kitapasztalasa. Ez lehet6-
séget ad a kliensnek a reflexiora.

2. Befolydsolasi fogasok:
Ha az interju vezetdje az interju aktiv résztvevéjévé valik,
befolyasa lehet a valtozasi folyamatra.

A) DIREKTIVA

Utmutatésokat adva az interjier kozli, hogy a kliensnek mit kell tennie. Péld4ul.: ,,fog-
ja ezt a kérvényt és tegye oda” . A direktivak olyan kozlések, amelyek iranyitjak a kli-
enst, hogy valamit egy bizonyos mddon tegyen, mondjon vagy cselekedjék.

B) TARTALOMKOZLES

Nem informacidkat szerziink, hanem informaciokat, adatokat nyudjtunk a kliensnek,
visszacsatoldst, biztatast, megerésitést, instrukciokat adunk neki.

Ide tartozhat a tamogaté atkeretezés, de a nyomatékos figyelemfelhivas a problémas
pontokra is.

Példdul:
,On az elmult hénapokban a megdllapoddsunk dsszes
pontjdt betartotta, gratuldlok a személyes sikerért!”
,Osszefoglalva az eddig elhangzottakat, On az aldbbi elldtdsokra jogosult...”
»Az alapjdn, amit eddig elmondott, az alkohol szerepel a probléma kozponti helyén...”

c) ERZESKIFEJEZES

Nem tények hangzanak el, hanem a beszélgetés vezet6jének véleménye, hozzaallasa,
attitidje, esetleg érzései. Ezzel a kliensnek egyfajta mintat nyujt a szakember, hogy 6 is
elmondja az érzéseit. Az érzéskifejezéssel, mint technikaval jol ketté lehet vélasztani az
érzelmi és a kognitiv (gondolati) szférat a problémat tekintve.

Példaul:
,Ugy érzem, ezzel most dtlépett egy hatdrt a problémdjdt illetden...”
»Nem hiszem, hogy ez a hozzddllds célravezetd lenne...”
»Szerintem On érzelmileg elfogult ezen a teriileten”

D) BEFOLYASOLO OSSZEGZES

A segitd a sajat kozléseinek a 6 témait Osszegzi, rogziti egy bizonyos idészakon beliil.
A szakember rendszerezi az informaciokat, strukturalja az elhangzottakat, lehetGséget
ad a pontositasra és arra, hogy kliensiink reflektaljon mindenre.
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Példdul:
»Akkor Osszefoglalva az elmult egy 6ra beszélgetését, az aldbbi témdkrol
beszélgettiink (felsorolds)...........cccccvvuvnnnne. , ezekbdl On emlitette meg

Mint utaltam rd kozben, mintha keriilte volna az alkohol problémadt, de megle-
plen konnyen beszélt a priuszdrdl. Az elhangzottakkal kapcsolatban pontosita-
ndam, hogy............... , illetve roviden egy tdbldzatban dsszefoglalndm azokat az
eseményeket, melyek iddig vezettek (tabldzatot rajzol, életvonalat rajzol, stb...)”.

E) INTERPRETACIO

A Kliens gondolatai, érzései, magatartasformai keriilnek atszinezésre, a pozitiv oldalt
emeljiik ki. Példdul: jo ujra elnevezem a problémat, de egy kicsit mashogy, ,,a minden
rosszban van valami elve alapjan” . Az interpretdcid el6segiti a valtoztatast a kliens
gondolkozasmddjaban és segit a belatasok kialakitasaban.

Példaul:
»Szoval azt mondja, csinydn elbdntak Onnel, kirtigtdk a munkahelyérdl,
de gondolja végig, hogy enélkiil nem ismerte volna meg jelenlegi feleségét...”

F) ONFELTARAS
A segit6 a sajat élményeibdl hozott példat meséli el a kliensnek,
mert egy jo példa megfelel id6ben nagyon hasznos lehet.

Példaul:
»Amikor eldszor vesztettem el a munkahelyem, mély depressziéba estem...”

G) A DIREKT KOLCSONOS KOMMUNIKACIO

A segit6 és a kliens megosztjidk egymasra vonatkozo tapasztalataikat. Ez a direkt kol-
csonds kommunikacio eldsegiti a kapcsolat mélytilését és lehetdséget ad a kapcsolati
szint elemzésére, a kapcsolat jellemzdinek vizsgalatara.

Példaul:

Szakember (Sz): ,Megmondom Onnek szintén, hogy az elmult 5 alkalom sordn
végzett munkdja onmagdn lenyiigozd, ritkdn lehet taldlkozni ezzel...”

Kliens (K): ,Koszonom, de ehhez On is kellett”

Sz ,Igen-igen, de a koz0s megdllapodds pontjainak betartdsdra énerdre, kovetke-
zetességre volt sziikség...”

K: ,Remélem, sokdig kitart ez az énerd... Esetleg felkereshetem abban az esetben,
ha sziikségem lenne egy kis érzelmi és életviteli tamogatdsra? Onben megbizok,
és emberileg is helyén van.”

Sz: ,Jol esik, hogy visszajelez, érdemes volt gyakorolni (mindketten nevetnek). Ter-
mészetesen lehetdség van a folytatdsra.”

(és gy tovdbb...)
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15. FELADAT

b)
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Erzsébet esetének felhaszndldsdaval (8. szamii feladat példaesete) fogalmazzon meg
kiilonbozé kommunikdcios technikdkat alkalmazé mondatokat!

ZATTRETAES: ..ot
Nyitott KErdeés: ......c.ouiniii i
MiINImMAlS OSZEONZES: «.v.veeeenieieetet ettt et et e et et e e e e ae e e
ParafTazis:  ...vninieieit et
Erzelmekre refleKtAlAS: ..............oveiivunieiiiieeeiiiieeeiiiee e e,
OSSZEGZES: ettt
D<) A PPN
TartalomKkoOzZIES: ....veiii e
ErZ8SKIfeJEZES:  oovvvneeeitiiiie e
Befolydsold 0SSZe@zes: ............oiiuiiiiiiiiiiiiii i
INterpretadcio: .o.oeeie et e
ONFEItATAS: ..uiiiiiie e
Direkt kolcsonos kommunikacio: ........coeeviviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiane,

Nagy csoportban gyiijtsenek még tobb példat!




3.7. Azinterja vezet6jének jo és rossz attitiidjei
a szakmai beszélgetés soran

A rossz kérdezd
» maga reagal a beszélgetési helyzetre:
»hm, nem lehet kellemes most itt iilnie...”
o tal kordn értelmezi a helyzetet, és aszerint reagal:
»ez (a kliens) tuti alkoholista”
o visszatéré magatartasformait ,hasznalja” :
»én az ilyen problémdval hozzdm forduldknak azt szoktam mondani, hogy...”
Partnere Onkifejezését neheziti a kovetkez6 szdbeli kozbelépésekkel:
o értékel6 vagy erkolcsileg megitél vélaszt ad,
o értelmezé valaszt ad (egyéni magyardazat, vagy belemagyarazas),
o tamogato valaszt ad (sajndlat és vigasztalds, mint tehetetlenség jele),
o felderit6 valaszt ad (kiegészit6 informaci6 kérésével ,és akkor hogy volt”
megakasztja a beszél6 spontan beszédfolyamat),
o problémat megold¢ valasz, tanacsadas iranyaba megy el a beszélgetés,
a probléma teljes megismerése elott.

A jo6 kérdezé:
 nem fél a megbeszéléstdl,
 nem fél a csendtdl,
o kezdeményezés nélkiil is tud a kliensre sszpontositani,
o abeszélgetést nem manipulacioként fogja fel,
o elkotelezett a megbeszélésben (empata, kongruens, odafigyeld, megérté...).
A j6 kérdez6 ot tanacsa:
 Fogadas és nem kezdeményezés. A beszélgetés soran hagyjuk a klienst
kibontakozni kommunikéacids realitasaban!
» Ne a tényekre dsszpontositsunk, hanem arra, amit és ahogy a partner atélt!
o Ne a probléma irdnt érdeklédjiink, hanem a kliens egyénisége,
személyisége irant, hogyan probalta megoldani a szituaciot!
o Tiszteljiik a klienst, egyenrangu partnerként kezeljiik a beszélgetés soran!
o Ne akarjunk semmit felfedni, a kozlés beinditasa és megkonnyitése a segité feladata!

4. Az ellenallasok jelentkezése és kezelése
a célzott beszélgetés folyamataban

A segit6é szakmakban dolgozok gyakran talalkoz-
nak azzal a jelenséggel, hogy a segitett személy
vagy személyek, minden ,jo6 szandék ellenére”
nem akarjak / tudjak / hajlandéak elfogadni a

felkinalt segitséget, illetve megoldasokat.
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Szerencsés esetben a szakember felismeri a torténést és azonositja az ellenallas tényét,
még szerencsésebb esetben mar van megoldasa az ellenallas kezelésére. Ellenkez6 eset-
ben er6s intenzitdsu pszichés folyamatok indulhatnak be a segité és segitett kapcso-
lataban, negativ iranyt dinamikat generalva. Ennek kovetkezménye példaul a kliens
héritasa, problémajanak bagatellizaldsa lehet. (Csoba, 2010; Székely, 2002)

Az ellenallds jelensége tehat a segité kapcsolat folyamatanak mindkét résztvevéi olda-
lat érintheti és jelentds mértékben befolyasolhatja a beszélgetés eredményét.

Az alabbiakban - éppen ezért — az ellenallas jelenségének dinamikajaval ismerkediink
meg (miért is van egyaltalan ellenallas a beszélgetés soran?), majd a szakirodalmi ada-
tok alapjan Osszegezziik a segitd és a kliens ellendlldsainak tipusait, el6fordulasait.

A szakirodalomban fellelhet6 forrdsok a kovetkez8képpen foglaljak Gssze a segit6 fo-
lyamatban fellépd ellenalldsok miértjét és dinamikéjat:

Az ellendlldsok leggyakrabban arra vezethetdek vissza, hogy a kliensek azt érzik,
valamire rd akarjdk venni Gket, amit 6k nem akarnak. Az ellendllds erre a kiilsé
kényszerre adott ellenreakcié. (Székely, 2002; Fekete, 1991)

Lélektani szempontbdl a segitésre szoruld személy kontrollvesztett dllapotban van,
illetve ezzel pdrhuzamosan folyamatos nyomds alatt a mikro és makro kornye-
zet irdnydbdl problémdja megolddsdra. Ezt a kontrollvesztést és nyomdst probdl-
ja azzal kompenzdlni, hogy a segités folyamatiban - legtibbszor tudattalanul,
szdmdra sem ,logikus” , megmagyardzhato modon — nemet mond, visszautasit-
ja a beavatkozdst, mivel ennek a nyiltan deklardlt szdandékii folyamatnak az el-
lenzése a ,,sajdt sors feletti kontroll” érzését adja meg szamdra kognitiv szinten.
(Szényi, 2000; Tringer, 2006) Ebbdl a nézépontbil tehdt pozitiv irdnyii folyamat,
amely azonban csak rovidtivon jdr elényiokkel, hosszabb tdvon rombolé hatdsii.

A fellépé ellenallast megsziintetni igyekezd segitd szandéka természetes és tulajdon-
képpen szakmai szempontbdl is elvart, indokolt, miikodtetésével azonban a kontroll-
vesztett allapotot idézi el8, kényszeriti ki, hozzajarulva ezzel a tanult tehetetlenség lelki
allapotanak kialakulasdhoz. Ez a sajatos lelki allapot pedig maximalisan 6nértékelés és
személyiségrombold hatasu, jelentésen megneheziti a sikeres megkiizdés aktivalasat,
megneheziti a dontéshozast, felel6sségvallalast, kockazatvallalast.

Mi is akkor a teendé a szakember részérdl, amennyiben észleli az ellendllas jelenségét
a célzott beszélgetés soran?

Egyszertien Osszefoglalva, az ellenallds megfelelé feltarasa, nyilt kommunikéldsa a
kliens felé, melyben jelentds szerepet kap a segité sajat — a helyzettel kapcsolatos —
érzéseinek ,kihangositasa” , valamint a korabban targyalt kommunikacids technikak
hasznalata (mint példaul az Gjrafogalmazas, parafrazis, érzésekre valé reflektalas, stb.).
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A kimondott, ezért a kolcsonos kommunikécids helyzetben mindkét személy altal at-
élt érzések oldjak az ellenallas erejét, és torvényszerten eldreviszik a kommunikaciot,
jelentds szerepet vallalva a kliens problémainak megoldasahoz sziikséges valtozasok
beinditasahoz és kivaltasahoz. (Csoba, 2010; Sz6nyi, 2000; Tringer, 2006)

4.1. A kliens ellenallasainak felismerése az interjihelyzet soran
(Bagdy, 2004) (A segit6 szakma zsargonjaban , tizparancsolat” -ként ismert felsorolas)

o A Kliens tul keveset beszél, hosszu, tires hallgatasok jellemzik a beszélgetést.

o Tualbeszélés, szogorgeteg, tomeges mondanivald, lehengerlés jellemzi a kliens
kommunikaciés stilusat.

o Idillikus informacioadas figyelhet6 meg, a kliens életében minden rendben min-
deniitt, csak... ,ahol minden rendben, ott legyiink figyel6k” .

+ Gyanakvé magatartas észlelhet6 a kliens részérél, melyet gyakran tal megfontolt
beszéd, tokéletes kronoldgia, hézagmentes stilus jellemez.

o A Kliens érzelmi involvalédasanak hidnya a beszélgetés soran, melynek kifejez6i
lehetnek a kdzony és unalom ,,Sokd tart még? Mdr mindent elmondtam...” verba-
lis és non-verbalis jelei.

o A kliens folyton szabadkozik, lekicsinyli, amit mondott ,,mindez semmiség, ezt a
sok butasdgot nem érdemes folytatni”.

o AKliens érvényteleniti, amit mondott ,,nem is tigy volt, mdsképp tortént, pontosabban”.

o A Kliens attitiidje a beszélgetés soran tanacskérésre torekvd, sajndltatd lamentacid
»Olyan szerencsétlen vagyok, mondja, mit tegyek? Tessék segiteni, tandcs kéne nekem...”.

o A kliens allandéan mentegetdzik, bocsanatot kér, kommunikacids stilusara az
alarendelddés jellemzd, példaul: ,bocsdnat, hogy fdrasztom, on olyan elfoglalt,
visszaélek az idejével, pardon, hogy igénybe veszem, stb.” .

o A Kliens szemmel lathatéan hérit, amikor hibas emlékezetére hivatkozik ,,mdr
nem is tudom, hogy volt, rég volt, és én mindent elfelejtek, stb.”.

4.2. A segitd interjahelyzetben jelentkez6 ellenallasai
(Bagdy, 2004) (A segitd szakma zsargonjaban ,tizparancsolat” -ként ismert felsorolas)

o Unjuk a klienst, unjuk, amit mond és ezt észrevessziik magunkon, esetleg latszik
metakommunikdcionkon, melyet a kliens is észrevehet.

o Elalmosodunk, ki-ki kapcsolunk, holott figyelni probalunk. Minél erésebben proba-
lunk figyelni, uralkodni almossagunkon, anndl inkabb jelentkezik rombolé hatasa.

o Sokat kezdiink beszélni, netan tanacsokat osztogatunk, ahelyett, hogy enged-
nénk a klienst megnyilvanulni.

o Bagatellizalunk ( , ilyen mindenkivel eléfordulhat”, ,legyen nyugodt”, ,mdr ldt-
tam ilyet tobbszor”).

o Fontoskodunk ( ,majd intézkedem, szélok az érdekében” stb.), uigy tiintetve fel
szakmaisagunkat és személyiségiinket, mintha hatalmunkban éallna tenni a kli-
ens problémadjanak érdekében, akar nem hivatalos tton és formaban is.
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o A beszélgetés soran a megosztott informaciok alapjan vigasztalni kezdjiik a klienst,
zavarba hozva részvétiinkkel (,, szegény, de kijutott magdnak, hdat maga sokat atélt” ).

« A beszélgetés soran a segitGt megterheli az elhangzott informacié (példaul azért,
mert 6 is hasonlo feldolgozatlan helyzetben van, mint a kliens) és racionalizalni
kezd, haritva sajat tehetetlenségét a problémamegoldas folyamataban ( ez azért
fordulhatott el6, mert...” ).

o Az el6z6 ponthoz hasonl6 dinamika alapjan, de més elharitdsi modot valaszt a
segitd, intellektualizalni kezd, okoskodik ( ,ha ezt és ezt tette volna, most...” ).

o A szakember kételkedni kezd a kliens igazaban (alapszabaly: a kliensnek mindig
igaza van!) és ezt kifejezésre juttatjia metakommunikdcié révén.

o A beszélgetés folyamataban, a metakommunikdcié soran, a segité elutasit-
ja a klienst (matatds, babralds, mozgolddas, helyvaltoztatds, strt elfordulds,
szemkontaktus elhagyasa, telefondlds, az interjutér elhagydsa mind annak
szamit), ami altalaban nem tudatos reakcid részérél, de befolyasolja az interju
eredményességét.

5. A segitd beszélgetés kontextualis és tartalmi szempontjai

a munkanélkiiliekkel valé foglalkozasban
Az alabbi modell kivalo lehetGséget nyuijt a szocidlis interju és az argelanderi interju célzott
beszélgetés 6tvozésére a szocidlis szférdban a munkanélkiiliekkel torténd foglalkozas soran.

Mint latni fogjuk, a modell értelmezési keretet nyujt, hasznélatanak elénye, hogy az
interjuk sordn megszerzett informdciokkal dolgozik és épiti fel a cselekvési tervet.

5.1. A pszicho-szocialis atmenet modellje, mint értelmezési keret

A munkanélkiliség allapota jelentds véltozast jelent
az egyén szempontjabol, akar tarsadalmi, akar csaladi,
akar egyéni szerepét és statuszat nézziik. A tartossag,
azaz a munkanélkiiliként eltoltott id6szak jelentds
mértékben hozzdjarul ahhoz, hogy az egyén 6nérté-
kelése negativ iranyban véltozzon, vagy akdr mara-
dand6 személyiségvaltozasokat szenvedjen. Ahhoz,
hogy megértsiik, illetve kévetni tudjuk a célzott be-
szélgetés soran, az interjus helyzetben ezeket a tor-
ténéseket, egy egységes szemléleti keretben megva-
16sulé modellre lehet / van sziikségtink.
(Schlossberg,1984, in.: Székely, 2002)
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A pszicho-szocidlis dtmenet modellje megfeleld keretet kindl szdmunkra, hogy fel-
ismerni és értelmezni tudjuk a személyt és kornyezetét érintd viltozdsokhoz valé
alkalmazkodds szintjét az egyénnél.

A pszicho-szocidlis atmenet modelljének 1ényege, hogy a megvaltozott kornyezeti fel-
tételekhez valo alkalmazkodas csak akkor lehet sikeres, ha a személy képes a kiils6
tényezOk valtozasat belsd, elsGsorban 6nmagat érintd valtozasok sordval kovetni és
végigvinni. A modell miikodése és az egyéni élettit elemzése soran tehat azokra az in-
formaciokra koncentralunk, amelyek a személy bels6 lelki és érzelmi torténéseit irjak
le és mutatjak be szamunkra a kiils6 torténések titkrében.

5.2. A pszicho-szocialis atmenet modell felépitése

Az atmenet értelmezésének elsé 1épéseként a valtozas jellemzéit, az dlldsvesztés
okat, jellegét, és siilyossdgat szitkséges vizsgalni, hiszen a munkanélkiiliséget meg-
el6z6 és a munkanélkiiliség korai jellemzdi jelentésen meghatarozzak a késébbi
élethelyzettel valé megkiizdés eredményességét. Altalanos szabalyként hasznélhatd,
hogy minél jelentdsebb valtozast okoz az Uj statusz, minél mélyebben érinti a sze-
mélyt és / vagy kozvetlen kornyezetét, annal nehezebb feldolgozni és alkalmazkod-
ni a torténtekhez.

Ebbdl kovetkez8en meriil fel annak kérdése, hogyan értelmezi a személy kognitiv szin-
ten a munkanélkiiliséget? Hogyan hangzik - sajat szavaival kifejezve - a bekovetkez
valtozasra vonatkozd személyes magyarazata? (Emlékezziink a célzott beszélgetésnél
leirtakra!) Mennyit lat elére az éppen aktualisan bekovetkezd valtozasok kedvezétlen
vagy kedvez6 hatasaibol életére és kornyezetére vonatkoztatva?

Az dtmenet értelmezésének masodik 1épcséjében az egyén erdforrdsait és korldtait
kell vizsgdlni, a veszteségeket és tartalékokat feltdarni, a rendelkezésre dllo képessége-
ket, készségeket, tdrsas erdforrdsokat szdmba venni.

A vizsgalat kulcsmozzanata annak megallapitasa, hogy a személy képes-e mozgosita-
ni a rendelkezésre allo eréforrasokat, illetve, egyaltalan képes-e észlelni azok hianyat
vagy meglétét.

(Talan lathato, hogy a két 1épcsofok kivitelezése tulajdonképpen logikus Osszefiiggé-
sekre épiilé kérdésrendszer megvalaszolasan keresztiil torténik a klienssel valé kozos
munka sordn. Eppen ez a kapcsoléddsi pont az, ahol a pszicho-szocialis 4&tmenet mo-
dellje beépithet6 a szocialis diagndzisalkotds folyamataba.)

A célzott beszélgetés interjuhelyzetében a fenti akadalyok és timaszok azonositasa, il-
letve a személyiség problémamegkiizdési potencialjanak feltérképezése a £ feladat, az
allaskeresés és elhelyezkedés fokuszabol és keresztmetszetébdl tekintve.

Az alabbi tablazat részletesen Osszefoglalja a munkanélkiliséggel valé megkiizdéssel
kapcsolatos valtozdkat.
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Személyes, demogréfiai jellemzdék

» Munkaerépiaci tajékozottsag szintje

«  Képzettség (iskolai, szakmai), képességek és munkatapasztalat

- Tarsadalmi, gazdasagi helyzet:
» pénzugyi, anyagi forrasok
» hatranyos megkulonbdztetésre, diszkriminaciora okot add

adottsagok

» csaladi helyzet
» mobilitads (elkoltdzés) vagy bejards lehetésége

Személyes, |élektani jellemz6k
+ Motivacio és hozzaallas:
» felel6sségérzet
» kontroll-hely
» érdeklédés
» értékrend
» érzelmi allapot, érzelmek kezelése
- Alkohol- vagy drogfligg6ség
«  Kommunikacios és interperszondlis képességek
» Dontéshozatali készség
« Megkizdési és alkalmazkodasi stilus (aktiv, probléma orientalt, passziv,
elkertlg, stb.)

Kornyezeti adottsagok

Tarsas kapcsolatok (csalad, baratok) minésége

Elérhetd intézményes (professzionalis) tamogatas

Munkaerépiaci lehetéségek

A legfontosabb személyes és kornyezeti tényez6k, amelyek mint erdforrdsok vagy korldtok szerepet jatszhatnak
a munkanélkiiliséggel torténé megkiizdés sordn (in.: Székely, 2002)
Az dtmenet értelmezésének harmadik 1épcséje mar a segit6rol szol. A modell szerint
ugyanis a szakembernek képesnek kell lennie a vdltozdsi folyamat érzelmi hullamzd-
sanak felfogasdra, azaz a munkanélkiiliséggel jar6 érzelmi hulldmzas allapotainak kli-
ensen ,beliili” szintjének felismerésére és megértésére (de nem kezelésére, hiszen ez
gyakran a tarsszakmak kompetenciakore, Isd. depresszio).
A folyamat ezen 1épcséfokan kivald segitséget éslehetéséget nyujt Borgen és Amundson
modellje, az Erzelmi hullamvastit-modell, mely a munkanélkiiliség érzelmi dinami-
kajat mutatja be kivaldan (Isd: III. fejezet), jé alapot nyujtva a kliens aktudlis érzelmi
allapotvaltozasainak a kliens életében bekovetkez6 valtozasokhoz torténé Gsszeveté-
sére. Ebbél az elemzésbdl kideriilhet, hogy melyik élet- és érzelmi szakaszban van a
kliens, befelé vagy éppen kifelé tart krizisébdl, mennyire megterhelhetd a segité kap-
csolatban, illetve a tervezett problémamegoldasi titemterv megvaldsithat6-e néla.

A médszer hasznélatdnak célja az, hogy az allaskeresé masként tudja latni sajat helyzetét,
masfajta megkiizdési modot és masfajta allaskeresési stratégiat alkalmazzon, mint korabban.
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A modell tehat egyszerre technikai és kommunikaciés forma, mint ahogyan azt az in-
terjunal lathattuk, éppen ezért a mar korabban megismert kommunikacios technikak
jol kiegészitik a pszicho-szocidlis atmenet modelljét, gondolva itt az Gjrafogalmazas,
az er6forras elemzés témajara, valamint a sajat élményen szervez6dé kommunikacios
gyakorlatokra, melyek segitenek a torténteket mas megvilagitdsban lattatni és megta-
nitani a klienst meglévé képességeinek kiakndzasara.

Természetesen ezeket a valtozasokat (sikereket) sok, kicsi, apré 1épés eredményeként,
ereddjeként lehet lathaté formaba onteni, és egy realis elvarasokon alapuld jovékép-
forgatokonyvbe Osszegezni, tervezni.

Ez, a szociélis munkavégzésbdl jol ismert tulajdonképpeni Utemterv (Cselekvési terv)
megoldasi lehetéségeket (mint korabban lathattuk hipotéziseket) tartalmaz, melyek
koziil ki kell vélasztani a kliens szamara legadekvatabb, a személyiséggel, képességek-
kel, kornyezettel, célokkal kongruens viszonyban all6 végrehajtasi tervet.

16. FELADAT

Gondolatban elevenitse fel a fejezetben targyalt témdkat!
Cimszavakban jegyezze le azokat az elemeket,
melyek megragadtak az emlékezetében!

Fejezze be az alabbi mondatokat!

A célzott beszélgetésrdl azt tudtam meg, hogy
A gyakorlatokbdl azt profitaltam, hogy

A munkanélkiiliekkel végzett segité munkaban alkalmazni fogom

63






ITI. A kliens allapotanak
pszicholdgiai szempontd felmérése

Cél:

o elhelyezni a munkanélkiiliség fogalmat
a ,,pszichoszocialis krizis” elméleti keretében,

o a munkanélkiiliség szakaszainak és az azt kisérd
érzelmi allapotoknak a bemutatasa Borgen és Amundson (1992)
»érzelmi hullamvasut” modellje alapjan,

o képessé tenni a résztvevoket arra, hogy felismerjék
a munkanélkiili kliens érzelmi allapotaban, motivéltsdgaban,
én-képében és viselkedésében a tartés munkanélkiiliség
okozta negativ hatasokat.

Idétartam: 2x45 perc, sziinet kozbeiktatasa nélkiil

Médszerek:

o ismeretkozlés (30 perc)

o esetelemzés parban (20 perc)

o a felismert jellemz6k Osszegytjtése
a teljes csoport segitségével (20perc)

o az Uj ismeretek osszefoglalasa,
rendszerezése (15 perc)

o visszajelz6 kor (5 perc)

Eszkozigény:
« filctoll
o flipchart
o példa eset

A kovetkezd részben leirjuk a munkanélkiliség érzelmi dinamikajat Borgen és
Amundson modellje alapjan, és bemutatjuk a tartés munkanélkiiliségnek a személyi-
ségre gyakorolt karos bio-pszicho-szocidlis hatasait.

Végiil roviden bemutatjuk a munkanélkili tigyféllel folytatott segité munka egyik leg-
nehezebb részét: a valtozasi folyamattal szembeni ellenallas formait.
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1. A munka pszicho-szocialis jelentdsége

A munka a tarsadalom egyik alapvetd statusza. Meghatarozza az emberek presztizsét,
mésokhoz valé viszonyuldsat. Altalanos jelenség, hogy az embereket munkéjuk alap-
jan értékelik, ennek megfeleléen néznek fel rajuk, vagy becstilik ala 6ket. A munkate-
vékenység segit az emberi kapcsolatok szabalyozasaban, a tarsadalmi viszonyrendsze-
rek kozotti eligazodasban, meghatarozo épit6kove a felnétt személyiségnek.

Fontos forrasa a munka a tarsas kapcsolatoknak is: lehet6séget nyujt a baratsagok ki-
alakuldsara, kielégiti az egyén szeretet-, informdcids és valahova tartozas igényét. Hoz-
zdjarul az id6 strukturalasahoz, a hasznossag érzésének fenntartasahoz.

Az életben betoltott sokféle szerepeink koziil a munkahoz, munkahelyhez kapcsolodo
szerep az egyik legmeghatarozobb. Kiilonosen igy van akkor, ha a munka a csaladfenn-
tartas eszkoze.

Osszefoglalva tehat a munka tobbféle médon hatdrozza meg az emberek életvezetését:
« azanyagi lét biztositéka,

o atarsadalmi helyzet meghatdrozéja,

« atarsadalomban torténd eligazodas eszkoze,

o az emberi kapcsolatok forrasa,

o Onértékelés, identitas fontos dsszetevoje,

« anap meghatarozoja, az id6 strukturaldja.

A munka elvesztésével ezek a funkcidk vesznek el. Meginog az élet addig biztosnak
hitt alapja, és ez meghatarozza a munkanélkiili életét, 6nmagahoz, kornyezetéhez, va-
lamint jévéjéhez vald viszonyulasat.

1.2. A pszichoszocialis krizis, mint értelmezési keret

A munkanélkiiliség krizishelyzet, hisz legfontosabb paraméte-
reik megegyeznek, definicidik sok ponton egybeesést mutatnak.
o A munkanélkiiliség felfoghat olyan kiils, altaldban varat-
lan eseménynek, amely felboritja a személylelki egyenslyat.
o Adott helyzetben ez a tény mindennél fontosabba valik,
hisz egész tovabbi élete ennek megoldasan mulik.
o Ezt a helyzetet sem elkeriilni, sem a szokdsos problé-
mamegoldoé eszkozeivel kezelni nem tudja.
o Besorolhato a krizisek koziil az akcidentalis (jarulékos)
krizisek kozé.
o Jellemz6 a targyvesztés, hiszen a munka elvesztésével
sok egyéb mas, fontos dolog is kikeriil az életiikbol:
a pénz, a siker, a megbecsiiltség, a kapcsolatok, az 6n-
megvaldsitas lehetdsége, stb.
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o Mindkét esetben veszélybe kertiil a fizikai és érzelmi integritds, az 6nazonossag.
A krizisben 1évé/munkanélkiilivé valt személy érzelmi élete impulziv lesz, jel-
lemz6 ra az egy témadra fokuszalds, munkajaban az alacsony hatasfok.

o Egyik helyzet sem betegség, de mindkettéd megbetegithet.

o Mindkét eseménynél nagyon fontos az egyén szubjektiv észlelése - mennyire
érzi tragikusnak, traumatikusnak az adott eseményt. Nagyon nagy egyéni elté-
rések lehetnek a helyzet kognitiv értékelésében és érzelmi atélésében.

o A munkanélkiiliségnek is, éppugy, mint a krizisnek, kétféle kimeneteli lehet6sé-
ge van: vagy a regresszio (egy régebbi, vagy rosszabb szintre vald visszacstszas),
vagy szerencsés esetben egy kreativ megoldas, amikor a multat beépitve szemé-
lyiségiinkbe, bizalommal fordulunk a jovo felé, a veszteséget pedig elfogadjuk
és a lehetd legtobbet megdrizve a mult értékeibdl, magunkkal vissziik jovébeli
életiinkbe. (Kast, 2000)

1.2.2. A pszichoszocialis krizis

A pszichoszocidlis krizisben a valsagot kivalto ok valamely tarsadalmi-gazdasagi ter-
mészetli valtozas, amely befolyasolja az egyén életkoriilményeit, valamint az dltala be-
toltott tarsadalmi és magdanéleti szerepeket.

A munkanélkiiliség soran felborul a korabbi pszichoszocidlis egyensulyi helyzet.
Az egyensulyi allapotot az jellemezte, hogy az egyén tarsadalmi helyzete, a tarsada-
lomba valé integraltsaga (szocialis oldal), s az ezt szolgal6 alkalmazkodasi stratégiak
(pszichés oldal) egymasnak megfeleltek. A szocidlis oldal valsaga ezt az egyenstlyt
felbillenti. Az egyén miikodtetné a jol bevalt adaptacios stratégiait, de nincs mihez al-
kalmazni azokat. Ha az egyén pszichoszocialis fejlédése megfelel6 volt, s az egyes fej-
16dési szakaszokban elsajatitotta az alapvetd alkalmazkodasi formakat, varhato, hogy e
krizist is meg tudja majd oldani, s irra lesz azon a szocialis vakuumon, amely atmene-
tileg koriilveszi. Ha azonban korabbi fejlddése sem volt problémamentes, szamolnunk
kell a pszichoszocialis krizis elmélyiilésével.

Megallapithatjuk tehat, hogy a munkanélkiiliség a pszichoszocidlis krizishez vezet6 helyze-
tek egyik tipikus fajtaja. A helyzet megoldasanak kulcsa a véltozas, amely a szocialis és lelki
oldalra egyarant vonatkozik. Valtozniuk kell a kiils6 kortilményeknek; a személy kénytelen
Uj élethelyzetek, 1j munkahelyek, Gj szerepek kovetelményeit megismerni. A sikeres alkal-
mazkodashoz azonban sziikség van a belsd, lelki tényezok valtozasara, mindenek el6tt
az egyén dnmagaval és a vilaggal kapcsolatos attitiidjeinek megvaltozasara.

A valtozasi folyamat sikerességétdl fiigg, hogy a személy Gj egyensulyi allapotot ala-
kit-e ki, vagy pedig szocidlis és pszichés leromlas veszi kezdetét, amely tarsadalmi
izolacioban, elszegényedésben, pszichés miikodészavarokban (szenvedélybetegségek,
depresszid, szuicid veszélyeztetettség stb.) és egyéb deviancidkban nyilvanulhat meg.
(Székely, 2001) Az el6bbiekben jelzett, mar kialakult zavarok esetén a tovabbi lecstiszas
titeme mérsékelhet6 vagy megallithatd, és Gjabb, még sulyosabb zavarok kialakuldsa
el6zhet6 meg a valtozasi folyamat beinditasaval.
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1.2.3. A munkanélkiiliség szakaszai és érzelmi hatasai

A munkanélkiiliség dinamikdjanak leirdsara Borgen és Amundson (1992) az tigyneve-
zett ,érzelmi hullimvasut” modellt alkalmazta. Megfigyeléseik szerint a munkanélkii-
liség élményének megélése az eltelt id6 soran hullamszertien valtozik.

Az elsé ciklus kozponti élménye a munkahely elvesztése, amelynek érzelmi atélése sok
hasonlésagot mutat az Elisabeth Kiibler-Ross (1988) altal hasznalt gyaszmunka fogal-
maval. Borgen és Amundson megfigyelései szerint a munkanélkiilivé valt személyek
hasonld élményeken mennek keresztiil, mint azok az emberek, akik szeretteiket, vagy
egészségiiket vesztették el. A személy a krizis és gyasz atélése soran a tagadas, diih, al-
kudozas, depresszio, beletorédés érzelmi hullamain jut keresztil.

Ezt koveti a masodik ciklus, az dllaskeresés periddusa, amely kezdetben lendiilettel in-
dul, majd a nehézségekkel szembetaldlvan magat, az éllaskeresé eréfeszitései lelohad-
nak, stagnalds, majd a sorozatos kudarcok hatasara apatia alakul ki. Végiil az elhelyez-
kedni képtelen munkanélkiili a kiégés jeleit mutatja.

2. dbra Borgen és Amundson (1992) “érzelmi hullamvasuat”
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Példa:

I. ciklus: Gyasz

,Ez nem térténhet meg.”,Ez nem lehet igaz.”,Ez biztos valami

1.Tagadas: tévedés”

,Majd pont maga fogja eldénteni, ki megy, ki marad.”,Maga
2. Harag, diih: egy gonosz ember, amiért engem elbocsat, de majd megbtin-
hédik érte!”,Miért pont engem pécézett ki az a szemét fé6nok?”

,Milenne, ha mégsem kiildenének el?”,Latjak, mennyire sziik-
3. Alkudozas: ség van a munkamra..”,Mit szamit az, hogy egy emberrel tobb
vagy kevesebb, hiszen sok teriileten hasznalhaté vagyok!”

,Miért pont én?” Felesleges vagyok, nem érdemes élnem.”

4, Depresszio: 9 . X . . P
P ,Nem hidnyzom én senkinek, ha nincs pénzem.”

5. Beletérédés: +Megprobélok igy éIni”,Elvesztettem a munkamat, munkanél-
’ ’ kili lettem.”, T6llUink sokakat elbocsatottak, én is beleestem.”

II. ciklus: munkakeresés

,Ez talan egy Uj lehetéség szamomra. ,Kizért dolog, hogy ne

lolEl Cegals tudjak elhelyezkedni.”,Elkezdtem a munkat hajtani.”

,Elfaradtam.” ,Nem szamitottam arra, hogy visszautasitanak.”

2. Stagnalas: . o (F 7
9 ,Elment a kedvem attél, hogy aruljam magam!

,Lejarom a labam, és nem kellek senkinek.,Vajon valéban be-
3. Frusztracio: toltotték azt az 4llast mire odaértem, vagy csak én nem kellet-
tem?”,Miért biintet az Isten engem?”

,Valészinlileg Ugyetlen voltam.!” ,Nem vagyok életképes,
4. Apdtia: azért nem kapok munkat”,Nem érdemes nekem csindlnom
semmit.”

A Jhullamvasiat” modellben az els6 szakasz a hullamvolgy, amelyben a munka elveszté-
se a meghatarozo érzelmi élmény. A hullimvolgy a bankédas szakasza, amelyben negativ
érzelmi — hangulati reakciok jelennek meg, amelyeknek az a célja, hogy a munkanélkii-
li elfogadja sajat helyzetét. A hullamvélgyben 1évé munkanélkiiliek nehezen kozvetithe-
tOk, hiszen a negativ érzelmi allapot kevéssé teszi befogaddva a személyiséget. A Borgen-
Amundson modellben kozoltek szerint ez a szakasz két héttdl néhany honapig is elhuzodhat.
A szerzok feltételezték, hogy a kovetkezd fazis — a munkakeresés — maga is munka. Ennek
kezdetén a személyben nagy lelkesedés alakul ki, mint minden 1j tevékenység esetén. A
személyiség egészséges miikddése iranti igény is indokolja azt, hogy a személy a munka el-
vesztése utan, helyzete felismerése révén nyitottabb, reménytelibb allapotba keriiljon. Ezt
az egészségesebb, harmonikusabb érzelmi allapotot gy érheti el és szilardithatja meg, ha
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valamiféle tevékenységet is kapcsol hozzd, amely én-azonossagat, identitdsat timogatja.
Az els6 ciklus utolséd szakasza, a belenyugvas, mar az érzelmi hullamvasut felszallo
szakaszanak kezdete, hiszen itt kezd az egyén érzelmi — hangulati élete stabilizalodni.
A lelkesedés szakaszaban éri el a hullimhegyet, amikor az allaskeresé iranyité félként
keresi a lehetdségek koziil a szamara megfelelt vagy elérhet6t.

Néhany visszautasitas utan, a stagnalds fazisaban novekszik a munkaltaték iranyito
szerepe, az allaskeres$ kezdi azt érezni, hogy befektetett energiai nem hozzak meg a
kivant eredményt. Ez az id3szak tele van sikerteleniil végz6d6 munkahely-kereséssel,
ilyenkor a munkanélkiili atéli személyes energiaforrasainak csokkenését, kedvetlen,
faradékony lesz, lassan kialakulhat az elesettség, tehetetlenség érzése.

A frusztricid és apatia atélésével az allaskeresd ismét érzelmi hullimvolgybe jut. Egyre
nehezebben viseli el kudarcait, belefdrad az elutasitdsokba, és védekezésiil kozombos-
sé, apatikussa vélik. Ez az llapot hosszan elhuzodhat.

A nehéz helyzetben 1év6 emberek felteszik 6nmaguknak a kérdést, hogy mi az oka
annak a helyzetnek, amelybe keriiltek. Vélaszukban énmaguk hibéztatasa a legjellem-
z8bb elem, ezért problémaikat belsé okokra, vélt vagy valos hianyossagaikra vezetik
vissza. Valtoztatni nincs mar erejiik, igy a kiégés érzelmi reakcidja soran a személy
fokozatosan elvesziti onbecsiilését.

Az ,érzelmi hullimvasit” modellbél a munkakozvetités szamadra az a kovetkeztetés von-
hato le, hogy meghatdrozott érzelmi dllapotban jobban hozzdférhetéek az dlldskeresok.
A segitd szervezetek munkatarsainak torekedni kell arra, hogy a hullamvélgy mélyebb
pontjaig ne jusson el a munkanélkiili és figyelembe kell venni azt is, hogy mind az él-
laskeres6nek, mind a human szolgaltatast nytjté szakembernek tobb esélye van az allas
megtaldlasara a hullamhegy szakaszaiban (belenyugvds, lelkesedés, esetleg stagndlds).

A segit6 intervenciok megtervezéséhez azt is fontos tudni, hogy ezek az érzelmi szaka-
szok nem elvagdlag kezd6dnek és érnek véget. Kevésbé hangsilyos formdban a harag,
alkudozas, depresszid stb., végigkisérheti az egész folyamatot, vagy tjra felbukkanhat
az érzelmi hullamzas egy kés6bbi pontjan.

1.2.4. Atartos munkanélkiiliség hatasa a személyiségre

A munkanélkiiliség hosszt tdvon személyes izolacidba sodorhatja a munkanélkiilit.
(Wilensky 1966, idézi Benedek 2001) A munkanélkiiliség az érintett személyek életé-
ben olyan térést okoz, amelynek kovetkeztében kapcsolataik is besztkiilnek, esetleg
leépiilnek. Els6ként a munkatarsi kapcsolatok sériilnek, a munkaviszony megsziinése
utan néhany hét alatt felszamolodhatnak. Ezutdn a barati kapcsolatok épiilhetnek le.
Ennek egyik oka, hogy a munkanélkiilivé valt ember negativan itéli meg 6nmagat, ezért
a kiviilrél érkez6 jo szandéku jelzéseket is ellenséges szandékdnak, bantdnak vélheti. A
baratoktdl valo elszakadas masik oka az anyagi helyzet. A kiilsé kapcsolatok felszamo-
lasa végzetes lehet a munkanélkiilivé vélt egyén élettitjara és a csaladjara nézve is. Minél
hosszabb ideig munkanélkiili valaki, anndl nagyobb az esélye a kapcsolatok kitiresedé-
sének és végleges leépiilésének. A kiils6 kapcsolatok megsziinését a csalad nem min-
den esetben birja el, ezért a csaladon beliili kapcsolatok tultelitédhetnek. (Csoba, 1993)
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A hosszitavu izolacié hatasai azutan sem mulnak el, hogy a munkanélkiili ismét el tud he-
lyezkedni. Az 6nbizalom, az 6nbecsiilés alacsony szintje megmaradhat, gyakori a hajlam
a depressziv reakciora, szégyenérzetre. (Braginsky-Braginsky 1975, idézi Benedek, 2001)
Hazankban a munkanélkiiliség hosszu tava hatasainak vizsgalata még nem tekint-
het olyan multra vissza, mint Nyugaton, néhdny iras azonban mar megjelent e targy-
ban. Székely Vince szerint a munkanélkiilieknél gyakoribbak a mentalis problémak,
az ongyilkossag, s megforditva is, a pszichiatriai kezeltek korében is nagyobb a mun-
kanélkiiliek ardnya. A folyamat kétirdnyu, a mentdlis problémakkal kiizd6 személy
nehezebben alkalmazkodik munkahelyéhez, s legkordbban az ilyen dolgozdtol val-
nak meg a munkaadok. A tartés munkanélkiiliség viszont a korabban labilis egyének
pszichoszocialis egyensulyat borithatja fel, ezért novekszik a munkanélkiiliek korében
a mentalis betegek aranya. (Székely V., 1992)

1.2.5. Ellenallas a segit6 kapcsolatban

A célzott beszélgetésrol szol6 fejezetben mar megvizsgaltuk az ellenallas kérdéskorét a segi-
t6 beszélgetés szemszogébdl. Most ugyanezt tessziik a segité kapcsolat oldalarol kozelitve.

1. FELADAT

Idézzen fel olyan szitudcidkat, amikor a munkanélkiiliekkel végzett segité munka
sordn ellendlldst tapasztalt a kliens oldalarol! Jegyezzen fel koziiliik néhdnyat!

A gyakorld segit6k szamos példat tudnanak mondani arra, miként nyilvainulhat meg
az ellenallas a segités soran. Az ellendllds jellemzden abban nyilvanul meg, hogy az
tgyfél hozzaallasa a segitd munkahoz valamilyen modon negativ, vagy destruktiv.

o Azugyfél el sem megy a segitéhoz. Egy felmérés szerint a munkanélkiilivé valtak
sokkal nehezebben kérnek segitséget (ismer6soktél, szakemberektdl egyarant),
mint a mas jellegli problémaval kiizd6k. (Kieselbach 1990, idézi Székely V.)

e Passzivan var, hogy masok megoldjak a problémajat.

o Az ugyfél altal is elfogadott és alairt cselekvési terv nem valdsul meg.

o Az ugyfél ellenséges, vagy tavolsagtartd az tigyintézével.

Az ellenéllasok leggyakrabban arra vezethetGek vissza, hogy az iigyfelek ugy érzik,

valamire ra akarjak venni 6ket, amit 6k nem akarnak. Az ellenallas erre a kiilsé kény-
szerre adott ellenreakcio.
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A munkanélkiili tigyfelek esetében még gyakrabban talalkozhatunk a segités ,nem szan-
dékos” igénybevételével. Az allami munkaiigyi szervezet, a kornyezet, a csaldd, palyakez-
d6 fiatalok esetében a sziil6k egyarant nyomast gyakorolhatnak az tigyfélre. A munka-
nélkiilivé valtak jelentds része hatalomvesztettnek érzi magat, ezért fontos szamukra,
hogy lehetdségeik szerint megéljék a sajat sors feletti kontroll érzését. A segité prog-
ramok elkeriilése, vagy a segités sordan mutatott ellenallas erre adhat lehetdséget, igy
bizonyos értelemben pozitiv reakcié. Tehdt az iigyfelek ellendlldsdnak letérésével
probalkozo segiték és szervezetek épp a hatalomnélkiiliséget, a tanult-tehetetlenség
érzését erdsitik a munkanélkiili iigyfelekben.

Szamos esetben a segité onmaga generalja, valtja ki az ellenallasokat. Gyakrabban talal-
kozik ellenallé tigyfelekkel az a segit, aki nem képes biztonsagos, elfogado légkort kiala-
kitani, aki tdl gyors valtozasokra akarja 6sztonozni az tigyfelet, aki a segités soran maga
is elbizonytalanodik, nem tudja, mihez is kezdjen, milyen iranyba haladjon tigyfelével.
Természetesen a kliens ellenallasanak szamos bels6 oka is van. Az ismert rossz feladasa
egy ismeretlen, esetleg kedvezébb helyzetért olyan éner6t feltételez, amivel tartésan
munkanélkiili klienseink legtobbszor mar nem rendelkeznek. Gondot okozhat sza-
mubkra, hogy felelGsséget vallaljanak, dontéseket hozzanak, kockazatosnak tiing 1épé-
seket tegyenek meg.

Az ellenéllas nem lekiizdendd, hanem megértendé jelenség. Megfelel6 feltarasa,
megbeszélése eldre viszi a kliens onmegértését és a segité munkat. (Székely, 2001)

2. FELADAT

Az ,,érzelmi hullaimvasut” szakaszainak felismerése (2. szamu melléklet)
Egyénileg vagy parban végzett feldolgozé munka, melyet koz6s megbeszélés kovet.

A gyakorlat célja: A munkanélkiili dllapot soran jelentkezd érzelmi reakciok
és viselkedésbeli jellemz6k vizsgalatanak és rendszerben torténd elhelyezésének
gyakoroltatasa a segit6 szakember oldalardl, illetve az egyes szakaszokhoz alkal-
mazkodo, a valtozast hatékonyan 6sztonzé modszerek tudatositasa.

Figyelmesen olvassa végig az alabbi példaesetet! Az el6zéekben ismertetettek alap-
jan - vizszintes vonallal - jelolje be a szovegben az egyes szakaszok hatdrait, és irja
melléjiik a szakaszok nevét!
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szakasz
megnevezése

Eset

Ilona 45 éves, egy kisvdrosban él férjével és két kamaszlanydval. Also tagozat-
ban tanitond, férje giz- és fiitésszereld vallalkozo, a csaldd stabil anyagi koriil-
mények kozott él. A fogyatkozo gyereklétszam miatt iskola Gsszevondsra keriil
sor. Mindenki tudja, hogy a dolgozok 30%-dt el fogjdk bocsdtani. Ilona azon-
ban titkon szinte biztos abban, hogy 6t nem fenyegeti az utcdra keriilés veszé-
lye, mert megbizhatd, preciz, jo munkaerének tartja onmagat. Amikor az ij,
osszevont intézmény igazgatdja kozli vele, hogy szeptembertdl mdr nem szdmit
a munkdjdra, Ilona szinte reagdlni sem tud, nem hisz a fiilének. Amikor ha-
zaér, egyetlen csalddtagjanak sem beszél a torténtekrdl. Még napokon dt nem
sz0l senkinek arrdl, hogy munka nélkiil maradt, az idékozben megkezdddott
nydri szabadsdgot gépies hazimunkadval tolti. Ilondnak a bejelentés utdn még
egy hétig be kell jarnia az iskoldba. Hatalmas diih és szégyen él benne. Az igaz-
gaténak és az dllomdnyban maradt kollégiknak alig koszon. Testtartdsdval,
tekintetével egyardnt haragot, elutasitdst, sértddottséget fejez ki.

A nydr folyamdn gyakran tiirelmetlen csalddtagjaival. Ha kamaszldnyai 6rom-
mel hazajonnek egy programrdl, szidni kezdi Gket, hogy lustik, nem tanulnak,
nem lesz beldliik semmi. Férjével gyakran elégedetlenkedik, veszekszik.
Szeptember elején jelentkezik a Munkaiigyi Kozpontban. Az iigyintézdvel
sziikszavii, tdvolsdgtarto. A nydr folyamdn rengeteget eszik, nydr végére 5 kg-
ot hizik. Elégedetlen 6nmagdval, fél az oregedéstdl, értéktelennek érzi magdt.
Néha dtfut rajta az ongyilkossdg gondolata, de gyorsan elhessegeti.

A nydri sziinet folyamdn gondolatban gyakran tiiz ki magdnak kisebb célokat,
amiért jutalomrdl fantdzidl. ,Ha ma megmosom az dsszes ablakot, szeptem-
bertdl visszahivnak tanitani” . Sajdt maga sem hisz ezekben a gondolatokban,
de a fesziiltsége kicsit csokken.

Augusztus végén beszélgetést kér az igazgatotol. Felajdnlja, hogy napkozis
munkadt, helyettesitést, asszisztensi feladatokat is elvdllalna, csak tartsik meg.
Az igazgatd zavarba jon, ezért kissé tiirelmetleniil utasitja el az alkut.

Ilona a beszélgetés utdn még jobban szégyelli magdt. Az igazgatot embertelen,
rosszindulatii férfinak tartja, minden ismerdsének elpanaszolja, hogy miatta
vesztette el a munkdjat.

Szeptembertdl jelentkezik a Munkaiigyi Kozpontban. Az iigyintézd és csaldd-
tagjai is biztatjdk, hogy keressen dlldst. A tandcsokat hol udvariasabban, hol
ingeriiltebben visszautasitja. Visszatéré mondatai, kifogdsai: ,, Az én koromban/
végzettségemmel tigysem kellek sehova.” ,Nem értek én semmihez, ha elégedettek
lettek volna a munkdmmal, akkor nem riignak ki. Ha itt nem kellettem, mdsho-
va miért kellenék?” Egyre jobban elzdrkozik az emberi kapcsolatok eldl, keriili a
szomszédokat, ismerdsoket. Csalddtagjaira bizza a bevdsdrldst, hogy ne kelljen
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taldlkoznia senkivel. Messzire elkeriili a volt munkahelye kornyékét. Napjait rész-
ben kitélti a hdzimunka, részben pedig sorozatokat néz a televizidban. Aldozat-
nak érzi magdt, mindenkire haragszik és sajndlja magat. Erzi, hogy nagyon eltd-
volodott férjétdl és lanyaitol, ez aggodalommal tolti el, szeretne rajta viltoztatni.
Novemberben taldlkozik egy volt kollégandjével, akit szintén elbocsdtottak.
A fiatal nd dtképzés keretében tijsdgirdst tanul a megyeszékhelyen. Nem biztos
benne, hogy ezzel sikeriil majd elhelyezkednie, de Ilona jokedviinek, optimis-
tanak ldtja. Ettl a kollégandtdl hall mds elbocsdtott kollégardl is. Egyikiik egy
szomszédos falu roma tobbségii iskoldjaban tanit, mdsikuk pedig egy mobilte-
lefonokat drusito boltban helyezkedett el egy kozeli kisvdrosban.

Tlondban kezd érlelddni a tovdbblépés lehetdségének elfogaddsa. Kezdi megszok-
ni az érzést, hogy mdr nem dolgozik az iskoldban. Diihe, sértettsége, szégyene
kezd csillapodni, és ezzel pdrhuzamosan igénye lesz arra, hogy a jovdjével fog-
lalkozzon. Kevésbé hibdztatja onmagat, elfogadja azt a magyardzatot, amelyet
kordbban még ingeriilten elutasitott, hogy manapsdg bdrkivel konnyen megtor-
ténhet, hogy munka nélkiil marad. Elkezdi nézegetni az dlldshirdetéseket.

Ilona elkezd munkdt keresni. Felhivja Gsszes ismerdsét, tjsdghirdetéseket ta-
nulmdnyoz. A Munkaiigyi Kozpont nem tud a képzettségének megfeleld dlldst
ajdanlani, Ilona ezért elfogadja a pdlyamddositis gondolatdt. Leginkdbb bolti
eladoi dlldsokat palydz meg.

Hangulata reménytelibb, deriisebb. Csalddtagjaival tijra elfogado, igy a csalddi
légkor is kellemesebbé vdlik. Tobb dlldslehetdséget visszautasit, mert minimdl-
bér fizetése mellett a munkdltaté 10-12 ords miiszakokat terhelne rd. Ilyenkor
dtmenetileg tijra elkeseredik, de igyekszik fenntartani a reményt onmagdban.
Végiil egy papir-irodaszer nagykereskedésben taldl dlldst a megyeszékhelyen.
Fizetése ugyanannyi, mint pedagégusként, igaz, hogy ebbdl csak a minimdalbér
bejelentett, adozott jovedelem, a tobbit fekete jovedelemként kapja. A szabdly-
tiszteld Ilona nem oriil ennek, de a kilenc honapos dllasnélkiiliség utdn ezt a
kompromisszumot mdr megkoti.

Ilona két éve dolgozik 1ij munkahelyén, amikor tijra eléri 6t a létszamleépités. Mun-
kanélkiilivé valdsdt eziittal nem éli meg nagy veszteségként, mert korrekt modon elvé-
gezte ugyan a feladatdt, de ez a munka nem valt identitdsdnak részévé, mint a tanitds.
Ebben a két évben mindkét ldnya leérettségizik, tovdbb tanul és kollégiumba
koltozik. Férje idds édesapja egy agyvérzés kovetkeztében lebénul, Ilona igy
nem keres tijabb dlldst. Alldskeresési jdradékdnak megsziinése utdn hivatalo-
san is aposa dpoldsa a feladata, amiért dpoldsi dijat kap.

Ujabb két év telik el. Tlona apdsa meghal, igy az 50 éves nd ismét munka és elldtds
nélkiil marad. Férjével észrevétleniil megromlott a kapcsolata. A gyerekek elkol-
tozése utan eltavolodtak egymdstdl és a férfi apja haldla utdn bejelentette, hogy
elkoltozik, mert egy mdsik nét szeret. A két fdiskolds ldany elldtdsdt és tanittatdsdt
magdra vdllalta, de Ilona hirtelen egyediil, pénz- és munka nélkiil maradt.
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Egyediili érzelmi tamasza a 80 éven tili édesanyja, aki ijrakezdésre biztat-
ta. Ilona djra dlldst keres. Ismerdsétdl hallja, hogy régi munkahelyén, az is-
koldban napkozis neveldt keresnek. Nagy izgalommal és virakozdssal keresi
fel az igazgatdt, aki annak idején elbocsdtotta, és akivel ot éve nem beszélt.
Zavarban van, sértettség, alkalmazkodni vagyds, és a munka megszerzésének
vdgya keveredik benne. Ez viselkedésén is megldtszik. Nem tesz jo benyomdst a
munkdltatéra, a mdsik jelentkezdt veszik fel. Ilona otthon napokon dt diihing.
Gondolatban szidja az életet, az igazgatot, hiitlen férjét, lanyait, akik elmentek
az apjukkal nyaralni. Sértett, keserti, indulatos. Gondolatait részben megosztja
édesanyjdval. Megpdlydz még két eladdi dlldst, de amikor minkét helyen vilasz
nélkiil hagyjdk jelentkezését, 1igy dont, hogy feladja.

Jelentkezik a pszichidgtriai szakrendelésen, ahol dlmatlansdgra, lehangoltsig-
ra, idegességre panaszkodik. Nyugtatot és antidepresszdnst kap. A gydgyszeres
kezelés ellenére energidgtlannak, értéktelennek, szerencsétlennek, oregnek érzi
magdt. Eszébe sem jut mdr, hogy dlldst keressen. Egyetlen célja, hogy rokkant-
nyugdijas elldtdst kapjon. Emiatt szakrendelésrdl szakrendelésre jar. Pdr napos
kérhdzi kivizsgaldsok, gydgyszerbedllito kezelések kovetik egymdst: ,, papirokat
gyiijt” . Megtudja, hogy mennyi a tarifdja a leszdzalékolds elérésének. Edes-
anyja ad rd pénzt, igy Ilona 51 éves kordban kivonja magdt az aktiv életbdl.

3. FELADAT

Az alabbi kérdések segitségével toltse ki a tablazatot - a tréner dltal meghatdrozott —
szakaszokra vonatkozéan!

Azonositsa be, hogy a torténet egyes részeiben Ilona az ,,érzelmi hullamvasut” el-
mélete szerint melyik szakaszt éli at! Milyen érzelmek jellemzik ezt a szakaszt?
Milyen - mds szakaszra jellemz6 — érzések kisérik a f6 érzelmi vonulatot? Az egyes
érzelmi dllapotokat milyen viselkedéses jellemzokbdl lehet azonositani?

Mas szakaszra

. o Viselkedés
jellemz6 érzelmek

Szakasz Erzelmek
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4. FELADAT

Allapitsa meg, hogy az ,érzelmi hulldmvasut” egy-egy szakaszdban Ilona milyen
kiils6 és belsé (bio-pszicho-szocidlis) erbforrdsokkal rendelkezik!

Milyen tényezok nehezitik a helyzetét?

Munkanélkiilivé valdsa elétt milyen képességeket szerzett meg, amelyek dtvihetdek
egy tij munkakorbe? Egyetért-e Ilona 1ij pdlyavdlasztdsdval, illetve milyen 1ij teveé-
kenységet, foglalkozdst javasolna szamdra? Gondolatait roviden jegyezze le!

5. FELADAT

Figyelje meg, hogy az ellendllds milyen jelei mutatkoznak az egyes szakaszokban! Sora-
koztasson fel olyan technikdkat, amelyekkel az adott ellendllds lekiizdését tudja elsegiteni!
(példaul: kivaras, segitd beszélgetés, tiikkrozés, konfrontalds, helyzet elemzése,
stressz-oldds, Onsegité csoportba iranyitds, egészségligyi ellatokhoz irdnyitas,
tanacsadas, iigyintézés segitése, csaladi kapcsolatok ujraépitése, egyéb szakem-
berek bevonadsa, terapia, 6nismeret mélyitése, kommunikacids tréning, stb.)

Szakasz Ellenallas jelei Technikak

Tagadas

Diih, harag

Alkudozas

Depresszid

Belenyugvas

Lelkesedés

Stagnalas

Frusztracio

Apédtia




6. FELADAT

Milyen segitd intervencidkat végezne az egyes szakaszokban mint laikus, illetve
mint professziondlis segit6? Gondolatait jegyezze fel a tablizatban!

Szakasz Laikus segit6 Professzionalis segit6

Tagadas

Dih, harag

Alkudozas

Depresszio

Belenyugvas

Lelkesedés

Stagnalds

Frusztracio

Apatia

Az emberi problémdk megolddsa rendszerint hivatdsos segité szakember bevondsa nélkiil,
csalddtagok, szomszédok, bardtok, egyéb magdnszemélyek kozremiikodésével is rendezhetd.
Az un. ,laikus segitd” tdrsadalmi szerepébdl adodoan vonddik be az adott helyzetbe. Jelentdsé-
ge kiemelkedd, mert - a professziondlis segitivel szemben - azonnal képes reagalni, érzelmileg
elkotelezett a segitséget kérd irdnydban, és rendelkezik olyan erdforrdsokkal, amelyek bevond-
saval megbélyegzettség érzése nélkiil gyorsan kiiszobolhetd ki a zavar. A feladat annak az dtte-
kintését szolgalja, hogy a tartos munkanélkiilivel végzett segitd munkdban melyik szakaszban,
hogyan vonhatok be a laikus segitdk, és egyttal elkiilonitjiik a professziondlis segitd feladata-

s o

itdl, lehetdségeitdl. A munka hatékonysdgdt noveli a laikus segitékkel torténd egyiittmiikodés.

A fejezet zdrdsa
Mennyire érezte hasznosnak a gyakorlati munka szempontjdbél a fejezetben hal-
lottakat? A tapasztalataikat jelezzék vissza nagy csoportban!
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IV. A stressz

Cél: A stressz szerepének felismertetése,
illetve a stressz megel6zésének,
feldolgozasanak segitése.

Idétartam: 45 perc

Modszerek:

o ismeretkozlés (20 perc)
« tréninggyakorlat (20)
o visszajelzés,
a tanultak elmélyitése (5 perc)

Eszkozigény:

o flipchart
o filctoll

Napjainkban gyakran beszéliink arrol,
hogy stresszes életet éliink, és hogy ez
milyen kérokat okoz az ember egész-
ségi allapotaban. A stressz jelen van a
segité munkdjdban és a kliens - élet-
helyzetébdl fakado - reakciéiban is.

1. FELADAT

Gondolja dt mindennapjait, és keressen olyan eseményeket, amelyeket stresszhely-
zetnek értékel! Gyiijtson Ossze legaldbb otot, irja le! Elevenitse fol emlékezetében,
és irja le, milyen testi és lelki reakciok kisérték az eseményt!

Esemény Testi valasz Lelki reakcio (érzés)
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1.1. A stressz

Nagyon sok esemény okozhat stresszt (példaul, hogy a kliens nem jott el a megbe-
szélt talalkozora, a kliens érzelmi kitoréssel reagal a segitd szandékunkra, ha allas-
interjun kell megjelenni, idegenek el6tt kell megszolalni, olyan tigyet kell intézni,
melyben nem vagyunk jaratosak, stb.) Szinte kimerithetetlen a példak tarhaza. Az
eseményeket megvizsgalva azt tapasztaljuk, hogy stresszhelyzetben valamilyen kiil-
s6 inger ér benniinket, ami lehet pozitiv is, negativ is. Erre az ingerre szervezetiink
kellemes vagy kellemetlen hatassal vélaszol: fizikai reakcid lehet az izzadas, a bor
kipirulasa, az erételjes szivdobogas, a hasmenés, mentalis reakcid pedig a szorongas,
a félelem- vagy 6romérzés stb.

A stressz a test nem specifikus vdlasza valamely igénybevételre.
A stressz az egyensiily felbomldsa 6nmagammal és/vagy a kornyezetemmel.

A tartés munkanélkiiliek életében a valtozas kényszere, a segit6é szakember munkaja-
ban pedig a valtoztatas képtelensége okozhat olyan megterhelést, amely az egyensuly
megbomlasaval fenyeget. Mig azonban az egyik kliens stresszhelyzetként éli meg, hogy
meg kell jelennie a csaladsegit6 szolgalatnal, a masik teljes nyugalommal fogadja azt.
Az egyik segit6 teljes mértékben el tudja fogadni a kliens viselkedésében az ellenallas-
ra utal6 jeleket, mig a masik szakember azon kezd ragddni, hogy vajon hol tévedett,
miért teszi ezt vele a kliens. A kiilonbséget a kiils6 behatdsra érkezd belsé értékelés
okozza, tehat az, hogy az egyén hogyan viszonyul a helyzethez, hogyan kiizd meg vele,
milyen a teherbirasa, a tlir6képessége.

Példa: Az allasinterjin sokkal sikeresebben tud szerepelni az, aki ezt a helyzetet egy lehe-
téségként értékeli, olyan eseménynek tartja, ahol megmutathatja magat, felkésziiltségét,
motivacidit, erényeit, és bizik a kedvezd eredményben. Az a munkanélkiili, aki ezt egy
mindennél fontosabb, életbevagd, nagy téttel bird eseménynek, a sikertelenséget pedig
fenyegeté dolognak tartja, a kiils6 helyzetre stresszreakcidval valaszol, aminek kovetkez-
tében a teljesitménye jelentds mértékben csokkenhet.

Mindaz stresszor (olyan kiilsé behatds, amelyre nem specifikus vilasz érkezik),
amit mi magunk annak értékeliink, és amire akként is reagdlunk. A stressz az em-
ber és kornyezete kozotti olyan viszony, amely a szubjektiv megitélés szerint tilter-
heli az egyént, és meghaladja eréforrdsait, onsegité vagy helyzetmegoldo képessé-
geit. Ilyenkor ahelyett, hogy mi uralndnk a helyzetet, a helyzet uralkodik felettiink.

A stressz elemeit a kovetkezd tényezék alkotjak:
o astresszor (mindig valamilyen megterhelés),
o ahelyzetre vonatkozo értékelés,
o megkiizdési folyamatok és
o afolyamat eredménye,
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A stressz kevésbé fiigg a kiilsé koriilményektdl,
mint a helyzetre vonatkozo szubjektiv értékeléstil.

1.2. A stresszreakcio

A szervezet reakcidja minden vészhelyzetben azonos, fiiggetlen a kiilsé behatas mi-
nbségétdl. A fenyegetettségre, az artalmasnak tting hatasra — akar valosagos a veszély,
akar képzelt - a szervezetiink azonnal reagal, automatikusan riadokésziiltségbe kertil.
Szervezetiink ma is az 8sember egykori védekezésmodjahoz folyamodik: az egykor
élet-haldl helyzetekre kialakult 6si reflex ma is valtozatlanul mikédik. Ilyenkor ké-
szenlétre vagy energiara van sziikségiink, hogy ,,menekiiljiink vagy tamadjunk” .

2. FELADAT

Idézzen fol emlékezetében egy olyan esetet, amikor veszélyhelyzetbe keriilt! (Fi-
gyelmetleniil auto elé lépett, megcsiiszott az titon vagy megbillent a létrdn stb.)
Vizsgdlja meg, hogyan reagalt a szervezete az adott helyzetre abban a pillanatban!
Milyen automatikus szervi folyamatok zajlottak le pillanatok alatt? Milyen jelen-
ségeket lehetett megfigyelni a veszély elmiiltaval?

Esemény:

A vészreakcidnak nevezett szervezeti valaszformat 1929-ben irtdk le. Az ,,6si” menet-
rend alig-alig illeszkedik a mai stresszhatdsokhoz. Elet-halél helyzetben alkalmas vol-
na a tamadas vagy a menekiilés el6készitésére, de a modern stresszek (munkanélkii-
liség, aremelkedés stb.) esetében rendkiviil gazdasagtalan. Ennek ellenére a szervezet
ugy tesz, mintha a vadallat el6l menekiil6 éstinket védelmezné.
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A napjainkban benniinket ér6 sorozatos stressz intenzitdsa ugyan kisebb, mint az §si
életveszélyes helyzetben follépé reakcio, kevés lehetdség adodik azonban a lecsengésre,
a nyugalmi allapot helyreallaséara, a folhasznalt energidk pétlasara, mert miel6tt ez be-
kovetkezhetne, egy tjabb inger ismételten a késziiltség allapotat valtja ki. Ezért olyan
veszélyes napjaink stresszhelyzete: a tulzott sietség, a dolgok félbeszakitdsa, a felel3sség
terhe, a konfliktusok, a csaladra juto kevés id6 egyiitt és halmozottan terhelik meg az
egyént. A helyzet szubjektiv megitélése hatarozza meg azt, hogyan reagal a szervezet,
és hogy kialakul-e kovetkezményes betegség vagy sem.

1.3. Astressz és a betegség

Fontos tényezé a stressz idétartama. A stlyosabb, elhtiz6do, pangd, fololdhatatlan fe-
szultséggel jaro szituaciéo megbetegitheti az embert.

Tartos stresszallapotot hozhatnak létre példéul
o idiilt betegségek,
o tartds testi igénybevétel,
o bizonyos foglalkozasok (tlizoltd, tézsdei alkusz, sebész, szinész stb.),
o egzisztencialis problémak,
o bizonyos lelki zavarok (szorongasos betegségek, depresszio stb.),
o bizonyos személyiségjegyek (elfojtott agresszivitas, tilzott
ambicidzussag, tulzott igényesség stb.),
o tartds hianyallapotok.

Amikor az embert elonti a sok feladat, megoldhatatlannak latszé probléma, és hozzajuk
adodik a faradtsagbol ered6 otthoni konfliktus, sériilékennyé valik és jobban ki van téve
a megbetegedés kockazatanak. A folyamatosan jelen 1év6 stresszorokkal valo megkiiz-
dés kimeriti a szervezetet, és kialakulhatnak az ugynevezett stresszbetegségek — példaul
a gyomorfekély vagy a szivinfarktus. Az immunrendszer gyengiilése kovetkeztében
kevésbé tud ellenallni a szervezet a fertézéseknek, jarvanyoknak, virusoknak, baktéri-
umoknak, de a bels6 tamadasnak, a daganatos sejteknek is. A megbetegedésben legin-
kabb a tartds stresszallapot, a tartésan hordozott negativ érzelmek (harag, neheztelés,
diih, gytilolet, biintudat) jatszanak szerepet.

A tartés munkanélkiiliek helyzetére altaldban jellemz0 a tartds stresszallapot. Egytt-
tal, amikor egészségi allapotukrol és betegségeikrél szamolnak be, feltétleniil gondol-
nia kell a segitdnek arra, hogy a betegségek kivalté okai kozott szerepelhet a tartds
stresszallapot. Segitséget jelenthet tehat a klienseknek, ha a stresszel val6 megkiizdés-
hez adunk szamukra eszkozoket, modszereket, és el is magyarazzuk, hogy miért fon-
tos azok beépitése mindennapi életvitelitkbe. A stressz oldasa olyan preventiv eszkoz,
mely megel8zheti a betegségek kialakuldsat, a megléve zavar esetében mérsékelheti azt,
illetve megeldzheti sulyosbodasat.

A segitének — lelki egészsége megdrzése, a kiégés megeldzése céljabdl — szintén tudato-
san kell alkalmaznia a stresszoldas modszereit.
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1.4. A szorongas

Az egyszeri stressz fontos bioldgiai reakcid, mert az ember talélését szolgalja. A tar-
tos stressz — amely szorosan egyiitt jar a szorongassal — allapota koros, mert kimeriti
a szervezetet, és szamos betegség forrasa lehet.

3. FELADAT

Vilassza ki, és ismertesse egy olyan kliensének az esetét, akinél felfedezte a szorongds tiineteit!

A szorongas egyik legfbb jellegzetessége, hogy az ember nem tudja megfogalmazni
az okat, de szenved és riaszt6 pszichés, valamint testi élményeket tapasztalhat meg.

BN A szorongds diffiz, targy nélkiili, kinzo félelem.

A szorongas, ha uralja a lelki mikodéseket,
o viselkedési gatlast,
o szellemi stophelyzetet vagy
« nem a helyzetnek megfelel6 viselkedést idéz el6
(pl. kényszeres cselekedeteket, gondolatokat).

Pszichés tiinetek:
o folyamatos félelemérzés,

zavarodottsag érzése,

o fesziilt allapot, o bizonytalansag,
o ingerlékenység, o faradékonysag,
o halalfélelem, o alvaszavarok.

o gyengeség,
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Testi tiinetek:

o szapora szivverés, o torokszorulds érzése,

o remeges, o szédiilés, ajulas érzése,

o fokozott izomtdnus, o hanyinger, hasmenés, gyakori vizelés,
o izzadas, o hasi panaszok,

o szdjszarazsag, o hidegrazas vagy kipirulas.

o légszomyj,

Kisérhetik szomatoform zavarok (pszichés alapon kialakuld testi tiinetek, melyek nem
jarnak szomatikus elvaltozasokkal), illetve pszichoszomatikus betegségek is a szoron-
gast. Ezekben az esetekben valamilyen, a tudattalanban végbemend tartds, belsé konf-
liktus nyoman a test egy pontjan fokozott érzékenység alakul ki, és egy-egy sajatos fi-
zikai tényezd (pl. bakterialis fert6zés, tulzott mértéki gyomorsav-elvalasztas, biologiai
oroklésre visszavezethetd 1égzdszervi gyengeség, vérkoleszterin magas szintje stb.) je-
lenléte mellett kialakul a betegség, pszichoszomatikus betegségrél beszéliink. A legjel-
lemz8bb pszichoszomatikus betegségek az alabbiak:

e asztma, o kronikus fejfajas,

o gyomorfekély, nyombélfekély, o vérzo vastagbélgyulladas stb.

o magas vérnyomas,

Példa: Azoknal az embereknél, akik erételjesen befelé fordulnak és nehezen tudnak
megbirkozni egy-egy problémaval, gyakran alakul ki gyomorfekély. Az egyén magaban
gyotrodik, kiizd a problémaval, szenved, ragodik rajta, emészti magat. A kiizdelem és va-
lamilyen fizikai tényezd (pl. bakterialis fert6zés vagy sériilékeny gyomor- vagy nyombél-
nyalkahartya) kélcsonhatdsa kovetkeztében nemcsak szimbolikusan, hanem val6sdgosan
is végbemegy a folyamat: seb alakul ki a gyomorfalon.

Abban az esetben, ha a rossz kozérzet kivizsgaldsa soran orvosi médszerekkel nem
lehet megallapitani a baj okat, nem mutathaté ki testi elvaltozas, folmeriil a pszichés
eredetli szomatoform zavar fennallasanak lehetdsége. Az ilyen problémaval kiisz-
kodé ember valamilyen funkcidvaltozast észlel 6nmagan, meg van gyézédve arrdl,
hogy komoly testi betegsége és panaszainak szervi oka van, amit az orvosi vizsga-
lat nem igazol. A lelki ok, a hattérben megbuvé szorongéas azonban gyakran rejtve
marad. Amikor tehat a tartés munkanélkiiliséggel kiizd6 klienstink arra panaszko-
dik, hogy képtelen munkaba allni, mert allando szivpanaszai vannak, de az orvosok
semmit sem taldlnak, pedig mar szinte minden szdba johetd szakrendelést felkere-
sett, a segitének gondolnia kell a szomatoform zavarra. Ilyen esetekben a munka-
erépiacra torténd sikeres visszaintegralas egyik feltétele a tartds stresszel valo meg-
kiizdés, a szorongas lekiizdésének megtanitasa. De a fentebb emlitett helyzetekben
a segit6knek is meg kell prébalniuk valaszt talalni azokra a kérdésekre, hogy ,,Mitél
faj a fejem?” ,Mi nyomja a szivemet?” ,,Miért nem kapok leveg6t?” , stb.
Amennyiben nem taldljuk a valaszokat és a tiinetek hosszan fennallnak, mindenkép-
pen szakemberhez kell fordulni a helyzet stlyosbodasanak megakadalyozasa céljabdl.
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4. FELADAT

Gyltijtson olyan kifejezéseket, amelyek az aldbbi szomatikus jelenségek pszichés
dsszetevdire utalnak!

Szivpanaszok Pl.,valami nyomja a szivét”

Emelygés

Ha a szorongas targyat talal, akkor kialakul a félelem, amely konkrét dologra vonatko-
zik, tapasztalatok alapozzdk meg, de lehet feltételezett, és lehet képzelt is.

1.5. Eszk6zok a stressz oldasara

Elésegitik és erdsitik a megkiizdési esélyeket:
o a tarsas kapcsolatok, o arelaxdcios technikdk,
o aszabadid§ aktiv eltoltése, e azima.

o a fizikai aktivitas és a sport,

3. 4bra A relaxacio hatéasa a szervezetiinkre

i TAGASSAG
ELLAZULAS \ m /
feszlltség besz(ikilés
nyugtalansag szorongas ;
NYUGODTSAG SZORONGAS MEGSZUNESE
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Ellazult allapotban képzeletiink alkalmazasaval egyes, szamunkra megterhel, lelkileg
nehéznek itélt helyzetet, teljesitményszituaciot oly moédon tudunk atformalni, hogy ne
jarjon aranytalanul nagy szorongassal, és novelje teljesitményiinket. Az ellazulast va-
lamennyien meg tudjuk tanulni, mert eredendGen ezzel a képességgel sziiletiink. No-
vekedésiink soran a vildgbdl érkez6 egyre tobb inger és elvaras hatasara folyamatosan
»Kkifelé figyelésre” kényszeriiliink, ritkan fordulunk befelé, és egyre ritkdbban éliink a
tudatos lazitas képességével, pedig a stresszel valé megkiizdéshez fontos, hogy tuda-
tosan hasznaljuk ezt a lehetéséget. Az egyes technikak elsajatitasat célszerti képzett
szakemberekt6l megtanulni, mert a tanulds soran atélt élmények, érzések, testi és lelki
megnyilvanuldsok értelmezésében 6k tudnak igazan segiteni.

A relaxaciés technikak korébol mar jol ismert:
e ajoga, « az autogén tréning,
« ameditacio, és annak « az agykontroll.
kiilonboz6 formai,

5. FELADAT

Villdm-relaxdcié

Azon az elven alapul, hogy a kar izmainak hajlit6 (flexor) csoportja, aldbnak pedig
a nyujto/feszité (extensor) csoportja magasabb alapténusu. Ha az izmokat sorra
feszitjiik, er6sebben és hosszabban a szokasosnal, belép egy kozponti idegrend-
szeri 6nkioldd program, és automatikus lazité parancsot kiild a test 6sszes izmaba.
A ” villam-relaxacié” barhol, barmikor alkalmazhatd! Gyors egymasutanban
tilos végezni! 3 feszitést kovetSen legalabb 30 masodperc sziinetet kell tartani!

A gyakorlat végrehajtdsa a kovetkezé modon torténik:
« Alljon egyenesen!
o Szoritsa 6kolbe két keze ujjait!
« Hajlitsa be konyokét (biceps izom feszitése)!
o Szoritsa a konyokét a bordaivhez (ne engedje fel a feszitést!)!
o Feszitse a farizmait is!
o Nyujtézzon ” folfelé” a torzzsel, fejjel, majd végiil
o Osszes izmot, amit eddig megfeszitett, lazitsa el és fijja ki jo nagy lokéssel a leveg6t!

Villdmrelaxdcié iroddban, tilve
o Ujjainkat (erésen, hosszan) 6kolbe zarjuk és kiengedjtik.
o Terpesztett ujjainkat erésen, hosszan a combunkra nyomjuk és kiengedjiik.
 Nyujtott konyokkel ratamaszkodunk a combunkra, erésen, hosszan feszi-
tiink és kiengedjiik.
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o Hajlitott konyokkel letdmasztott kar, a tenyertinkkel erésen nyomjuk a com-
bunkat, majd felengedjiik a nyomast.

» Kulcsoljuk egymadsba kapocsszertien a kezeinket, és hajlitott ujjainkat pro-
baljuk kétfelé hizni (egyik keziink ujjait ” beakasztjuk” a masik, alullévé
hajlitott ujjaink horgaba), er6sen feszitjiik, majd elengedjiik.

o Kéttenyeriinket tiamasszuk egymashoz és nyomjuk dssze szorosan, majd engedjiik el.

Minden gyakorlatot hétig szamolva kitartjuk, a végén lazan ,,zongorazunk” az ujjainkkal.
Nagyon gyorsan kioldja a vallov fesziiltségeit és a vérkeringést fokozva felmelegiti a kezet.

6. FELADAT

Lendité (ballisztikus) mozgdsokkal torténd ” szorongds-kikapcsolds”

Azon az elven alapul, hogy a lendit6, nagy roppalyaji mozgasokat iranyité (Gsibb)

mozgasvezérlé rendszer (extrapyramidalis rendszer) és a ” szorongaskozpont”
(szeptohipokampalis stoprendszer) alternativ kapcsoldsi viszonyban vannak. Ha

a lendité mozgasokat kivéltjuk, elinditjuk, akkor a ” szorongaskozpont” kikapcsol.

A gyakorlat végrehajtdsa:
o Jobb karral lenditd, kérzé mozgas.
o Bal karral lendit, korz6 mozgas.
Mindkét karral lendit6, korz6é mozgas.
Szimmetrikus lenditések (parhuzamos).
Atlos lenditések (korzések) a test elétt.
Mély guggolasba ereszkedd test, nagy ivii karlenditéssel, le és fel, kb. 10 x.
Léabak laza ” razasa” (jobb kiilon, bal kiilon) ugralassal.
Vallak ” hanyaveti” mozgatasa.

7. FELADAT

Lazitds, pihenés belsé ” elképzeléssel”
o Kényelmes fekve vagy tl6 testhelyzet.
o Nem fontos a szemet behunyni, de lehetséges.
« Emlékezzen egy olyan helyzetre, amiben nagyon-nagyon jol érezte magat!
Idézze vissza lelki szemei elé - lassa — hallja - érezze at az érintéseket, illato-
kat, mindent ugy, ahogy egykor atélte és meriiljon bele az tjraélésbe.

Fél - egy perc idStartam, de nagyon jo érzéseket aktivizal, j6 kozérzetet ad. Visz-
szavaltasnal mindig joleséen nyujtézkodjon és sohajtson.




8. FELADAT

Gondolja dt, hogy a gyakorlat sordn szerzett tapasztalatait hogyan tudja haszno-
sitani a munkanélkiiliekkel végzett segité munkdban! Mely teriileteken gyarapod-
hat dltaluk a segit6, és mely teriileteken a kliens? Gondolatait jegyezze le!
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V. A megkiizdés

Cél:
o amegkiizdés fogalmanak megismerése
o amegkiizdési stratégiak megismerése
o amegkiizdési stratégiak felismerésére iranyul6
szakmai készségek fejlesztése
Idétartam: 45 perc
Modszerek:
o ismeretatadas (15 perc)
o gyakorlatok a legjellemz6bb megkiizdési
stratégiak azonositasdhoz (25 perc)
o tapasztalatok megbeszélése, visszajelzés (5 perc)
Eszkozigény:
o bemutatd anyag (ppt)
o flipchart tabla
o filctoll

»Nem a stressz az, ami megol benniinket,

hanem a stresszhez valé hatékony alkalmazkodds
teszi lehetdvé azt, hogy éljiink.”

Vaillant

A stressz ikerfogalma a megbirkozas, mas néven coping. Ikerfogalomrol beszéliink, mi-
vel az, hogy egy nehéz élethelyzet milyen reakcidkat vélt ki az egyénben, az alapve-
téen a megbirkdzasi készségeitdl fiigg, attol, hogy céljai megvaldsitasa soran hogyan
tud megkiizdeni a nehézségekkel. A stressz olyan dolog, amellyel kénytelenek vagyunk
egyiitt élni mindannyian. A kérdés az, hogyan kell viselkedniink ahhoz, hogy a stressz
ne életiink megnyomoritd tényezdje, hanem stimulald, motivalo erd legyen. A sikeres
megkiizdés eredményeképpen onbizalmunk, énerénk és kompetenciaérzéstink foko-
z6dik, egyre nehezebb célokat tudunk kitizni magunk elé.

1. A megkiizdés modelljei

A megkiizdés fogalmanak meghatarozasaban kiemelkedd jelentéségli Lazarus
(Mr. Coping - ahogyan a pszicholégusok emlegetik) munkassaga, akinek nyoman a
megkiizdés a stresszkutatdasban kozponti fogalomma valt. A megkiizdés modelljeit at-
tekintve beszélhetiink egy Lazarus el6tti, és Lazarus utani szakaszrol. Torténeti sor-
rendben a legjelentdsebb modellek a kovetkezok: a pszichoanalitikus felfogas — a meg-
kiizdés ego — modellje, az dllatpszicholégiai modell, a trait modell és a tranzakcionalista
felfogasok modelljei. (Oléh, 2005)
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1.1. A pszichoanalitikus felfogas

A Klasszikus pszichoanalitikus felfogas szerint elkiiloniilnek azok az énmandéverek, ame-
lyek a kiilvilagtdl érkezo fenyegetéseket kezelik, és azok, amelyek az intrapszichikus konf-
liktusok megoldasara iranyulnak. Az el6bbiek a megkiizdés, az utobbiak pedig az elharitd

mechanizmusok eszkozeit foglaljak magukban. A megkiizdés targya és célpontja tehat a

kiilvilagbdl érkezd veszély, az elharité — vagy védekez6 — mechanizmusok a belsé veszé-
lyek ellen védik az En-t. A megkiizdés tudatos szembeszéllés a kiils4 veszéllyel, vagy tuda-
tos elkertilése a veszélyes helyzetnek, az elhdritasok ezzel szemben tudattalanul miikodnek.
A Klasszikus pszichoanalitikusok (Freud, A. Freud) érdekl6désének kozéppontjaban az elha-
rité mechanizmusok alltak. Anna Freud emliti elséként a coping fogalmat, szerinte a problé-
makezelés és konfliktusmegoldas adekvat modja, mely tanulas dtjan elsajatithatd. Legmélyeb-
ben Norma Haan foglalkozott a megkiizdés és a védekezés kozotti killonbségek definidlasaval,
aki rendszerbe foglalta az ego-funkcidkat, megkiilonboztetett megkiizd$ (coping), vé-
dekezd (defensiv) és toredékképzd (fragmentary) moédon mikodtetett énfunkcidkat.

A megkiizdés egészséges, normdlis miikodési mod a konfliktusok kezelésében,
magdban foglalja a célt, a vdlasztdst, a rugalmas vdltdst, megmarad az objektiv
valésdg vildgdban, megengedi a megfeleld érzelmek kifejezését. A védekezés ez-
zel szemben neurotikus, vagy neurdzishoz vezeté mijkodési mod, a toredékképzés
pszichotikus, vagy pszichozishoz vezeté miikodési méd. (Olih, 2005)

1.2. Az elharité mechanizmusok fobb tipusai

Meérei a lelki életet labirintusként, Gtvesztoként jellemezte: ,,ha megmozdul, hol egy zsdk-
utca faldnak titkozik, hol hosszii keriil6utra kényszeriil, esetleg furfangosan, dlruhdban, dl-
arcban dtjut a célhoz” . (Mérei, 1989, 7.) Ha betekintiink a labirintusba, az intrapszichés

fesziiltségszabalyozas utjaira talalunk — az elharité mechanizmusokra, melyeket a pszi-
choanalizis irt le. Kiindulépontja a Freud-féle személyiségmodell, mely szerint a lelki mu-
kodésben harom instancia kiilonithetd el, az 6sztonén (6sztonos-indulati fesziiltségek ré-
tege), az én és a felettes én. Az sztonos vagyak, torekvések beleiitkoznek a kiilvilagba, és

az egyén ennek nyoman rakényszertiil, hogy fékezze, feltételekhez kosse, késleltesse vagyai,
sziikségletei kielégitését. Ez a fékez6-szabalyozd miikodés killonbozéképpen jatszdodik le.
Az egyes miikodési utakat nevezi Freud elharité mechanizmusnak. A fékez3-szabalyozd

rendszer miikddtetése az én feladata, melyet a felettes én tilalmi rendszere szabalyoz. A fe-
lettes én leegyszertisitve a kdrnyezeti elvarasok intrapszichikus képviseldje. (Mérei, 1989)

Az elharité mechanizmusok tobb tipusa ismert, az egyes emberek minden valtozatot

képesek alkalmazni, mégis mindenkinek vannak preferalt, személyiségére jellemz6

elharit6 mechanizmusai.

Az egyik alapvetd elharité mechanizmus az elfojtds, melynek lényege, hogy a fesziilt-

ségkeltd, az énre nézve veszélyesnek mindsitett tartalmakat elfelejtjiik, tudatunkbdl ki-
szoritjuk azokat a gondolatokat, képzeteket, fantaziakat, memoriatartalmakat, melyek
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a fesziiltségre emlékeztetnek, nem is gondolunk ezekre a tartalmakra. Ez torténik, ha
egy megrazo esemény (pl. baleset) részleteit nem tudjuk felidézni. Az elharitott tarta-
lom keriil6 utakon probal visszajutni a tudatba, ez tetten érhetd a hétkoznapi életiink-
ben is az elszélasokban, az alomban, a viccekben vagy testi, pszichoszomatikus tiine-
tekben stb. Az elfojtassal alacsony fesziiltségi tolerancia, besziikiil6 érdeklédés, énes
magatartas, elfelejtés személyiségjegyek jarnak egyiitt. (Mérei, 1989).

A regresszi6 az elharitasnak egy korai mddja, visszacstiszas, visszaesés egy a pszichikus
fejlédésben mar talhaladott szintre, ahol az alkalmazkodas alacsonyabb eréfeszitést,
kisebb felelGsséget kivan meg az egyént6l. A regresszioban megmutatkozé viselkedés-
és kifejezésformak mindig primitivebbek vagy ,,infantilisebbek” , mint amilyenre sza-
mitunk az adott helyzetben az adott embertdl, pl. kliensiink gyermekded dacossaggal,
dithvel reagal problémafelvetésiinkre, nem vallalja sajat felel6sségét problémai kiala-
kulasaban. Személyes elhanyagoltsagban, a teljesitmény romlasaban, az érdeklédés el-
sziirkiilésében, a felel6sség csokkenésében érheté tetten a viselkedés szintjén.

Az izoldcio folyamatdban a torténést, a gondolatot levélasztjuk, elszigeteljiik a kinos
érzést6l, indulati hatterétdl, igy amikor az érzés visszatér, mar indulatok nélkiil tudunk
vele foglalkozni. Mint vezet6 elharitas, igen veszélyes, teljesitményromlasban, érzelmi
elhidegiilésben, az empdtia hianydban mutatkozik meg, melynek kovetkeztében ala-
csony szociabilitassal jellemezhetd az egyén. (Mérei, 1989).

A meg nem torténtté tevés igen korai elhdritasi mod. Tiszta formajaban a kisgyermek ma-
gatartasaban érhet6 tetten, felnéttkori el6fordulasa pszichopatoldgiai jegynek tekintheto.
Lényege, hogy egy gondolattal, egy gesztussal utolag eltordlni valamit, mintha soha meg
sem tortént volna. Elvalaszthatatlan a gyermeki magikus gondolkodastol, melyet a szandék,
a gondolat, a cselekvés révén elérhetd valosagfeletti hatalom tudata jellemez. (Mérei, 1989)

Mindannyiunknak vannak olyan tulajdonsagai, gondolatai, késztetései, amelyeket még
mi magunk is nemkivanatosnak itéliink. A projekcio (feltehetGen az elsd elharitéo me-
chanizmus) ezen tulajdonsagaink beismerésétél véd meg benniinket. Az egyén a fesziilt-
ségcsokkenést ugy éri el, hogy sajat érzelmeit, vagyait, gondolatait, indulatait masnak
tulajdonitja, ravetiti, projektélja mas személyekre, érzelmeinek okat a kiilvilagban keresi.
Attdl idegenkediink a masikban, amit magunkban nem tudunk elfogadni. Alacsony szin-
tii elhdrité mechanizmus, az élményfeldolgozas énes, dnkényes modja, a kiilvilagot iga-
zitja sajat vagyaihoz, az eseményeket Snmagara vonatkoztatva értelmezi. (Mérei, 1989)

A reakcioképzés soran az elhdritott indulattal ellentétes iranyu szokast alakitunk ki, a
vagy ellentétes irdnyt reakcidjaval szoritjuk ki a tudatunkbdl a tiltott impulzust. Az elfoj-
tott vaggyal ellentétesen cseleksziink, vagy azzal ellentétes nézeteket hangoztatunk. Az
igy keletkezett reakcid a viselkedés soran megerdsodik, tartos személyiségjeggyé valik.
Ezt az elharitast preferalé személy jol teljesit, jelentds erdfeszitésekre képes, de bizonyos
dolgokban tlzo, nehezen kot kompromisszumot, toleranciaja alacsony. (Mérei, 1989).
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Az azonositds komplex elharité mechanizmus, viselkedés szintjén a mintakovetésben ér-
hetd tetten. Atvessziik masok tulajdonségait, itéleteit, kovetjiik viselkedéses mintdit olyan
forman, mintha az sajat adottsagunk lenne. Ehhez sziikséges a masik személyhez vald ér-
zelmi, indulati (pozitiv és negativ) kotddésiink. Az azonosulds a személyiségfejlédés, az
alkalmazkodas kiemelt utja. Az azonosul6 az utanzott cselekvést interiorizalja, sajatjaként
éli meg, azonosul a mintaval, melynek révén j tulajdonsagot dolgoz ki magaban.

A kompenzdcié mechanizmusat alkalmazzuk, ha csokkent értékinek érezzitk ma-
gunkat, és hatranyos helyzetiinket mas tulajdonsaggal, fokozott teljesitménnyel igyek-
sziink ellenstlyozni.

Az elabordcié nagyon fejlett, és az én-védelem szempontjabdl igen fontos elharité mecha-
nizmus, feldolgozd, megmunkalé mechanizmus. ,,Pszichés alakvdltozdsoknak olyan sora,
amelyben az indulatbdl alkalmazkodo viselkedés lesz” . (Mérei, 1989, 25.). Tobb viltozatat
is leirtdk — az érzelmi fesziiltség képi attétele, a feltételek megnehezitése, az intellektualis
rairanyulas —, csak legmagasabb fokat emelem ki, a szublimaciét, mely azt a folyamatot ta-
karja, melynek soran az 6szt6nds er6kbdl taplalkozo fesziiltséget a személy tarsadalmilag
is értékes célra tudja felhasznalni. A mechanizmust jol érzékeltetik a miivészi alkotasok,
amikor az alkotd a direkt médon nem megjelenithet6 belsé tartalmait valamely miivészi
alkotasban fejezi ki. Az elaboracié mindig emeli a személyiség szinvonalat, jobb alkalmaz-
kodast tesz lehetévé az egyén szamara, és kornyezetének nyereséget hoz. (Mérei, 1989).

Az dttolds mechanizmusa soran egy gondolat, egy vagy, egy motivum, amely kozvet-
lentil nem fejezddhet ki, elfogadhatébb formaban jelenik meg: atiranyitédik egy masik
targyra, személyre. (Atkinson és mtsai, 2003)

1.3. Az allatpszichol6giai modell

Allatpszicholégiai stresszkutatdsokon alapulé modell keretében a megkiizdéses visel-
kedés menekiild, timado és passziv médjait kiilonitették el. Felfogasuk szerint meg-
kiizdésnek tekintheté minden olyan viselkedéses valasz, amelynek révén kontrollal-
hatok a kellemetlen kornyezeti hatasok, illetve csokken a kellemetlen érzés, a félelem
egy-egy stresszkelt6 helyzetben. Példa erre, ha egy szamara kellemetlen szituaciobol
kilép kliensiink, vagy éppen tdmado, agressziv megnyilvanulassal reagal. A passzivitas
megnyilvanuldsa, ha pl. kliensiink fesziiltséggel teli helyzetében kifejezi tehetetlenségét,
nem keresi a kiutat, nem keres megoldasi modokat, amellyel véltoztathatna helyzetén.

1.4. A trait modell

E modell képvisel6i magat a megkiizdést a személyiség tartos jellemz6jének, helyzettdl fiig-
getlen stabil személyiségvonasnak tekintik. Az emberek tanulasi folyamat eredményeképpen
konzisztens megkiizdési stratégiakat dolgoznak ki nehéz élethelyzeteik kezelésére, veszély-
helyzetek elharitasara, és ezeket kovetkezetesen alkalmazzak mindenféle stresszhelyzetben.
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Van, aki érzékenyebb, érzékenységébdl addddan felnagyit minden szdmara fenyegetSnek,
nehéznek tind helyzetet, masok éppen ellenkezéleg, keriilik a veszélyhelyzettel val6 szem-
bestilést. A személyiség alapadottsagai, a legfontosabb személyiségjegyek természetesen be-
hataroljak azokat a megkiizdési stratégidkat, amelyeket az egyének alkalmaznak. Egy szo-
rongd, neurotikus alkat ember érzékenyebben reagal az 6t ért negativ ingerekre, esetleg fel
is nagyitja azokat. Egy baratsagos, tarsasagkedveld, nyitott ember konnyebben keres tarsas
tamogatast, valdszintileg kliensként is konnyebben fogadja el segitdjét, mint egy visszahu-
z6do, introvertalt alkatd ember, aki inkabb egyediil igyekszik megkiizdeni nehézségeivel,
nem nyilik meg olyan mértékben segitSje el6tt sem. A személyiség alapadottsagai, a leg-
fontosabb személyiségjegyek természetesen behataroljak azokat a megkiizdési stratégiakat,
amelyeket az egyének alkalmaznak. A megkiizdési stratégidk olyan szokasok, amelyeket az
emberek stresszhelyzetekben mutatnak. Mindebbdl az is kovetkezik, hogy a megkiizdés-
kutatas csak a személyiségtényezOk figyelembe vételével lehet eredményes. (Olah, 2005)

1.5. A tranzakcionalista coping modell

E modell kidolgozasa Lazarus nevével fémjelezhetd. Ellentétben a trait modell értelmezé-
sével, kézponti gondolata, hogy ,.a viselkedés a személy és a kornyezet kozotti dinamikus
kolcsonhatds (tranzakcid) eredménye, és a coping egyike azon kozponti viltozoknak, amelyek
ezt a tranzakciot nehezitett alkalmazkoddsi feltételek esetén moderdljak” . (Olah, 2005, 57.)
Lazarus elutasitotta a coping modellek leegyszertsitett — kimenet-bemenet — modellben
torténd vizsgalatat, helyette a folyamatjelleget hangsulyozta és kutatta.

Lazarus megkiizdés definicidja: ,,megkiizdésnek tekintheté minden olyan kognitiv,
vagy viselkedéses erdfeszités, amellyel az egyén azokat a kiils6, vagy belsé hatdsokat
probdlja kezelni, amelyeket 1igy értékel, hogy azok feliilmiiljdk vagy felemésztik aktu-
dlis személyes forrdsait” (Lazarus, 1966, idézi: Olih, 2005, 57.)

Tehat Lazarus felfogdsa a megkiizdésrol alapvetGen eltér az eddig vazolt modellek alap-
felfogasatol, amelyek abbdl indulnak ki, hogy a megkiizdés egy valasz, amit érzelmek
(pl. szorongas, fesziiltség-érzés) valtanak ki. Modelljében szintén kulcsfontossaguak az
érzelmek, de azok egy értékelési folyamat (Lazarus meghatarozasaban kognitiv értéke-
1és) kovetkezményei, ahogyan maga a coping is.

A kognitiv értékelés egy folyamat, mely két szakaszra bonthato, elsddleges és mdsodlagos
értékelésrol beszéliink. Az elsidleges értékelés szakaszdban az egyén azt tisztdzza, milyen je-
lentdséggel bit, mit jelent szdmdra az adott hatds az aktudlis helyzetben - érinti-e 6t magit,
és milyen mértékben, mennyire egyeztethetd ssze szandékaival, motiviciojaval. A mdsod-
lagos értékelés szakaszaban az egyén eldszor az adott inger, interakcio kiszdmithatdsdgat,
kontrolldlhatosdgat vizsgdlja, valamint kivdlto okot, okozot, ,,feleldst” keres, aki/ami miatt
a helyzet elédllhatott. Ezt kivetden szamba veszi azon forrdsait és lehetdségeit, amelyek
mobilizilhatok, majd a jovire vonatkozo elvdrdsokat elemzi, hogyan alakulhat a szitud-
cio egyes megkiizdési stratégidk alkalmazdsa esetén, vagy ha egydltaldn nem avatkozik be.
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Lazarus kutatasi eredményei az alabbiak szerint foglalhatdk 6ssze:
o Az emberek a legtobb coping stratégiat alkalmazzak valamennyi fesziiltséget kel-
t6 helyzetben, de vannak specifikus stresszorokhoz kotheté megoldasok.
o Ami az egyik helyzetben jol miikodd, adekvat megoldasi mod, az a masikban
karos és inadekvat.
o A megkiizdési stratégiak valtoznak a fesziiltségkelt6 helyzet kiilonboz6 stddiumaiban,
melyeket ha egybemosunk, hamis kép alakul ki benniink a megkiizdési folyamatrol.
o A megkiizdésben fontos tényezd az aktualis érzelmi allapot. A pozitiv, vagy ne-
gativ érzelmi allapotok mas és mas stratégiakat mozgosithatnak.
o Az egyén megkiizdési stratégiai szocializacios, illetve tanulasi folyamat eredmé-
nyeképpen alakulnak ki.
Mindezekbdl kovetkezik, hogy csak a teljes szituacio, élethelyzet komplex megértése,
az érintett személy érzelmeinek, motivacidinak, legfontosabb életeseményeinek meg-
ismerése, a kognitiv értékelés és folyamat lényeges elemeinek ismeretében tudjuk csak
valdszintsiteni, hogy milyen megkiizdési stratégiat vélaszt kliensiink az adott helyzet-
ben, és hoz-e az hasznot szamara, és ha igen, milyen mértékiit.

2. Megkiizdési stratégiak

Az egyén megkiizdési stratégidi csoportosithatok az adaptiv — nem adaptiv di-
menzidk mentén. Az adaptiv megkiizdési stratégia az adott helyzetben célravezetd,
az egyén és az interakcio kimenetele szempontjdbol kedvezd, szemben a nem adap-
tiv megolddsi modokkal, amelyek nem célravezetdk, az egyén életét, jolétét ked-
vezdtleniil befolydsoljdk. A megbirkozdsi stratégidknak hdrom fobb formdja van:
a problémamegoldod, az érzelmi és a tdmogatdst keresd stratégidk. (Kopp, 2003).

2.1. A problémamegoldé stratégia

A problémamegoldé stratégia esetében az egyén probalja elemezni, jobban megérteni a
problémat, a kialakult helyzetet elemzi, megoldasi alternativakat keres, és vazol fol maga
szamara. Ezek altalaban viselkedéses valaszok, a helyzet megvéltoztatasara iranyulnak.
Legszerencsésebb esetben a nehézséget jelentd helyzet valamilyen kreativ, alkoto tevé-
kenységre 0sztonzi az egyént, mely én-erejére, dnbecsiilésére is kedvezden hat. Legin-
kabb azokban a helyzetekben alkalmazzuk ezt a stratégiat, ha azt tapasztaljuk, hogy a
koriilmények valtoztathatok, a kiils6 helyzet modosithatd, lekiizdhetd. Az ilyen megkiiz-
dési stratégia soran a kovetkezo lehetéségeket valaszthatjuk:

« kozvetlen cselekvés, « kivaras,

o aprobléma elemzése, o informaciogytjtés,

o kis Iépésekben torténd elérehaladas, o konfronticid, vita, megkiizdés az
o lényegre fokuszalas, allaspontunkért,

o lehet6ségek mérlegelése, o segitség igénybevétele.
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A problémakdzponti megkiizdési mod nagy elénye, hogy a cselekvés fesziiltségesokkentd
hatassal bir. Problémamegoldé megkiizdési stratégia példaul, amikor a munkanélkiili allast
keres, alkalmi munkat keres, attekinti jovedelmi helyzetét, erGforrasait és annak megfelel6en

yjragondolja haztartdsa kiadasait, stb.

Ha a nehéz helyzetet megoldhatatlannak mindsitjiik, akkor is alkalmazunk adaptiv meg-
kiizdési modokat, ilyen - ha a helyzetet Gjra értékeljiik -, az un. kognitiv atstrukturalas.
A probléma wjrafogalmazasa egyuttal az egyén fejlodését is eldsegiti. Rossz, kellemetlen,
megoldhatatlannak t{in6 helyzetben a szamunkra hasznosithat6 osszetevok felismerése

egyéni utunkat gazdagitja. Ilyen helyzet példaul, ha a munkanélkiili kildtastalannak érzi,
hogy ujra allast talaljon, ezt a fesziiltséggel, szorongassal teli helyzetet tigy ellenstlyozza,
hogy otthoni tevékenységekre iranyitja at a figyelmét, elfoglaltsagot keres, tobbet foglalko-
zik a csaladi tigyekkel. Végiggondolja, hogy mas is keriilt hasonlo helyzetbe. Pozitiv pél-
dakat keres arra, hogyan kertiltek ki 6k ebbdl a helyzetb6l. A helyzethez valo viszonyulas

ilyen pozitiv szemlélete kioltja a negativ 6nszuggesztiokat, a kudarc elérevetitését. Ez a

megoldasi mod is magéban rejti azt a lehetséget, hogy egy problémaékkal teli helyzetb6l

Uj emberként, meger6sodve jojjiink ki. Ez 0sszecseng azzal a helyzettel, amikor egy kri-
zishelyzetbdl a személyiségfejlddés magasabb fazisaba képes jutni az ember. (Kopp, 2003)

2.2.Erzelemkozponti megkiizdési stratégia

Az érzelemkozpontii megkiizdési stratégia alkalmazdasa esetén valamilyen érzelmi valaszt
adunk az aktualis problémahelyzetre, diih6t érziink, vagy éppen szomorkodunk, sirassal
reagalunk, eréfeszitéseink arra iranyulnak, hogy a kellemetlen érzelmi éllapotot megsziin-
tessiik. Ezek a megoldasi modok is lehetnek adaptivak bizonyos helyzetekben, amikor nem
ismerjiik eléggé a problémat, vagy nem érezzitkk magunkat alkalmasnak a helyzet feletti
kontrollra, a helyzet megvaltoztatasara. Példaul egy kozeli hozzatartozé haldla érzelmileg
stlyosan érint benntinket, természetes modon elviselhetetlennek, kilatastalannak érez-
ziik a helyzetet, ilyenkor nagy sziikségiink van érzelmeink elengedésére, példaul a sirds-
ra. Folkman a konfliktuskezelés dontési folyamatat elemezve megallapitja, hogy a dontés
meghozatalahoz az érzelmi fesziiltség csokkentésére kell térekedniink, megteremtve ezzel
a dontéshozatal bels6, pszicholdgiai feltételeit. Alkalmassa kell valnunk a probléma elem-
zésére és a probléma okanak befolyasolasara, a kontroll megszerzésére. (idézi: Kopp, 2003).
Az érzelemkozpontd megkiizdési stratégiak nem adaptiv megoldasokra is vezethetnek
benniinket, amikor példaul evéssel, ivassal csillapitjuk a nehéz helyzet okozta fesziilt-
séglinket, vagy masokon vezetjiik le a fesziiltségiinket.

Az érzelemkozpontd megkiizdési modok fajtai:

o ¢érzelmek szabad kinyilvanitasa, o pozitiv Gjrafogalmazas,
megszell6ztetése, o felillemelkedés a személyes

o érzések eltitkolasa, nehézségeken,

o ellenséges reagalas, o eltereld stratégiak (negativ kimene-

o katarzissal torténé fesziiltségoldas, tellel és pozitiv kimenetellel).

o kozvetlen érzelemkifejezés,
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Ha gondunk, banatunk van, fesziiltségekkel kiizdiink, enyhit a szenvedésen, ha beszélhetiink
rola, elmondhatjuk mdsoknak, megszell6ztetjiik (idegen szdval ventildldsnak mondjuk).
Az a tény, hogy kimondtuk, kissé ,,kiviilre tettiik” , konnyit rajtunk. Az érzelmek eltitkoldsa
az 6nvédelmet szolgalja, hogy ne legyen valaki kiszolgaltatva annak az embernek, aki fajdal-
mat okozott neki. Ez azonban azt a veszélyt rejti magaban, hogy a raszorulé nem jut hozza a
sziikséges segitséghez, mert nem jelzi a kdrnyezetének, hogy milyen problémaval kiizd.
Frusztracio, konfliktus esetén, amikor nem latszik esély a probléma megoldasara, gya-
kori valasz az agresszid, az ingeriilt viselkedés, a veszekedés. Megfigyelhetd, hogy az
agressziora gyakran agressziv valasz is érkezik. Az indulatok szabad aramldsa a bels6
fesziiltségeket csokkenti. Erdemes azonban azt is figyelembe venni, hogy az altalunk
szabadon engedett indulatok milyen hatassal vannak kérnyezetiinkre, mennyire ter-
heljitk meg velitk a masik embert. Az agressziv, bantalmazd viselkedésben rendszerint
az egyén tehetetlenségérzése nyilvanul meg.

A fesziiltségoldas hatékony modja a katarzissal torténé dtélés, amikor az ember djra at-
éli a probléma altal okozott fesziiltséget (esetleg dramatikus eszkozokkel, mint példaul
pszichodrama, vagy egy miivészeti alkotas, el6adas kapcsan).

A belsé fesziiltség levezetésének maddja lehet a kozvetlen érzelemkifejezés is, mint példaul
a siras. Sirni is gyakran tehetetlenségérzésiinkben szoktunk, bar sokan ugy érzik, hogy ki-
szolgaltatotta valnak, ha elsirjak magukat masok el6tt. Kiillonosen igaz ez a férfiakra, hiszen
szocializacidjuk soran az a tdrsadalmi elvaras fogalmazddott meg veliik szemben, hogy a siras
nem férfias dolog. ( ,,Ne sirj, katona dolog” — mondjak az egészen kicsi fiigyermekeknek is.)
A tdmogatdst keresé stratégidk esetében masoktol kériink segitséget problémank, nehéz-
ségilink rendezéséhez. A helyzet értékeléséhez kikérjiik rokonaink, barataink, ,kiils6 er6-
forrasaink” véleményét, megoldasi javaslatokat kériink téliik, vagy gyakorlati segitségért
folyamodunk mésokhoz, a helyzet megolddsdban kézremiikodot keresiink. Kutatdsi ered-
mények azt bizonyitjak, hogy a n6k hajlamosabbak ezt a megkiizdési modot vélasztani.
A megkiizdési stratégiak tipusait elemezve, és felhasznalva a megkiizdéskutatas addi-
gi eredményeit, Skinner és munkatarsai (2003) 12 kategdriat javasoltak a megkiizdési
modokra, melyek a kévetkezdk (idézi: Olah, 2005):

o Problémamegoldas - stratégiakészités, tervezés, cselekvés

 Informacidkeresés — olvasas, megfigyelés, masok megkérdezése

o Tehetetlenség—érzelmizavarodottsag, kognitivkimeriilés, kognitivzavarodottsag

o Menekiilés - kognitivés viselkedéses elkeriilés, tagadas, vagyteljesit6 gondolkodas

o Onbizalom - érzelmek és viselkedés szabalyozasa, érzelemkifejezés

o Tamaszkeresés — kontaktuskeresés, komfortkeresés, spiritudlis tamogatas,
gyakorlati segitségkérés

o Delegalas - panaszkodds, 6nsajnalat

o Izolacio - tarsas visszahuzodas, masok kertilése, rejtézkodés

o Akkomodacio - elterelés, a helyzet ujraértelmezése, elfogadas

o Targyalas - prioritasok felallitasa, alkudozés, rabeszélés

o Alarendel6dés — merev ragaszkodds valamihez, ragodas

o Szembehelyezkedés — masok hibaztatasa, agresszid, biinbakkeresés, projekcid

96



3. A megkiizdd viselkedés feltarasanak médszerei

A munkanélkiiliség, tartés munkanélkiili 1ét igen nehéz, stresszel telitett élethelyzet, mely
folyamatos megkiizdésre kényszeriti klienseinket. Ahhoz, hogy adekvat segitséget tudjon
nyujtani a szocialis szakember, fel kell ismernie, hogy kliense az adott helyzetben milyen
megkiizdési modokat preferal, azok mennyire hatékonyak. Mindezek ismeretében tud-
ja a segitd j, vagy rejtett megkiizdési stratégiak alkalmazasahoz hozzasegiteni kliensét.

A megkiizd6 viselkedés segit6 szakember altal
alkalmazhato feltarasanak legfontosabb eszkozei:
« az interju,
 amegfigyelés és
o akérdéives eljarasok.

A megkiizdési modok feltérképezéséhez meg kell ismerniink klienstink eddigi élettorté-
netét, kiilonos tekintettel nehéz, altala problémasnak itélt élethelyzeteket. A megisme-
rési folyamat kézenfekvo eszkoze az interjii, melynek soran arra is tudunk vélaszokat
talalni, hogy ezen nehéz élethelyzeteken hogyan jutott tul kliensiink, milyen megkiiz-
dési modokat alkalmazott, melyek vezettek eredményre, melyek voltak kudarcosak,
mely tényez6k allhatnak a kudarcok hatterében. Az interju készit6je az interju sordn
folyamatosan hipotéziseket alkot kliense jellemzé megkiizdési modjairdl és hipotézi-
seit kérdések segitségével értékeli — elveti, illetve igazolja (b6vebben az 1. fejezetben).
A megfigyelés kiilonosen konfliktusos helyzetekben célravezetd, amikor a szocidlis munkas
és kliense kozott fesziiltség keletkezik (pl. a problémat kiilonb6z6képpen definidljak, megol-
dasi médok tekintetében eltérd véleményen vannak). Ilyen esetekben megfigyelhet6vé val-
nak a kliens viselkedésében az adott helyzetben preferalt, alkalmazott megkiizdési modok.
A megkiizdés vizsgalatanak vannak tovabba kérdéives eljdrdsai, melyek pszichometriailag
bevizsgalt tesztek, és kérdSivek (pl.: Megkiizdési Mod Preferencia Kérd6iv, Folkman és
Lazarus-féle Konfliktusmegold6 Kérdéiv; Folkman és Lazarus-féle Megkiizdési Modok Lista-
jaés Megkiizdési Modok Kérddive), melyek alkalmazasa a pszichologus kompetenciakorébe
tartozik, igy érdemesvelekonzultalni, illetve asegitségétkérniaklienseziranyt vizsgalatahoz.

1. FELADAT

Gondolja dt, hogy a munkanélkiiliekkel végzett segité munka sordn On a megkiizdési
médok feltardsinak mely modszereit szokta alkalmazni! Melyekkel nem szokott élni?
Hogyan tudnd azokat az elkovetkezenddkben bevonni szakmai eszkozrendszerébe a
munka hatékonysdgdanak novelése érdekében? Gondolatait jegyezze le!

97



2. FELADAT

Tapasztalatai szerint a munkanélkiili kliensek eszkoztdrdban a megkiizdési médok
koziil melyek a legjellemz6bbek? Gondolatait jegyezze le!

3. FELADAT

Azonositsa a II1. fejezetben megismert Borgen és Amundson (1992) ,érzelmi hul-
lamvasut” modellje alapjin a munkanélkiiliség egyes szakaszaira jellemz6 megkiiz-
dési modokat! Vizsgdlia meg azt is, hogy az educatio-s folyamat sordn, az adott

szakaszban a segitének melyik tipusi, adaptiv megkiizdési mod elsajdtittatdsdra
van esélye!

Szakasz Kliensek altal alkalmazott Adaptiv
jellemz6 megkiizdési méd megkiizdési mod

Depresszio

Lelkesedés
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4. FELADAT

Sajdt élményii megkiizdési modok keresése laborgyakorlat keretében készitett interjii sordn
Idé6: 15-35 perc, annak fiiggvényében, hogy hany korben valosul meg a laborgyakorlat.

Alkossanak 3 fos csoportokat, melynek szerepei a kliens, a segité és a megfigyel6!
Kliens: Idézzen fel sajat életében atélt problémahelyzetet, olyan iddszakot,
amikor nehéz helyzetben volt, nehezen birkézott meg problémajaval! Idézze
fel, mit érzett, hogyan viselkedett, kért-e segitséget, mit tett ebben a multbéli
szitudcioban, hogyan sikeriilt ttljutnia problémajan! (kb. 5 perc)

Segitd: Segitse a folyamatot kérdésekkel, aktiv figyelemmel, a kliens gondo-
latainak visszatiikrozésével!

Megfigyel6: Azonositsa azokat a megkiizdési modokat, melyek révén a kliens
megbirkézott problémdjaval! Megfigyeléseit jegyezze fel!

Ezt kovetéen kozosen beszélick meg, milyen megkiizdési modokat sikeriilt
azonositani!

5. FELADAT

A szerepkartyak segitségével a rahangolodas fazisaban mar megismert szereplék
megkiizdési modjainak elemzése, illetve a helyzethez igazod6, adaptiv megkiiz-
dési modok Gsszegytjtése.

Idé: 15-30 perc

)1 Alkossdk tijra az L. fejezet rahangolddds fazisdban mdr létrehozott kiscsoporto-
kat, és valasszanak legaldbb egy szerepet, melyet mdr megismertek!
Azonositsanak a szerepld dltal alkalmazott megkiizdési modokat, és/vagy ke-
ressenek olyan lehetséges cselekvéseket, reagdldsokat, amelyek az adott szerepld
élethelyzetében adaptivak lehetnek!
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Alkalmazott megkiizdési méd Adaptiv megkiizdési méd

)| A kiscsoportos megbeszélést a visszajelzé kor koveti, ahol a csoportok beszd-
molnak munkdjukrol, esetleges dilemmadikrol, nehézségeikrél. A csoportvezetd
ezen beszdamolok alapjin osszefoglalja a gyakorlat tanulsagait.

6. FELADAT

Rovid visszajelzések, a fejezetben tdrgyaltak dsszefoglaldsa, felidézése
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VI. A motivacio

Elmélet:
o Alapfogalmak
» Motivacio-elméletek
o Az intrinzik és extrinzik motivaci
+ A motivacié hianya
+ A motivaci6 és célok
« A motivacids interju
o Motivaciot segit6 technikak
Gyakorlatok:
« esetelemzések
o két olyan kérdezési technika megismertetése és begyakoroltatasa,
amellyel a segité mobilizalni tudja a kliens eréforrasait
Idétartam: 2x45 perc, sziinet kozbeiktatasa nélkiil
Modszertan: Az elméleti elemekhez kapcsolddoé tapasztalati tanulds egyéni,
kiscsoportos és csoportos feladatok megoldasan keresztiil
o Ismeretkozlés, a gyakorlatok felvezetése (25 perc)
« Gyakorlat (45 perc)
o A felismert jellemz6k Gsszegyujtése
a teljes csoport segitségével (15 perc)
o Az Gj ismeretek 6sszefoglalasa (5 perc)
Eszkoz sziikséglet:
« Fiizet és toll a résztvevok szamara
o Flipchart tabla
o Szines filcek
» Fénymasolatok

»Az élet értelme mindig valtozik,
de sohasem tiinik el”
Victor Frankl

A Kliensekkel végzett segitd tevékenység egyik kozponti kérdése, hogy milyen készteté-
sek, szandékok, erdk allnak viselkedésiik hatterében. Bizonyos szitudcidkban jo néha-
nyan hatalmas energiakat képesek mozgositani — gondoljunk csak arra, hogy minden-
napos anyagi nehézségeikhez mérten hogyan vezetnek haztartast, a flitési szezonban
hogyan teremtik el6 a tiizre valdt, vagy minimalis 6sszegli munkabérért naponta ingaz-
nak tébb orat — mas helyzetekben viszont nem képesek megoldasokat talalni. Mind-
ezek ,miértjére” adott valaszok nélkiil a segit6 nem tudja érdemi valtozashoz segiteni
kliensét, a segit6 folyamat megakad, a kliens ellenallova valik.

A felvetett kérdésekre tobbek kozott a motivacié fogalmanak attekintésével kereshe-
tiink valaszokat.

101



1. Alapfogalmak

A motivdcié cselekvésiink mozgatorugoja, indittatds, késztetés, a legalapvet6bb
sziikségletektdl (pl. tapldlkozds, alvds) a bonyolult, szervezett kognitiv sziikségle-
tekig terjedd rendszer, bioldgiai, pszichologiai, tarsadalmi, etikai dsszetevikkel.

A motivacié kérdéskorének attekintéséhez néhany alapfogalmat érdemes tisztazni:
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o Sziikséglet: Olyan hiany a szervezetben (pl. oxigénhidny, tdpanyaghiany, fo-

lyadékhiany stb.), amely tartos fennallds esetén az egészséget vagy — sulyosabb
fokon - az életet fenyegeti. Felléptekor a szervezetben jellegzetes belsé allapot
all el6, amely cselekvésre készteti a szervezetet annak érdekében, hogy ezt az
allapotot megsziintesse.

Hajtoer6 / drive: Belsé késztetés, belsé hajtoerd, a viselkedés motorja, 6sztonzéd
ereje. Kifejezetten energetikai jellegli. Nem azonos sem a fiziologiai sziikségalla-
pottal, sem a hidnnyal, vagy a homeosztazis felbomlasaval. Természetesen fontos
kapcsolat all fenn kozottitk. Akkor 1ép fel ugyanis, amikor valamilyen hianyal-
lapot 4ll be a szervezetben, s ezt belsé autoném szabalyozéssal nem lehet meg-
sziintetni. Ugyanakkor van olyan fizioldgiai sziikséglet, amely nem kelt drive-ot
és nem is vezet megfelel$ viselkedéshez (pl. vitaminhidny a szervezetiinkben).
Homeosztazis: Cannon meghatarozasa szerint, a magasabb rendd szerve-
zeteknél az élet fennmaraddsanak alapja az organizmus belsé milijének vi-
szonylagos allandosaga, a szervezet kémiai dsszetételének viszonylag dllandé
mivolta (cukorszint, s6 koncentracio, savas és bazisos anyagok egyenstlya
stb.), a bels6 kornyezet egyensulyi dllapota. A homeosztazis fenntartasaban
kiillonb6z6 viselkedésformdk is részt vehetnek. Pl. a vér megfelel oxigén
koncentracidjat lélegzé mozgassal biztositjuk, de ezt lehet szandékosan is
befolyasolni, gyorsitani, lassitani, vagy olyan mesterséges kiilsé kornyezetet
hozunk létre, amely elésegiti a belsé homeosztazis fennmaradasat (a megfe-
lel6 belsé homérsékletet pl. ruhazattal biztositjuk). Amennyiben a szervezet
homeosztatikus egyensilya megbomlik, valamilyen fizioldgiai hianyallapot
keletkezik, azaz sziikséglet 1ép fel.

Emociok: Hasonloak a drive-okhoz, ugyanugy belsé késztetésként, a cselekvé-
seink mobilizaldiként (mozgositéiként) miikodnek, tehat szintén energetikai
jellegtiek.

o Vagy: Abban az esetben, ha a szervezetben elézetes tapasztalds alapjan mar

kapcsolat all fenn valamilyen sziikséglet és az annak kielégitésére szolgald targy
vagy helyzet kozott, az ilyenek irdnt a szervezet kiilonos affinitast (rokonsa-
got, vonzast) mutat. Valasztasi lehet3ség esetén ezt részesiti elényben mas tar-
gyakkal vagy helyzetekkel szemben, illetve torekszik ennek elérésére. Az ilyen
el6zetes tapasztalas alapjan kialakult ,,vonzalmakat” nevezhetjiik vagynak vagy
kivansagnak, amely szintén cselekvésre indito, tehat motivalo tényezéként hat.



2. Motivacios elméletek

A motivacié kutatas teriiletén a mult szdzad 6tvenes éveiben a behaviorista paradigma
volt a meghatarozd, és az ebben a gondolkodasi keretben sziilettek a drive-redukcios el-
meéletek, melyek a bioldgiai drive-ok dltal kivaltott emberi viselkedést vizsgaltak. Az el-
meélet szerint az ember viselkedése arra iranyul, hogy a szitkséglet nyomdn kialakuld
belsd késztetés, hajtéerd, valamint mindezek nyoman kialakul6 fesziiltség redukalod-
jon. A drive a szervezetet energetizalja, de nem specifikus arra a sziikségletre néz-
ve, amelybdl szarmazik, nem iranyitja kozvetleniil, direkt médon a cselekvést, csupan
az ehhez sziikséges hajtoerdt, energiat szolgaltatja.

Megkiilonboztetiink elsédleges, mas néven primer drive-okat, valamint masodlagos
drive-okat, melyeket tanulasi folyamat sordn sajatitunk el. A legalapvetdbb els6dleges
drive-ok a kévetkezok:

« Hészabalyozas, o Védekezésre iranyulo,

« Ehség, « Altalanos aktivitési sziikséglet - akkor lép
o Szomjusag, fel, ha a szervezettdl egy idére megvonjak
o Szexualitas és utodgondozas, amozgas lehetdségét,

o Alvasi, « Kutatd, idegen széval exploracios drive,
« Salakanyagok iiritése, amit kivancsisagként is neveznek.

Az elsédleges hajtoerék idészakosan lépnek fel, és ha egynél tobb motivum is jelen van
ugyanabban az idépontban, akkor koziiliik az er6sebb lesz az uralkodd. Gondoljunk arra
az esetre, amikor egy meleg nyari napon egy forgalmas varosi utcan sétalva nagyon erésen
megszomjazunk. Valészintileg ebben a szitudcioban tobbségiinknek a szeme el6bb meg-
akad egy olyan iizlet cégtabldjan, ahol frissit italt kaphatunk, mint egy konyvesboltnal.
A drive-ot kiegésziti a szervezet tanulasi folyamata, amelynek soran kialakul a szokas, mely-
ben a korabbi tapasztalatok reprezentalédnak, minden olyan viselkedés, amelynek soran
adrive csokken, szokassa valhat. Mindezeken tdl a motivaciot befolyasoljak az incentivek (a
kornyezetben 1év6 ,,htiz6” ingerek), melyek szintén 6sztonzd erével birnak. (Urban, 2000)
A motivaci6 nyoman kialakult viselkedés tehat arra iranyul, hogy a felsziiltségként atélt
pszichikus allapot csokkenjen, ami j6 érzést, oromet okoz.

Bizonyos fiziologias sziikségletek nyoman keletkezé motivacié miikodése valdban ma-
gyarazhato a drive-redukcios elmélettel, azonban mas motivumok miikodésére, példaul
a kivancsisagmotivum mukddésére nem képes kielégitd magyarazatot adni. A kivancsisag
esetében éppen a fesziiltségkelté helyzeteket keresi az ember, amelyek esetenként szélso-
ségesen erds izgalmakkal jarnak, gondoljunk a magukat mélybe veté bazisugrokra, vagy
a sziklamaszokra. Tomkins (1970, idézi Oatley és Jenkins 2001) véleménye szerint a moti-
vacio problémaja nem oldhaté meg az elsddleges drive-ok feltételezésével, a drive-ok inten-
zitsa, stirgéssége, parancsolo jellege — illizié csupan. A drive ,erésitGje” az affektiv valasz,
vagyis az érzelem, ez az, ami felerésiti a drive-jelzést. Sok kiilonbozé motivacids elemiink
van, ezek kozott az érzelmeink allitjak fel a fontossagi sorrendet. Az érzelmek funkcidja az,

hogy a motivumokat kezeljék, a figyelmet atiranyitsak egyik dologrdl a masikra.
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A motivaciéval kapcsolatban leginkébb elfogadott elvet napjainkban az arousalszint
elmélet adja. (Arousal: a szervezet altalanos éberségi allapota.) A motivacid és a
szervezet arousalszintje kozott nagyon szoros Osszefiiggés figyelheté meg. A fizio-
logiai sziikséglet altal eldidézett késztetés befolyasolja a szervezet aktivacios szint-
jét, az arousalszintet. Az elmélet abbdl indul ki, hogy minden ember az optimalis
arousalszint fenntartasara torekszik, ami mellett a teljesitmény és a viselkedés szerve-
z8dése is optimalis. Ez a szint egyénenként valtozé. Ha az arousalszint alacsony - al-
mossa valunk, és nehezebben tudunk koncentralni. Ha magas az arousalszint, akkor a
viselkedés dezorganizalttd, figyelmiink szétszortta valik, és teljesitményiink csokken.
Amennyiben az aktudlis arousal szint alacsonyabb az optimalisnal, novelni igyek-
sziink, ha magasabb, akkor csokkentésére toreksziink. Az alapveté fizioldgiai sziik-
ségletbdl fakadd drive-ok az optimélis szint f6lé emelik az arousalszintet, igy olyan vi-
selkedést eredményeznek, amely lecsokkenti a megemelkedett arousalszintet. Abban
az esetben viszont, amikor az €16 szervezetet kevés inger éri, az arousalszint lecsokken
az optimalis szint ald, ami a szervezetet az arousalszint novelésére fogja motivalni. Az
egyén keresi a kornyezetében az ingereket, az ujdonsagot és a komplexitast, azonban
csak a sajat optimalis szintjéig. (Urban, 2000)

A drive-redukcios elmélethez képest jelentds elérelépést jelentett White effektancia moti-
vdcios elmélete is, mely egyben a drive-redukcios magyarazatok kritikdja is. Az 6 nevéhez
kothetd a kompetencia fogalmanak bevezetése, melyet a kornyezettel valé hatékony inter-
akcid képességeként definidl. White gy vélte, az embernek vele sziiletett hajlama van a
kompetencidinak novelésére, mely alapvetd szerepet tolt be az egyén fejlddésében, a kor-
nyezetéhez valo alkalmazkodasaban. A kompetencia-késztetést motivacioként azonositja
(White elnevezésében effektancia motivacio). Feltételezése szerint az erds izgalmi allapo-
tot kivaltd bioldgiai drive-ok - a fajdalom, szorongas, éhség — elnyomhatjak idélegesen
az effektencia motivaciot, de altalaban allandodan jelen van. Az életkor el6re haladtaval az
effektancia motivacio fejlédik, differencialodik, megkiilonboztet megismeréssel, alkotas-
sal, a kornyezet feletti uralommal és a teljesitménnyel 6sszefliggd motivaciot. (Jozsa, 2002).

Harter (1981) modelljében az effektancia motivacié harom komponensét hatarozza meg:

o Ertelmi / kognitiv &sszetev8k, melyek az intellektualis kihivasok keresését, isme-
retelsajatitasi késztetést jelentik,

« szocialis / tarsas komponensek, melyek a tarsas kapcsolatok, a tarsas elfogadas,
tamogatas keresés motivaciojat tartalmazzak, valamint

» motoros komponens, mely a fizikai eréfeszités, testi tigyesség iranti motivaciot jelenti.

Harter megitélése szerint két forrasa van az effektancia motivumoknak, az ember

vele sziiletett vagya az eredményességre, és tanult kompetencia-sziikséglete.

White elméletét Hunt (1961, 1963, idézi Jozsa 2002) fejlesztette tovabb, aki kidolgozta
az intrinzik (belsd) motivaci6 fogalmat. Véleménye szerint az intrinzik motivacié nem
hozhaté 6sszefiiggésbe fizioldgiai hianyallapottal, az 1j ingerek és a korabbi tapasztala-
tok kozotti inkongruitasbdl (6ssze nem ill3ség, meg nem felelés) keletkezik.
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3. Az intrinzik és extrinzik motivacio

1. FELADAT

Mielétt az aldbbi fejezetet elolvasnd, javaslom, tegye fel magdnak a kérdést, miért is
foglalkozik a tartés munkanélkiiliekkel, mi minden motivalja abban, hogy ezt a se-
gitd tevékenységet végezze! Jegyezze le az alabbiakban motivdciéjanak valamennyi
elemét, majd a fejezet elolvasdsdt kovetéen tekintse dt vilaszait!

A fentebb bemutatott drive-redukciés elmélet tehat nem ad magyarazatot minden em-
beri motivacios jelenségre, ehhez tovabb kell 1épniink, és az emberre még inkabb jel-
lemz6 motivacios elemeket kell keresniink. Az emberi motivaciok targyalasanal él-
talaban a motivdcio két tipusat szokas elkiiloniteni, az igynevezett extrinzik (eszkoz
jellegii, kiilsé) és az intrinzik (6njutalmazo, belsé) motivaciot.

»Az extrinzik jelz6 arra utal, hogy a viselkedés motivdciéjaban valamilyen cél elérése
kiilsd tényezd jdtszik szerepet. A cél itt vdltozatos, lehet pénz, vagy mds anyagi erdforrds,
de lehet szeretet is, vagy mdsok dltali megbecsiilés, hatalom - bdrmi, ami a cselekvésen

tilmutat és a cselekvd szdmdra tobbé-kevésbé kiilsé.” (Urbdn, 2000)

Az extrinzik motivacid tehat sokféle, négy szintjét kiilonboztetik meg a kutatdk a sze-
rint, hogy az egyén autondmidja mennyiben jatszik benne szerepet.

1) A motivacio kiviilr6l valé szabalyozasa: amikor a viselkedést csak a juta-
lom, vagy a biintetés befolyasolja, ebben az esetben motivacionkat szinte tel-
jes mértékben a kiilvildg - jutalom elnyerése, biintetés elkeriilése - hatarozza
meg. Egy tipikus élethelyzet a mai szocialis ellatorendszeriinkben: A rendsze-
res szocialis segélyben részesiilé kotelezett kliens csak abban az esetben jut
hozza a segélyhez, ha egytittmikodik csaladsegité szolgalattal, annak hianya-
ban a segély folydsitasat megsziintetik. Elképzelhetd, hogy a kliens csak azért
jelenik meg els6 alkalommal a szolgalatnal, hogy ezt a ,,biintetést” elkertilje.

2) Az introjektalt (beépiilt) szabalyozas: a jutalmak és a blintetések belsévé
valtak, a cselekvést az onértékelés novelése, vagy a szégyen / szorongas elke-
riilése motivalja. Ez az 6nkontroll kezdete.
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3) Szabalyozas az azonosulason keresztiil: Az ember tudatosan értékeli a cse-
lekvést, és fontosnak, értékesnek tartja azt, amit csinal.

4) Az integralt szabalyozas: A cselekvés integralt része a személy lényegének, amit
csinal nem csak fontos és értékes, hanem sszhangban van késztetéseivel, szan-
dékaival, sziikségleteivel. (Urban, 2000) A kliens akkor is egytittmiikodik a csa-
ladsegitd szolgalattal, ha erre nem kotelezik, mert gy érzi, sziikségleteihez, igé-
nyeihez igazod6 szolgaltatast kap, ami segiti nehézségei megoldasaban.

»Az intrinzik motivdcio esetében a cselekvés motivdcidja a cselekvésben rejlé
élvezet maga.” (Urbdn, 2000) Belsé hajlam, az egyén azért cselekszik, hogy
fejlessze, gyakorolja képességeit, felfedezzen valamit, melynek nyomdn haté-
konynak, kompetensnek érzi magdt, de ide tartozik a spontdn érdeklédés is.
Az intrinzik motivdlt cselekvés szinte egybecseng a Csikszentmihdlyi Mihdly
(1997) dltal leirt flow-élménnyel.

Vallerand (1997, idézi Urban) az intrinzik motivacié harom tipusat kiiloniti el:

o A tudasra iranyuld intrinzik motivacio: maga a cselekvés, a tanulas, a megértés
motivél, ez okoz 6romot. Szeretjiik felfedezni és megismerni a kornyezetiinket,
érdeklddiink masok irdnt, targyak mtikodése irant, stb.

o A fejlédésre és alkotasra iranyul6 intrinzik motivacio: a viselkedés 6rome az
énmagunk meghaladdsaban és a kreativ tevékenységben van. Orémet okozhat
egy rejtvény megfejtése, egy probléma megoldasa, vagy egy alkotas elkészitése,
valami Uj létrehozasa.

o Az ingerlés és élmények atélésére vonatkozo intrinzik motivacio esetén kel-
lemes élményeket, érzéseket, érzékszervi vagy esztétikai élményeket keresiink.

3.1. Az intrinzik motivacio osszetevoi

Az intrinzik motivacié pszicholdgiai megkozelitése szerint négy lényeges sziikséglet
képezi e motivacid forrasat.

a) Kompetenciamotivacié

Alapvet6 sziikségletiink, hogy kornyezetiinkkel interakciéban legyiink, hogy haté-
konynak, kompetensnek érezzitk magunkat, melynek eredményeképpen az ember
megéli a novekedés élményét. Ha a kornyezetiinkkel vald interakcié sikeres — pl.
megértjiik a koriilottiink 1évo torténéseket, befolyasolni, atalakitani, uralni vagyunk
képesek a korilottiink 1évé vilagot — oromet érziink, sajat magunkrol, képessége-
inkrdl pozitivan vélekediink. Ez az érzés adja a tovabbi motivaciot a tanulasra, és
ennek révén valik 6nmagaban a tanulds is egyfajta bels6 jutalomma. A kompetencia
érzése tehat a tanulas utjan alakul ki, elsésorban a multbéli sikereink nyoman, de
sikertelenségiink is része a folyamatnak, melynek révén kizarhatunk nem mtikodé
viselkedésformakat.
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b) Teljesitménymotivacio

Szintén emberi tulajdonsag, belsé késztetéssel birunk arra vonatkozdan, hogy valamit
elérjink, hogy valamit jol csindljunk, hogy sikereket érjiink el, megfeleljiink sajat elva-
rasainknak. Nem azért, hogy valamilyen kiils¢ elvarasnak megfeleljiink, nem is vala-
milyen jutalomért, hanem azért az 6rémért, hogy valamit jol csinaljunk.

A teljesitménymotivacioban két tendencia mutatkozik meg — sikert/célt elérni, és
a kudarcot elkeriilni. Nap, mint nap mindannyian allitunk magunk elé célokat, va-
gyunk arra, hogy elérjiik azokat, hogy sikeresek legyiink, azonban a céljaink elérésé-
hez eréfeszitésre, akadalyok legy6zésére is sziikségiink van. Nagy egyéni kiilonbségek
azonosithatok abban, hogy ki milyen és mekkora eréfeszitést igényl6 célokat allit maga
elé, illetve ki hogyan viszonyul a sikerhez, vagy a kudarchoz.

Sikerorientaltak azok az emberek, akik keresik a kihivasokat, azokat a helyzeteket, ame-
lyekben probara tehetik képességeiket, tigyességiiket, 6k azok, akik szeretnek kockaztatni,
akiket egy 1j cél felvillanyoz, rendre Gjabb és tijabb célokat allitanak maguk elé. Akkor a
legmotivaltabbak, amikor a siker és a kudarc valdszintisége nagyjabol egyenld. Ha sikert
érnek el, azt sajat képességiiknek, a kudarcot sajat eréfeszitésiik hianyanak tulajdonitjak.

Vannak, akik kudarckertil6k, 6k altaldban vagy az élet egyes teriiletein bizonytala-
nok onmagukban vagy szorongdak. A szorongasuk hatterében allhat egy alkati sze-
mélyiségvonds, hajlam, vagy a helyzet sziilte bizonytalansg érzése is. Ok olyan célo-
kat allitanak maguk elé, amelyeket nagyon konnyti elérniiik, tehat biztosak a sikeres
megoldasban, vagy olyan, szinte elérhetetlen célokat, hogy a kudarc miatt nem kell
szégyenkezniiik. Onbizalom terén nagy hidtusaik vannak, igy nem énmagukban, in-
kabb a kornyezetiikben keresik a siker, vagy a kudarc forrasat. A sikert szerencsének, a
kudarcot a kériillmények, vagy a képesség hianyanak tulajdonitjak.

szerencse, véletlen,

KUDARCKERULOK a siker oka szerintik: P Y
er6feszités, akarat

tehetség hidnya, képes-

a kudarc oka szerintuk: ) Y
ségek hidnya

SIKERORIENTALTAK a siker oka szerintlk: tehetség, képességek

szerencse hianya, vélet-
a kudarc oka szerintiik: len hidnya, eréfeszités
hidnya, akarat hidnya

Forrds: Rudas J. (2009) Javne érokosei. Lélekben Otthon Kiadé. (170. old.)
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A teljesitménymotivacio, a sikerorientaltsag és a kudarckeriilés szoros osszefiiggésben
van az egyén igényszintjével. Az igényszint teljesitése, tulteljesitése sikerélményhez ve-
zet, azonban ha a teljesitményszint alatta marad az egyén igényeinek, kudarcot ¢l at.
Sorozatos sikerélmény hatasara az igényszint emelkedik (random, véletlenszert sike-
rek esetén nem), kudarcsorozat esetén pedig csokken.

A sikerorientacio és a kudarckertilés a személyiség tartos vonasa is lehet, melynek kiala-
kulasaban kézponti szerepet jatszik az egyén szocializacids folyamata, a nevelés. A si-
kerorientalt nevel§ a gyermek elé realis, az adottsagaihoz igazod¢ feladatokat 4llit, a jo
teljesitményét jutalmazza, Gjabb és Gjabb redlis célok kittizésére, feladatok vallalasara
buzditja. A kudarckeriilé neveld sikertelenség esetén biintet, a gyermeket arra 6szton-
zi, hogy a kudarcot mindenképpen probalja elkeriilni. A szocializacids folyamat gyer-
mekkorban nem zarul le, személyiségiink tovabb formalodik, igy nem mellékes, ho-
gyan viszonyulunk kliensiink feladatvéllalasahoz, célkitlizéseit hogyan segitjiik, vagy
milyen célok felallitasara biztatjuk, céljai elérésében hogyan kisérjiik 6t.

c) Onmegvalésitas

A novekedés, a fejlodés, a sajat potencial teljes kihasznalasanak szitkséglete, melyet
a humanisztikus pszicholégia az emberi élet legfébb céljanak, hajtéerejének tekint.
Rogers szerint ,,mindenkinek megvan az a jellemzd képessége, hogy egy érettebb dllapot
felé fejlédjon... Ez a nyilvanvalo hajtéerd, amely kiséréje minden életnek, igy az embe-
ri életnek is, és amely lehetévé teszi a névekedést, az autonémabbd vdldst, a fejlédést
és az érést. Ez a hajtéerd fejezi ki és aktivdlja a szervezet minden novekedési hajlamadt.
Ez a hajtéerd sokszor igen mélyen fekszik, vastagon, sok rétegben betakarva a kiilonbo-
z0 védekezés-mechanizmusok melléktermékeibdl létrehozott pancéllal... Mélyen hiszek
azonban abban, hogy ez az eré mindenkiben létezik, és csak a megfeleld koriilményekre
vdr, hogy felszabaduljon és kifejez6djon.” (Rogers 2004, 67-68.) Rogers megitélése sze-
rint az 6nmegvalositas életiink f6 hajtdereje, és ezt tekintette a sikeres segit6 kapcsolat
kulcsmomentumanak.

Maslow - sokat hivatkozott — motivacios piramisdnak csticsan szintén az énmegvalositas
szerepel, igy gondolkodott a fogalomrdl: ,,Az onmegvalésitis csupan néhdny ember viszony-
lag »tartésan atélt dllapota«. A tobbiek viszont csak reménykedhetnek benne, benniik ez inkdabb
csak vagy, késztetés... Az onmegvaldsitds értékei célként léteznek és akkor is valésak, ha még
nem vdltak valéra. Az ember egyidejiileg az, ami, és ami vdgyik lenni” (Maslow 2003, 248.)

d) Az egyensiily sziikséglete

Ez a sziikséglet a kognitiv fejlédés elémozditéja. Piaget (1993) meggydzédése szerint a kog-
nitiv jellegli tudas megszerzésére belsd erdk hajtjak a gyermeket. Hangstlyozza, hogy a fej-
16désben van egy, a kornyezettel vald interakciora iranyuld késztetés annak érdekében, hogy
a kognitiv funkcidk allandé miikodésben legyenek. Az informacioszerzés motivacidjat az
adaptacids folyamatban latta. Az 6j ismeretek asszimilacidja egyensulytalansagot sziil, majd
a torekvés az egyensulyra Uj strukturat teremt. Kiemelte, hogy ebben a folyamatban koz-
ponti szerepe van a sajat aktivitasnak, a gyakorlatnak, az egyén sajat tapasztalatszerzésének.
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2. FELADAT

Az intrinzik és extrinzik motivdciordl szolo fejezet elején azt a feladatot kapta,
hogy jegyezze le, mi minden motivdlja a tartés munkanélkiiliekkel végzett se-
gito tevékenységében. Ha a fejezet dtolvasdsa utan 1ijabb motivumok is eszébe
jutottak, egészitse ki a listdjat! Csoportositsa a motivumokat a szerint, hogy
azok extrinzik vagy intrinzik motivdcios tipusba sorolhatéak! Melyik tipusban
van tobb motiviciés elem? Hogyan hat ez a mindennapi munkdjdra, szakmai
elémenetelére, aktivitdsdra, stb.?

Ujabb felismert MOtivACIOK: .........ovvuunieeriiiiiiiieeeeeiiiiiie e e

A motivaciok csoportositasa:

Intrinzik motivaciok Extrinzik motivaciok

Hatdsuk a szakmai munkara: ...........coooeiiiiiiiiiiiiiiiiiii s

Sajdt szakmai tapasztalatai felhaszndldsaval gyiijtse Ossze egy kliense moti-
vdcios jellemzdit, csoportositsa azokat is! Milyen hasonlésdgokat, illetve kii-
lonbségeket azonosit a sajdt, és kliense motivumaiban? Mi dllhat mindezen
hasonlosagok/kiilonbségek hdtterében?
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Kivalasztott kliens esetének rovid ismertetése: .........ocvvuvvriiniineinnennennsn.

A Kliens motivacidinak dsszegytjtése és csoportositasa:

Intrinzik motivaciok Extrinzik motivaciok

Az On és kliense motivacids jellemz6i kozotti hasonlosdgok és kiilnbségek okai:

3. FELADAT

Allapitsa meg, hogy az aldbbi szitudcidk a sikerorientdlt vagy kudarckeriil§ visel-
kedésre jellemzdek! Vilaszdt a tabldzat megfelel§ oszlopdban jelolje X-el!

A munkat keresd személy: Sikerorientalt Kudarckeriilé

nem mer elmenni a felvételi interjura --

aktivan, nagy er6bedobassal keres munkat --
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A munkat keresd személy: Sikerorientalt Kudarckeriilo

a - munkaltato altal felajanlott — vezetéi feladatok
helyett inkabb a beosztott poziciot valasztja

rendszerint tudasahoz és képzettségéhez mérten
sokkal magasabb képesitést, nagyobb tapasztalatot
igényl6 munkakdrre adja be jelentkezését, sikertelendl

véleménye szerint az allasinterjun rosszindulatu
kérdéseket tettek fel neki

ugy érzi, hogy 6sszeszedetten tudott valaszolni
a munkaltaté kérdéseire, sikerlt j6 képet kialakita-
nia magarol, ezért vették fel

véleménye szerint a csak a szerencsének kdszonheti,
hogy ra esett a munkaltato valasztasa

Fontos kérdés, hogy milyen eszkozokkel érhetd el az intrinzik motivacié fejlédése.
Az ember alapvetSen tarsas 1ény, személyiségfejlodése tarsas kornyezetével vald inter-
akcidban zajlik, a térsas kdrnyezet befolyasolja motivaciés jellemzéit is. Altalénossagban
elmondhatd, hogy az a tarsas kornyezet segiti el6 intrinzik motivaciéjat, amelyik hang-
stulyozza az autondmidjat, onallosagat, a kompetencia érzését. (Urbdn, 2000) A szocialis
munkaban sem képzelhetd el a kliens motivacidja ezen szempontok figyelembe vétele
nélkiil, kiilonésen fontos kérdés ez a kotelezett kliensek esetében.

s e s 0

3.2. Azintrinzik és extrinzik motivacio interakciéja
(egymasra hatasa)

A kutatok leginkabb az extrinziknek, a kiilsé motivacids eszkozoknek, a jutalmazas-
nak az egyén intrinzik motivacidjara valé hatdsat vizsgaljak. Az e témakorben végzett
szamos kisérlet azt bizonyitja, hogy intrinzik és extrinzik motivaciok nem 6sszegz6dé
tényezOk. Az 6njutalmazé tevékenység kiilsé megerdsitése folosleges, sét bizonyos hely-
zetekben karos is lehet. A kiviilrél érkezé jutalom (példaul a pénz, targyjutalom, szoci-
alis elismerés), ,,leszoktatja” az embert arrol, hogy sajat eredményeit, sikereit, Srommel
végzett tevékenységeit jutalomként élje at, az elismerést egyre inkabb kiviilrél varja.
Természetesen fontos tényezd a folyamatban a jutalom tipusa, valamint az, hogy
az egyén elvarja — szamit-e a kiils6 megerdsitdre —, vagy varatlanul kapja. A pozitiv visz-
szajelzések, a biztatas, a dicséret, a szobeli elismerés, a tarsak megerésitése, tamogatasa
noveli az intrinzik motivaciot, hasonléan a nem vért kis mértékd targyjutalom, vagy
a szimbolikus értéki kiils6 jutalom is. Ugyanakkor a felting, és a vart jutalom jelentds
mértékben csokkenti az érdekl6dést. (Deci, 1972)
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3.3. A biztatas és a dicséret, mint a motivacio eszkoze

A biztatas és a dicséret kozott sokszor vonunk parhuzamot, illetve azonositjuk a két
motivacids eszkozt. Mikézben mindkét eljaras igen fontos szerepet tolt be a szocidlis
munkaban, a tartés munkanélkiiliekkel végzett segit6 folyamatban, érdemes a kozot-
titk 1év6 killonbségeket figyelembe venni alkalmazasuk soran.
A biztatas azt jelenti, hogy hisziink kliensiink bels6 erejében, megbizunk benne, tud-
juk, hogy a megallapodasban foglalt feladatokat végre tudja, és végre fogja hajtani.
Nincsenek vele szemben irrealisan magas elvarasaink, elfogadjuk 6nmagaért.
Amikor dicsérjiik klienseinket, azt tizenjiik, hogy ,,jol teljesitettél, ezért jutalmat érde-
melsz” . A dicséret feltétele tehat egy megel6z6 teljesitmény. Ezt — akar tudattalanul is —,
értelmezheti Gigy a munkanélkiili, hogy ,,csak akkor vagyok fontos, akkor vagyok jo,
ha letettem valamit az asztalra, ha a segit6 kedvében jarok” Amikor dicsérjitk klien-
stinket, 6nkénteleniil is itéletet alkotunk réla, cselekedeteirdl.
A batoritas a munkanélkiilit probélkozasra, 6nalldsagra 6sztonzi, altaldnos helyeslést és tisz-
teletet fejez ki, segiti a bizalmi viszony kialakulasat, titkr6zi a két fél kozotti egyenrangtisagot.
A dicséret 6sszekapcsolja a kliens altal elért eredményt 6nértékelésével, sikertelenség-
t6l valo félelmet sziilhet, és a dicsérd személyt felsébb pozicidba helyezi. A dicséretet
vissza is lehet tartani, amit a kliens biintetésként élhet meg.

Biztatni barmikor lehet, valamennyi klienssel kapcsolatban alkalmazhat6 eszkoz, mig
a dicséret csak — a segit6 altal arra érdemesnek itélt - teljesitményt koveti.
A biztatas haszndlatahoz a kliens feltétel nélkiili elfogadasa sziikséges, és kertilni kell a
negativ jelz6k, valamint a ,,bar”, ,de”, ,ennek ellenére” szavak hasznalatat.

Hogyan fejezhetjiik ki elfogaddsunkat és biztatasunkat? Nyilt tekintettel, mosollyal,
kedvességgel, bélintassal, érintéssel, vagy hasonlé mondatokkal, mint:

LOriilok, hogy el tudott menni az interjura, biztosan nagyon izgult”

»Tetszik, ahogy megirta az onéletrajzot”

,Ugy latom, el van keseredve. Akar réla beszélni?”

»Bizom a dontésében.”

,»Ez egy nehéz dolog, de biztosan megbirkdzik vele”
A fentebb leirtak nem jelentik azt, hogy a dicséretet ki kell iktatni a segité munka
eszkoztarabol.

Egy-egy valosdgos, a kliens képességéhez, felkésziiltségéhez, erejéhez mérten valoban
jelentds teljesitményt jutalmazhatunk dicsérettel, és annak motivacios ereje lesz.

4. FELADAT

1 Allapitsa meg, hogy az aldbbi mondatok a dicséret vagy a biztatds médszeré-
hez kapcsolédnak-e! A mondatokat kovetd kipontozott helyen jelolje ,D” vagy
»B” betiikkel valasztdsdt!
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,Ugy létom, 6riil annak, hogy behivtak 4llsinterjura. Biztosan tigyes lesz” ...
»JOl sikeriilt a zardvizsga, tigyes volt, de nem biztos, hogy munkat is fog
talalni” ...

»Ezt vartam magatol! Latja, hogy meg tudta csinalni!” ...

»Meglatja, hogy sikeriilni fog.” ...

»J0 ez az Onéletrajz, bar én kicsit bévebben fogalmaztam volna meg a mo-
tivacios levelet?” ...

Fogalmazzon meg biztaté mondatokat az alabbi szitudciokhoz, keriilje a dicséretet!

Tartés munkanélkiili kliens keresi fel Ont a csaladsegitd szolgélatndl. Fe-
szeng, nehezen tudja megfogalmazni, hogy milyen céllal érkezett, allanddan
az On visszajelzéseire vér.

A tartés munkanélkiili kliens dontés el6tt all, egészségi allapota romlasa miatt
nem érzi mar képesnek magat a rendszeres munkavégzésre, de a kozfoglalkoz-
tatasban felajanlott munkat el kell fogadnia, kiilonben elesik a tiamogatasoktol.

A Kliens - cigany szarmazasa miatt — 6dzkodik elmenni az Gjsagban megje-
lent allashirdetésre.

Alakitsa dt az aldbbi dicséré mondatokat biztatdssa!

»Sokra tartom, hogy teljesitette a vallalt feladatait!”

113




1”

»Milyen szép tiszta ruhat vett ma fel

3.4. A motivacié hianya

Az esetmunkaban igen gyakran okoz nehézséget a kliensek motivalatlansaga. A kovet-
kezSkben azt tekintjiik at, milyen okok allhatnak a motivacié hianyanak hatterében.
A motivacié hianyat Vallerland (1997, idézi Urban 2000) valamilyen a cselekvésre és a
személyre magdra vonatkozé hiedelemmel értelmezi:
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o A képesség hianya hiedelmek: a személy gy érzi, nincsenek meg benne a cse-

lekvés végrehajtasdhoz sziikséges képességek. A minap egy fiatal holgy jott be
egy levéllel a csaladsegitd szolgalathoz. A munkaiigyi kozpont kereste meg azzal,
hogy kikozvetitették egy allashelyre, és meg kell jelennie a kozeli varosban a leen-
d6é munkahelyen. A megkeresésben szerepel a jelentkezés helye, ideje, a munka
jellege, ami tokéletesen megfelel a szamara, mégis bizonytalan, nem akar elmen-
ni a felvételre. A csalddgondozo nem értette, mi az oka, miért nem {ilt azonnal
buszra. Beszélgetésiikbdl kideriilt, hogy az okozza a gondot szamara, hogy nem
bizik abban, hogy a varosban egyediil tud tajékozddni, és megtalalja azt a helyet,
ahova mennie kell, mert egyediil még sohasem jart ott, csak a férje kiséretében.

o A stratégiara vonatkozo hiedelmek: a személy ugy véli, hogy a lehetséges

stratégiak nem vezetnek eredményre, ezért veszti el motivaltsagat. Gondoljuk
végig, hanyszor kinalunk fel klienseink szamara tréningeket, képzési progra-
mokat. A részvételt altalaban azzal haritjak el, hogy az nem segit abban, hogy
munkat talaljanak, ugy vélik, nem az a megfeleld Gt a munka vilagaba.

o Az erdfeszitésre vonatkozé hiedelmek: az egyén gy véli, hogy a cél elérése tul nagy

erdfeszitésbe kertil, amit 6 nem hajlandé megtenni. Az el6z6 példanal maradva, a kép-
zési program negalasanak hatterében az is allhat, hogy tal sok energiat kellene szen-
telni a képzettség megszerzésére, amire nincs ideje, nem teszik lehet6vé koriilményei.
Tehetetlenség hiedelmek: a személy ugy véli, hogy az eréfeszitései nem hoznak ered-
ményt a feladat nagysagahoz mérten, vagy a koriilmények tgy is ellehetetlenitik a cél
elérését. Cigany munkanélkiili kliensek gyakran szamolnak be arrol, hogy szdrmaza-
suk miatt nem veszik fel 6ket a munkahelyre, igy nincs is értelme az allaskeresésnek,
helyette a kozcélt munkéra szamitanak, ahol ez nem jelent lekiizdhetetlen hatranyt.



5. FELADAT

Gondolja végig egyik sajdt esetét! Milyen hiedelmeket tud azonositani kliense mo-
tivdacios hidnyossdgainak hdtterében? Hogyan, milyen eszkozokkel tudja segiteni 6t
ezek lekiizdésében?

A hiedelem A hiedelemrdl arulkodé mondatok A segito szakember

megnevezése 005 eszkozei

4. Motivaci6 és célok

Az emberi cselekedetek tobbsége célvezérelt, vagyis tudatos. Képesek vagyunk meg-
valasztani céljainkat, és hosszabb idén keresztiil torekedni elérésiikre. Céljaink lehet-
nek specifikusak, vagy kevésbé korvonalazottak, nehéz, mar-mar lehetetlennek téinék.
A célok megfogalmazasédban annak is kdzponti szerepe van, mennyire tartja az ember az

adott célnak az elérését fontosnak, mennyire érzi sajatjanak, milyen mértéki az elkote-
lezédése. Az elkételez6dés mértéke anndl nagyobb, minél inkébb belsd, a személy éltal

megfogalmazott, sajat sziikségletei, vagyai nyoman sziilettek a céljai. Nagyfoka elkotele-
z8dés esetén az egyén motivacidja is erdsebb, nagyobb valdszintséggel vezet a cél eléré-
séhez. Az indok nélkiili, kiviilrél kitlizott vagy sugalmazott célok kevésbé motivaloak.
A Kkliensek motivacidjanak egyik kozponti kérdése a segité folyamatban a hosszu és

rovid tavu célok kijelolésének mikéntje, hogy mennyire vonddik be és kotelezddik el

a kliens, mennyire redlisak, megvalosithatéak a célkittizései, illetve hogyan vélekedik
az adott cél elérhetéségérdl. Ha a cél elérésében nagyon bizonytalan, ugy érzi, hogy
elérhetetlen szamadra, nem lesz motivalt. A szubjektiv hozzaallast tobb tényez6 is be-
folyasolja: az életkor, az 6nbizalom, a személyiség jellemzdi (pl. a sikerorientaltsag, il-
letve a kudarckeriilés), a sajat képességekrdl alkotott kép, stb. Altalanossagban igaz,
hogy redlis, az egyén éltal optimalisnak itélt célokat kell kittizni, ugyanakkor bizonyos

helyzetekben a tal konnyen elérheté céloknak is lehet szerepe, melyek révén a kliens
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sikerhez jut, 6nbizalma novekedhet. Ezen szempontok végiggondoldsa mind javasolt a
kliens motivalt egytittmikodésének elérése szempontjabol.
A célok megfogalmazasaval a VIII. fejezet gyakorlati megkozelitésben foglalkozik.

5. A motivaciés interju

Miller és Rollnick 1991-ben dolgozta ki és publikalta a motivacids interju mod-
szerét (magyar nyelven Urban Rdébert (2009) dsszefoglalé tanulményaban érhe-
t6 el), és azodta is tobb teriileten alkalmazzdk a segit6 szakmakban: addiktolégia,
tanacsadasok, partfogoi szolgalat, ahol a problémads viselkedés megvaltoztatasa
kiemelt jelentdségti.

A modszer a motivaciokutatasok eredményeire alapoz, a tanacsadd/terapeuta és
a kliens egyiittmtikodésére, a kliens valtozasra valo motivacidjara, aktivitasara a kli-
ens autondmiajanak tiszteletét hangsulyozva.

Miller és Rollnick a motivdciot a vdltozdsra valo készenlét vagy hajlandésdg dlla-
potaként azonositja, amelyre befolydst gyakorolhatunk.

Megitélésiik szerint a motivacié hidnya nem csak a kliens személyiségjellemzdinek
tudhato be, arra mas tényez0 is hatdssal van, példaul a tanacsadas/terdpia stilusa, a ta-
nacsado6 személykozi stilusa, a kontextus, stb.
A modszer alapelvei soraban azonosithatd:

 az empatia kifejezése,

o avita kertilése,

o az ellentmondasossag (diszkrepancia) kialakitasa,

o az ellenallasok kezelése,

o akliens 6nbizalmanak erdsitése.
Az empatia, az elfogadas egyik legfontosabb eszkoze az itélet- és kritikamentes vissza-
titkroz6 figyelem, mely a kliensben a megértettség, elfogadottsag érzését kelti. A visz-
szatlikrozés tobb szinten is megjelenhet:

o megismétlés (a tandcsadd megismétel - akdr sz6 szerint - egy elemet abbdl, amit

a kliens mondott),
 mas szavakkal torténé megismétlés,
o atfogalmazas (a kliens altal kozolt jelentés megfogalmazasa, melyben megjelenhet
a tandcsado6 gondolata, vagy dsszefiiggés a kliens dltal emlitett tartalmak kozott),

o érzések visszatiikrozése (az érzelmi folyamatok kiemelése).
A vitak a kliens motivacioja ellen hatnak, bel6le védekezd reakciot valthatnak ki, ellen-
allashoz vezetnek.
A diszkrepancia kialakitasa azt jelenti, hogy a tandcsado kialakitja, illetve felerdsiti
a kliens jelenlegi viselkedése és jovobeni céljai kozotti ellentmondast. Ennek alapja
a kognitiv disszonancia (az egyén tudatdban két vagy tobb kognitiv elem kozotti Gssze-
térhetetlenség allapota) elmélete. Ebben a folyamatban megjelend eszkozok:
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o dontési egyensuly felallitdsa, melyben feltdrul a viselkedés valtoztatasanak am-
bivalencidja, annak mindkét oldala, nyeresége és az abbdl szarmazo hatranyok;
o szélsdségek alkalmazasa, melyben megjelennek a kliens félelmei, aggodalmai je-
len problémas viselkedésével kapcsolatosan;
o vissza-, vagy elOretekintés, amikor még nem volt jelen a probléma, vagy mar
nem lesz jelen;
o valtozas melletti érvelés.
Az ellenallasok kezelésének eszkozei a visszatitkrozés, a probléma étkeretezése, Uj
megvilagitasba helyezése, személyes valasztas és dontés lehetdségének hangsulyozasa,
melynek révén a kliens autonémidja erésithetd.
Az 6nbizalom, ahogyan az el6z6ekben mar kifejtettiik, a sikeresség és egyben a moti-
vacio egyik kulcsmomentuma, az optimalis és redlis célok kitlizésének, az elhatarozott
valtoztatas végig vitelének alapvetd feltétele.

6. Motivaciot segito technikak

A szocialis munkas szamara a klienshez val6 kapcsolddas els6dleges eszkoze az interja
és a segitd beszélgetés. A tudatosan dolgozo segité bizonyos technikakat, kérdéstipu-
sokat hasznal annak érdekében, hogy a kivant célt elérje. Ebben a fejezetben két olyan
kérdéstipust mutatunk be, amely jol alkalmazhaté a munkanélkiili tigyfelek belsé erd-
forrasainak megismerésére és aktivalasara.

6.1. Siker a maltban

Keressiink és idéztesstink fel a klienssel olyan multbeli id6szakot, amikor jol, vagy jobban
boldogult. Erdemes részletesen elmondatni vele azt a szituaciot, amelyben érzése szerint
valamilyen sikert ért el. Ez az eredmény szarmazhat az élet barmelyik teriiletérél. Nem
feltétlentil kell munkahellyel, vagy munkahelyi tevékenységgel kapcsolatban allnia, lehet
pl. tanulmaényi, csaladi vagy parkapcsolati sikerélmény is. Miutan a kliens elmesélte ezt
az élményét, kozosen megkeressiik, hogy milyen képességeinek, tulajdonsagainak ko-
szOnheti a felidézett eredményt. Végiil ezeket az esetleg mar elfelejtett, szunnyado problé-
mamegoldd készségeket, értékes tulajdonsagokat hozzakapcsoljuk a jelenlegi helyzethez.

Példa: munkanélkiili kliensiink gyermekei évekkel ezelott szakellatasba keriiltek az tigyfél
elhanyagol¢ sziil6i magatartasa miatt. A gyermekek visszakeriilésének feltétele az volt, hogy
a kliens alljon munkaba, rendezze lakaskoriilményeit, és rendszeres kapcsolattartassal bizo-
nyitsa a gyermekek iranti elkotelezettségét. Az tigyfél élete egyik legnagyobb sikerének kony-
veli el, hogy allast és elfogadhat albérletet talalt, és alig egy év utan visszakapta a gyermekeit.
Jelenleg ismét munka nélkiil van, reménytelen, elutasitd hozzaallas jellemzi.

Kevésbé célravezetd segitdi attitiid ebben a helyzetben, ha kérdéseik arra iranyulnak, hogyan

romlott le egyre jobban a pszichés és szocialis allapota, aminek kovetkezményeként elveszitet-
te sziil6i feliigyeleti jogat. Ezzel a témaval azt sugalljuk, hogy a jelen helyzet is idaig romolhat.
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Hatékonyabb segitd technika lehet, ha arrél beszélgetiink, hogyan sikeriilt
kordbban megoldania a vilsdghelyzetet. Megkérdezhetjiik, hogyan taldlt munkit,
albérletet, hogyan alakitotta a kapcsolatot gyermekeivel. Megkérijiik, nevezze
meg, hogy milyen tulajdonsdgait, készségeit haszndlta ekozben (pl. elszdntsdg,
kitartds, vdltozni tudds, helyzetfelismerés, bitorsdg, fizikai erd, stb.).

Sziikség esetén segitsiik 6t pozitiv készségei felismerésében.

A kovetkezd lépés az, hogy visszajelezziik iigyfeliinknek, hogy e képességek

nagy része most is rendelkezésére dll. Majd a konzultdcio zdro részében kozosen
végiggondoljuk, hogyan viltoztatnd meg valamely problémads viselkedését
kozosen feltdrt eréforrdsai segitségével.

A multbeli sikerekre iranyul6 kérdések segitik a klienst abban, hogy tjraértékelje 6n-
magat, megismerje és kihasznalja sajat er6forrasait.

Néhany példa a multbeli sikereket kutaté nyitott kérdésekre: ,,Hogyan sikertilt kilép-
nie abbodl a gyerekekre artalmas hazassagbol? Honnan meritett annyi erét, amivel tavol
tudta tartani a volt férjét?” ,Nem konnyti egyediil felnevelni harom gyereket. Hogyan
csindlta?” ,Nagy er6 kellett ahhoz, hogy felépiiljon egy ilyen stlyos betegség utan. Mi
segitett ebben?” ,,Hogyan tudna elérni, hogy visszanyerje azt az 6nbizalmat, ami diak
koraban jellemezte?” ,Mit mondana a felesége (férje, édesanyja, baratja), hogy mit te-
hetne, hogy visszanyerje régi 6nbizalmat?”

6.2. Kivételt kutato kérdések

A kivételt kutato kérdések célja az, hogy keressiink olyan rovidebb — hosszabb korszakokat
(vagy akdr pillanatokat) iigyfeliink életében, amikor a kérdéses nehézség nem jelenik meg.

Itt nem feltétleniil az egész komplex problémadra gondolunk, mint pl. a munkanélkiili-
ség, hanem annak bizonyos osszetevéire. Példaul, ha a kliens altaldban levertnek, ener-
giatlannak érzi magat, keresniink kell néhany olyan példat, amikor kevésbé szenved
rossz hangulatatdl. A kivételek keresése soran egy egészen rovid id6szak is kiindulas
lehet. Miutan az iigyfél ratalalt emlékeiben egy olyan periddusra, amelyben enyhiiltek,
vagy megszlntek a nehézségek, az a feladat, hogy megvizsgaljuk, ki, mit, mikor, ho-
gyan tesz masként, mint szokott.

Ezek utan a segité megerdsiti a klienst abban, hogy a létrehozott kivétel nem véletlen, ha-
nem személyes teljesitményének koszonheti, amire biiszke lehet. Az dltala 1étrehozott kivé-
teles helyzet azt bizonyitja, hogy vannak mozgosithat6 eréforrasai. Megkérjiik az tigyfelet,
hogy fogalmazza meg, melyek azok a képességei, amelyeket ezekben a helyzetekben hasz-
nal. Sziikség esetén segitjilk pozitiv készségei felismerésében. Végil megbeszéljiikk, hogy
a kivételes helyzetekben hasznélt viselkedésmintakat hogyan viheti at mas helyzetekre.
Ez a stratégia azért kiilonosen hatékony, mert a kivétel a kliens sajat, 6nall6 helyzetmegol-
désa, mely az 6 helyzetéhez, életstilusahoz illeszkedik. Igy kisebb az ellenéllas, vagy vissza-
esés valoszintisége, mintha a segitd a sajat javaslatait akarna elfogadtatni az tigyféllel.
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Példa:

Helyzet: kontrolldlhatatlanul indulatos, agressziv a kapcsolat anya és tiz éves fia kozott.
Kivétel: amikor a gyereknek fj a feje, az anya gyengéden dpolja, a fiti pedig 6rommel fo-
gadja a szeretetet. Az anya készségei, tulajdonsdgai: szeretet fia irdnt, kotelességtudat,
felelosségérzet, megbocsatas. A segitd kérdése az anydhoz: ,,Milyen mds helyzetben
tudnad ezeket az érzéseket kifejezni gyermeke felé?”

Példa:

Helyzet: az tigyté] nem keres munkat, csak hajtogatja, hogy neki az agybol sincs ereje felkelni.
Kivétel: egy évvel ezelott két dllasinterjira is elment, amikor a baratnéje elkisérte.
Az iigyfél készségei: batorsag, lojalitas a baratndjéhez, tillépni 6nmaga gyengeségein,
nyitottsag az j dolgok irant. A segité kérdése az iigyfélhez: ,Mit tudna tenni annak
érdekében, hogy ujra ki tudja fejezni a benne €16 batorsdgot/nyitottsigot?”

A fenti szituacidkban a segit abban erdsiti meg a klienst, hogy a kivételek létrehoza-
saval valoban tett valamit. Aktivan cselekedett, nem pedig panaszkodott, csodat vart,
vagy masokat vadolt. A probléma iddszakos enyhiilése tehat az 6 érdeme, sikere. Ami-
kor a kliens elfogadta sajat sikerét, konnyebben felismeri hibas magatartasi formait is.

6. FELADAT

Szitudcios jaték megfigyelovel (3. szamu melléklet)

Alkossanak hdrmas csoportokat! (Minden csoport kap egy szerepkartyat.)
Szerepek:

Munkanélkiili kliens (Eva): Keresse fel a segitdt, és a szitudcids kdrtydn lefr-
taknak megfeleléen viselkedjen!

Segitd: A két bemutatott kérdéstipus felhaszndldsaval igyekezzen megtaldlni
a kliens sajat eréforrdsait!

Megfigyel6: Figyelje meg, hogy milyen kivételt kutaté, és multbéli sikert fel-
elevenitd kérdéseket alkalmazott a segitd! A kérdéseket jegyezze fel az aldbbi-
akban, majd adjon visszajelzést a megfigyelt hatdsokrol!

A beszélgetés 15 percig tart.

Ezutdn a teljes csoport részvételével kezdddik meg a visszajelzd kor. El6szor a cso-
port felidézi az elhangzott kérdéseket, amelyeket a tréner felir a tabldra. Majd -
foként a klienst jatszo kollégdk visszajelzései alapjan — a csoport megvitatja, hogy
mely kérdések feleltek meg a definicionak és melyek voltak a leghasznosabbak.
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1 Irja le azokat a kérdéseket, amelyek a visszajelzé kirben megnyerték tetszését,
és ugy gondolja, hogy majd a munka sordn alkalmazni fogja!

7. FELADAT

Siker a multban - sajdt élmény
)| Minden résztvevd irjon dssze sajat életébdl 3 multbéli sikert, amire biiszke!

) Alkossanak 3-4 f6s csoportokat! Mindenki ismerteti sajdt sikereit. Ez utdn a cso-
porttagok segitségével meghatdrozzdk, hogy a sikert elért kollégajuknak milyen kész-
ségekre, tulajdonsdgokra volt sziiksége, hogy ezt az eredményt elérje. Végiil megbe-
szélik, hogy a felismert erdforrdsait, értékeit hogyan hasznositja jelenleg az életében
(munka, maganélet, hobbi teriiletén). Minden résztvevd mindhdrom sikerrél szé-
16 torténetét elemezzék a fenti szempontok alapjan.

91 Figyelje meg, és jegyezze le azokat az érzéseket, melyeket a tobbiek megerdsité-
se kovetkeztében dtélt!

|l Figyelie meg, hogy milyen érzések keletkeztek Onben, amikor a munkatdrsait
tdmogato szerepet toltotte be!

9 Nagy korben szdmoljanak be az dtélt élményekrol!
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8. FELADAT

Foglalja dssze a gyakorlat tanulsdgait, és jegyezze fel azokat! Megitélése szerint
a gyakorolt technika haszndlata milyen érzéseket vilthat ki a kliensekbdl?

9. FELADAT

Esetelemzés

Ismételten olvassa dt - a III. fejezetben megismert — Ilona esetét!
Gytijtse dssze Ilona életének sikereit, eredményeit! Allapitsa meg, hogy ezeket az
eredményeket milyen készségekkel, mely tulajdonsdgaival érte el!

Sikerek, eredmények Készségek, tulajdonsagok

10. FELADAT

A csoporttal kozosen gyiijtson otleteket arrdl, hogy a felismert készségeket, tulaj-
donsdgokat hogyan lehetne akdr a munkakeresésben, akdr egy kovetkezé munka-

helyi tevékenységben felhaszndlni! Jegyezze fel azokat, amelyeket hasznosithaté-
nak itél a segité munkdban!




11. FELADAT

(3. szamii mellékletben szerepld szitudcio)

Alkossanak 3-4 fés csoportokat! Eva esetének felhaszndldsdval a kiscsoport tagjai
kozosen keressék meg az elért sikereket, valamint az ehhez kapcsolodo pozitiv tu-
lajdonsdagokat, erdforrdsokat! Toltsék ki a tablazatot, majd gyiijtsenek otleteket
arrdl, hogyan lehet ezeket a képességeket felhaszndlni a munkaerdépiacon!

Végiil valamennyi csoport olvassa fel az dsszegyiijtott otleteket!

Sikerek, eredmények Készségek, tulajdonsagok

A fejezet zdrdsa
Rovid visszajelzés.
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VII. A konfliktuskezelés

Elmélet:
o A konfliktus fogalma
o A konfliktusok korfolyamata
 Hatékony konfliktuskezelés
o Konfliktusok konstruktiv kezdeményezése
o Kritika kezelése
« Konfliktusstilusok
Gyakorlatok:
o Esetelemzések
o En-iizenetek gyakorldsa
o Sajat konfliktus-magatartasunk tudatositasa,
és egyéni tanulasi célok megfogalmazasa
o Szituacids gyakorlatok
Idétartam: 2x45 perc, sziinet kozbeiktatasa nélkiil
Modszertan: Az elméleti elemekhez kapcsolodoé tapasztalati tanulds egyéni,
kiscsoportos és csoportos feladatok megoldasan keresztiil
o Ismeretkozlés, a gyakorlatok felvezetése (25 perc)
« Gyakorlat (60 perc)
o Az j ismeretek Osszefoglalasa (5 perc)
Eszkoz sziikséglet:
o Fiizet és toll a résztvevék szamara
o Flipchart tabla
o Szines filcek
« Fénymasolatok

1. Példak a munkahelyi konfliktusokra

Az aldbbi rovid példdak azokat a tipikus konfliktushelyzeteket mutatjdk be,
amelyhez hasonldakat a szocidlis teriileten dolgoz szakember nap mint nap dtél.

ﬁ

o A tartds allaskeres6kkel foglalkozo szocia-
lis szakember egyik régi tigyfele mar tobb
alkalommal elmulasztotta a jelentkezés
megbeszélt id6pontjat, mas napokon azon-
ban varatlanul megjelent. A csaladgondo-
z6 mindeddig - régi kapcsolatukra vald
tekintettel — behivta az tgyfélfogadasra
kijelolt 6rakon kiviili idépontokban is. Ez
azonban mds jellegli munkaja végzésében
hatraltatta, és a kollégai is rossz szemmel
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nézték a kivételezést. A legutobbi ilyen alkalommal a segitd megkérte az tigyfe-
let, hogy mostantol pontosan tartsa be a megbeszélt idSkereteket. A kliens ennek
ellenére Ujra a segitdnek alkalmatlan idépontban érkezett. A segit6 dithds, mert
ugy érzi, iigyfele visszaélt a joindulataval. Kollégaja, akivel egy szobaban dolgo-
zik, biiszke arra, hogy 6 mindig szigortan, a segité kapcsolat hatdrait pontosan
betartva végzi a munkajat. Fészerepl6 segitonk restelli el6tte konfliktushelyzetét.

o A csaladgondozd anamnézist vesz fel a jelentkezd allaskeresé tigyféllel, és en-

nek keretében megkérdezi munkatapasztalatairol, végzettségérél. A beszélgetés
végén a segitl elejt egy rossz szandék nélkiili, targyilagos Gsszefoglalé monda-
tot. ,Tehat nincs szakmai végzettsége, és az elmult 5 évben allami ellatasokbdl és
alkalmi munkakbol élt” A kliens — noha ennek okat sajat maganak sem fogal-
mazza meg — ellenszenvesnek taldlja a csaladgondozét. A tovabbi talalkozasok
soran a lehetd legsziikszaviibban vélaszol a segitd kérdéseire, tavolsagtartoan,
bizalmatlanul viselkedik, a segit6 javaslatai, ajanlatai el6l kitér. A csalddgondozé
motivalatlan, kellemetlen tigyfélnek tartja, és 6 is csak a legsziikségesebb, foleg
adminisztrativ tennivalokra szoritkozik az eset kapcsan.

Az iigyfél idépontra érkezett a csaladgondozdhoz, aki azonban egy nehéz eset
elhtiz6dé tgyintézése miatt még nem érkezett vissza az intézménybe. A kliens
nagyon zaklatott, dithds lett. Hangosan kiabalt az informdcids kollégaval, fe-
nyegetden, sértéen, agresszivan viselkedett, kovetelte, hogy panaszt tehessen az
igazgatonal. Végiil tényleg maga az igazgatd csillapitotta le, aki azonban szemre-
hanyast tett az informacids kolléganak, hogy miért nem kezelte az tigyet a sajat
hataskorében. A csaladgondozoé faradtan, és el6z6 esete miatti frusztracidjaval
igyekszik vissza az intézménybe. Aggddik, mert tudja, hogy a kiilonleges eset mi-
att tobb tigyfelet is megvarakoztatott. Emellett éhes, és kicsit meg is van fazva.
Az intézménybe visszaérve szembesiil az informacios kolléga burkolt neheztelé-
sével, aki hidegen azt az lizenetet adja 4t neki, hogy az igazgat6 varja 6t az eset
tisztdzdsdra.

Kozépkoru csaladgondozo friss diplomas mentoraltat kap, akit be kell vezetnie a
szakma gyakorlati elsajatitasaba. Kezdetben nagyon jé a kapcsolatuk, a fiatal kol-
léga tanulékony, tisztelettudd. Kedves, alkalmazkodo viselkedésével elnyeri id6-
sebb kollégdja rokonszenvét. Ahogy egyre bizalmasabb, baratibb a kapcsolatuk, a
fiatal csaladgondozo egyre tobb maganéleti kérdésben is tanacsot kér mentoratol.
Ez eleinte még kozelebb hozza Gket egymashoz. Egy idé mulva azonban a ta-
pasztalt dolgozdt elkezdi zavarni, hogy szinte a munkaid egészében a fiatal lany
sziileivel és parkapcsolataval valo nehézségeir6l beszélnek. Egy hétf6i reggelen a
mentor Ggy megy be dolgozni, hogy rengeteg megirando levele, és elmaradt ad-
minisztrativ kotelezettsége van, ezen kiviil tobb tigyféllel is talalkoznia kell. Ekkor
bejon a szobajaba fiatal kollégdja, és kisirt szemmel panaszolja, hogy a hétvégén
Osszeveszett a baratjaval, és nagyon fél, hogy a fit végleg elhagyja 6t. Két napja
nem alszik, nem eszik, és olyan zaklatott, hogy semmire nem tud koncentralni.



2. A konfliktus fogalmanak definiciéja

A konfliktus fogalom a latin ,confligere” sz6bol szdrmazik, melynek jelentése:

osszeiitkozni, egymdsnak iitédni. A szocidlpszichologia meghatdrozdsa szerint

a konfliktus jelenségének hdrom fé kritériuma van:

o A konfliktushelyzet emberek, vagy csoportok kozti interakcioban jelenik meg.
A feleknek tehdt valamilyen kizos iigyiik van, és rendszerint valamilyen mértékben
fiiggnek egymdstol.

o A konfliktuspartnerek kozott valamilyen Gsszeegyeztethetetlenség uralkodik.

o Az érintettek ezt a kiilonbozdséget érzelmi sérelemként élik meg.

A sz6 etimoldgidja (egymadsnak tit6dni) tehat jol mutatja, hogy mi is a konfliktushely-
zetek valds jelentése: érzelmi sértettség, egymasnak okozott fajdalom.

Ahogyan a fenti példaesetekbdl is kideriil, minden olyan munkahelyen, ahol a dolgozok
emberekkel, tigyfelekkel foglalkoznak, elkeriilhetetleniil megjelennek az emberi kap-
csolatokbol eredé fesziiltségek. Lehetnek nézeteltérések az tigyfelek és a dolgozok kozt,
el6fordulhat fesziiltség az egyenrangt kollégak kapcsolataban, valamint a vezetdk és a
munkavallalok viszonyaban is. A segité szakemberekre kiilonésen nagy nyomas nehe-
zedik, hiszen nekik hivatdasukbdl eredden profi konfliktuskezel6knek kellene lenniiik.
Ugyanakkor képzésiik soran kevés kézzelfoghaté kommunikacids eszkozt, gyakorlat-
ban alkalmazhaté technikat sajatithatnak el. Ennek hianya a mindennapi munkahelyi
feladatok megoldasat jelentésen megneheziti, és megnéveli a kudarcos esetek szamat.
Az alabbi elméleti anyaggal és gyakorlati feladatokkal olyan jol hasznalhatd technika-
kat szeretnénk a tartos allaskeresokkel foglalkozd csaladgondozok kezébe adni, ame-
lyek segitségével a mindennapi munkajuk soran ohatatlanul felbukkano fesziiltségeket
hatékonyan kezelni tudjak. Ez nem csak szakmai kompetencia érzetiik erdsodéséhez,
hanem érzelmi érettségiik, kiegyensulyozottsaguk noveléséhez is fontos, hiszen a segi-
t6 szakember elsédleges munkaeszkoze a sajat személyisége.

2.1. Konfliktus - fenyegetés, vagy lehetdség?

Ha asszociaciokat gytjtenénk a konfliktus fogalmahoz, legtobbiinknek valészintleg £6-

leg negativ érzelmeket tiikrozo kifejezések jutnanak eszébe. Ez teljesen természetes, hi-
szen az emberek kozti konfliktus mindig egyiitt jar a kapcsolati szint sériilésével. Ennek
soran a konfliktuspartnerek sokféle, megterhel6 érzelemmel kénytelenek megkiizdeni:

1) harag, 7) ajelenben atélt, vagy a jovoben

2) sértettség, bekovetkezo veszteség érzése,

3) megalazottsag, 8) testi diszkomfort érzet

4) a masik emberben val6 bizalom (nyugtalansag, idegesség tiinetei,
csokkenése, vagy elvesztése, vagy megdermedés),

5) tehetetlenség, 9) meghasonlottsag,

6) onbizalomhiany, Osszezavarodottsag.
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A kellemetlen érzelmek sorat bizonyara hosszan lehetne még folytatni, de ezekbdl

a leggyakoribb reakciokbdl is latszik, hogy a konfliktushelyzetek elviselése komoly ki-
hivast jelent minden ember szamara.

Ugyanakkor az is a legtobb ember 4ltal ismert élettapasztalat, hogy a fel nem ismert,
vagy épp a szOnyeg ala soport konfliktusok kertld tton tornek a felszinre. Megjelen-
hetnek az egyén pszichoszomatikus tiineteiben, a személyek kozti kapcsolatok elhala-
sdban, kiliresedésében, a munkahelyi szervezet egyre kevésbé hatékony miikodésében,
vagy épp egy varatlan, mindent elsoprd, destruktiv indulatrobbanasban.

A konfliktusokat tehat atélni és elfojtani is egyarant megterheld, mert mindkét lehe-
tdség a személy vagy csoport egyensulyi helyzetének megbillenését eredményezheti.
A konstruktiv konfliktusmegoldas azonban helyreallitja, és megerdsiti az emberek és

csoportok kozti bizalmat, fokozza a személy onbizalmat, élettel valo elégedettségét, és

csokkenti a fiziologias stressz tiineteit.

A konfliktusok emberek kozotti belsé pszichikai dinamikajanak jellemzéje egy korfo-
lyamat, amit az aldbbi szitudcid jol érzékeltet:

A csaladgondozd igy szol a klienshez: ,,Akdrmilyen feladatban allapodunk meg, a kli-
ens mindent hianyosan teljesit, és legkozelebb hidba igéri meg, hogy bepétolja az el-
maradt dolgokat, ismét csak nem torténik semmi, még a megbeszélt idépontra sem

jon el, hidba probalkozom, nem tudom motivélni az egytittmiikodésre”

A Kkliens pedig ezt mondja: ,A csalddgondozom allanddan csak akadékoskodik, nem

veszi észre, hogy mennyire le vagyok terhelve, ezért aztan nem is szivesen jovok, nem

akarom még itt is azt hallgatni, hogy engem csesztetnek, elég azt otthon kibirnom.
Az érintettek tehat ugy élik meg sajat viselkedésiiket, mint a masikéra adott kényszert

1épést, és aldozatnak érzik magukat. Miutan a problémaért mindkét fél a masikat tartja

feleldsnek, nem kell onmagukat hibaztatni, igy onértékelésiik sértetlen maradhat. Sa-
jat személyiségiiknek ez a ,,sotét foltja” a részesedésiik a konfliktusban.

4. abra A konfliktus
korfolyamata

Azért kellett,
mert Te...

Azért kellett,
mert Te...

Kiviilrél megvizsgalva a folyamatot, lathatjuk, hogy mindkét szereplének része van a
konfliktus kialakuldsaban, igy nem célszerti azt vizsgalni, hogy ki annak a forrasa.

A felelés keresése nem vezet eredményre. A figyelmiink ugyanis szelektiv, aminek ko-
vetkeztében néhany dolgot kirekesztiink (példaul: sajat viselkedésiink egyes elemei),
mas dolgokat viszont sokkal erételjesebben érzékeliink, ezéltal azok feler6s6dnek az
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értékeléstinkben, nagyobb szerepet tulajdonitunk nekik, mint az a valdsdgban tortént.
Minden frusztracid és probléma okét a masik fél viselkedésében keressiik, ami miatt

minden negativum az ,ellenfélre” vetédik, sajat pozitiv énképiinket igy tudjuk megdv-
ni. Konfliktushelyzetben stresszhormonok dradnak szét a testiinkben, (pl. adrenalin),
melyek a menekiilési és harci magatartasra vannak programozva. (Isd. IV. fejezet)

A konfliktushelyzetben 1évok hajlamosak arra, hogy észleléseiket és érzéseiket masok-
kal megosszak, szovetségeseket keressenek, akik igazukban megerdsitik és tamogatjak
Gket. Létrejonnek a szemben all6 csoportok, és a tagok egyre kevésbé képesek belekép-
zelni magukat masik fél helyzetébe.

Erzékenyen reagal az egyén az ellenfél megjegyzései és cselekedetei miatt, és kiélezi sajat
hangjat. Képtelen lesz a rugalmassagra, kreativitasra, és sztereotip viselkedésbe csuszik.
A konfliktus kiélez6dése miatt a negativ érzések feler6sodnek, ami az észlelést tovabb

torzitja. Ezt a folyamatot mutatja be az alabbi dbra (Schmidt, 2009):

5. 4bra A konfliktus kiélezodése

/

Az empatia
elvesztése

1. FELADAT

Vizsgdlja meg a fenti dbrat, és keressen vilaszt arra, hogyan lehet az aldbbi ténye-
z6k ellen hatékonyan fellépni, a konfliktus hatékony kezeléséhez milyen feltételek-
nek kell érvényesiilnitik?
Gondolatait jegyezze le!

Zavar

Torz észlelés

Szocialis
fert6zés
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A hatékony konfliktuskezeléshez elsésorban a Daniel Goleman dltal érzelmi intelli-
gencia néven leirt kompetencia egyiittesre van sziikség. (Goleman, 2002) Az elmé-

let némi leegyszeriisitésével a kivetkezd készségek, tulajdonsdgok teszik lehetévé a
konfliktusok konstruktiv megolddsdt:

o Onismeret (6nmagunk érzelmeinek és igényeinek
pontos észlelése és megfogalmazdsa),
o Onbizalom (értékeink és képességeink biztos tudata, korldtaink elfogaddsa),
o dnkontroll (érzelmeink, indulataink, osztonkésztetéseink megbizhato szabdlyozdsa),
o optimizmus (a kitiizott célok elérésére irdnyulo kitartds az akaddlyok és kudarcok ellenére),
o empdtia (a konfliktuspartner érzelmeinek, sziikségleteinek
helyes felismerése, a helyzetébe valo beleérzés készsége),
o asoksziniiség értékelése (a kibontakozds lehetdségének
biztositdsa a téliink kiilonbozd emberek szdmdra),
o nyitottsdg (pdrtatlan érdeklidés a mdsik ember véleménye, latdsmodja irdnt),

o rugalmassdg (a vdltozdsok elfogaddsdnak képessége),

A felsorolt készségek kozos jellemzdje, hogy mindegyik altalanos emberi tulajdon-
sag, melyek megléte és fejlettsége a személy érzelmi érettségétdl, pszichés egyensu-
lyanak stabilitasatol fiigg. Ugyanakkor vannak olyan hivatasok, ahol a mindennapos
munkavégzés soran elengedhetetlen, hogy ezen készségeket minél magasabb szinten
birtokoljuk. Ahogyan a zenész, sportolé vagy kozgazdasz mindennapos gyakorlassal
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tokéletesiti velesziiletett zenei, fizikai, és matematikai tehetségét, ugy a segitd szakem-
bernek is feladata személyiségének, onismeretének, érzelmi intelligencidjanak, s ezal-
tal konfliktuskezel$ készségének folyamatos fejlesztése.

cres

fontos csomdpontot mutatunk be:
o konfliktusok konstruktiv kezdeményezése az én-iizenetek segitségével,
o kritika kezelése,
o aszemélyekre jellemz6 kiilonbo6z6 konfliktus stilusok bemutatasa,

3. Konfliktusok konstruktiv kezdeményezése

A konfliktus kialakulasa sordn szamolnunk kell azzal, hogy érzelmi sérelmet és/vagy gya-
korlati hatranyt szenvediink el, tehat vesztes pozicidban érezziik magunkat. Mikézben
ezt a helyzetet eltlirni, vagy megvéltoztatni igyeksziink, két jellegzetes hibaba eshettink:
o tulzott agresszivitassal csak a sajat érdekeinket, igényeinket helyezziik el6térbe (harc),
o alarendel6diink a masik fél igényeinek, és lemondunk a sajat érdekeink érvénye-
sitésérdl (menekiilés, elkertilés).

E két sz€ls6 viselkedésformat nehéz megvaltoztatni, hiszen miikodésének idegrendszeri,
mélyen a testiinkbe kddolt alapja van. Veszély- és konfliktushelyzet esetén beindul szerveze-
tiinkben az a bioldgiai reakciegyiittes, amely harcra, vagy menekiilésre készit fel. (Atkinson,
1996) Ez a testi stresszvalasz automatikusan és majdnem minden él6lénynél hasonldan fut le.

A konstruktiv konfliktuskezeléshez el kell fogadnunk e két egymasnak ellentmondé
igényiink,lehetéségiinklétét, ésugyanekkor — magasabb, human agykérgiiranyitasunk
segitségével — olyan helyzetet kell kialakitanunk, amelyben mind a sajat, mind konf-
liktuspartneriink igényei meg tudnak valdsulni. Ehhez kinal eszkozt a Thomas Gor-
don pszichologus altal kidolgozott én-iizenetek maddszere. (Gordon, 2000, 2002, 2008)

En - lizenet
En-iizenetet akkor érdemes haszndlni, ha egy személy észleli, hogy kellemetlen hely-
zetbe keriilt, érdekeit, érzelmeit sérelem érte. A konfliktuspartner felé ezt az én-iizenet
segitségével lehet visszajelezni. Az én-lizenet harom részbdl all:

1) asérelmet okozo helyzet targyilagos leirasa,

2) ahelyzet kovetkezményei a beszél6 részére,

3) abeszél6 érzelmeinek vilagos megfogalmazasa.

Az én-iizenet el6nye a szokasos te-lizenetekkel szemben, hogy a sajat lataismdédunkat mutat-

net olyan, mint az elérenyujtott mutatoujj, amellyel a masik vétkét emeljiik ki a konfliktusban.
A te-tizenettel a masik félnek szemrehdnyasokat tesziink, gyanusitjuk, és bizonyos negativ tu-
lajdonsagokkal, cimkékkel bélyegezzitk meg. Ez természetesen bel6le is védekezést, ellendllast
és viszont indulatokat valt ki, ezért nem lesz nyitott a beszél6 igényeire. A te-iizenettel kezde-
ményezett konfliktusok igy ahelyett, hogy megoldédnanak, legtobbszor inkabb elmélyiilnek.
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6. abra A te-iizenet (Gordon, 1990)

SEGITO KLIENS
“ A te-kozlés kddja g
(s S o ,Azt gondolja,
Frusztracio 8 } 8 hogy rosiz
2 ,lgazan johetne 5 vagyok
egyszer az életben o
pontosan!”
7. dbra Az én-iizenet (Gordon, 1990)
SEGITO KLIENS

Az én-kozlés kodja

Frusztracio ,Bosszankodik”

,Boszankodom”

KODOLAS
v
DEKODOLAS

Thomas Gordon a kozlés tartalmat tekintve az én-tizenet harom forméjat kiilonbozteti meg:
o Az Onfeltar6 én-lizenet, melyben a k6z16 6nmagardl, érzelmeir6l, gondolatairdl,
sziikségleteirdl beszél. ( ,,Most nagyon fdj a torkom, nem nagyon tudok beszélni.

At tudndnk tenni a megbeszélést szerddra?” )

o A pozitiv én-iizenet a masik fél viselkedésébdl eredd kellemes érzéseket tartal-
mazza. ( ,Nagyon oriilok, hogy sikeriilt jol megirnia a felvételi tesztet, abban re-
ménykedem, hogy ez alapjan fel fogjik venni az 1ij munkahelyre.” )

o A konfrontdld én-iizenet esetében a kozl6 fél célja az, hogy megvaltoztassa part-
nere viselkedését, de nem hatalmi eszkozokkel, hanem az érintett sajat dontésé-
nek megfelelden. Ilyenkor a kozlé elmondja, hogy a partner viselkedése milyen
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érzéseket valt ki bel6le, és mi a viselkedés 6t érinté kovetkezménye. Alapvetd
szempont a viselkedés targyilagos, mindsités, vadakozas, itélkezés nélkiil torté-
né megfogalmazasa. (,,Nagyon bosszant, hogy késén ért a megbeszélt taldlkozoéra,
mert a munkaiigyi kozpontban mdr véget ért az iigyfélfogadas, nem tudtuk elintézni,

amit terveztiink, és az elfoglaltsagom miatt nehéz lesz 1ijabb idépontot egyeztetni.”)

Az én-tizenettel tudatni lehet a masik féllel, hogy a beszél mit érez az adott helyzetben,
és elkeriilhet6, hogy a szavai vadlo jelleget ltsenek. Igy a masik félnek nincs szitksége
arra, hogy védekezésre szoruljon, vagy timadjon.

Az én-tizenetek alkalmazasanal a kovetkezdkre érdemes odafigyelni:

Ha valamilyen problémadnkat szeretnénk kozolni a beszélgetd partneriinkkel, de
nem tudjuk, hogyan tegyiik, akkor az én-kozlés j6 inditds lehet, de célszert el6re
megfogalmazni.

Az én-tizenet nem tires udvariaskodas, és soha nem tartalmaz gorombasagot.
Az én-lizenet nem az utolsé sz6 egy adott kérdésben, hanem a kommunikacié
megfeleld inditasat szolgalja.

A helyesen alkalmazott én-lizenetek nem tényeket allapitanak meg, hanem azt
tudatjuk a segitségiikkel, hogy hogyan érezziik magunkat, mik az inditékaink és
mi a szitkségletiink.

A megfeleléen megfogalmazott én-iizenettel j6 esélylink van arra, hogy megér-
téssel taldlkozzunk, és a mésik felet egytittmitikodésre 6sztonozzik.

Az én-tizenet hirom elembdl éptl fel:
a) a beszél6 sajat érzelmeinek megfogalmazasa az eset kapcsan

(minésités, vadaskodas nélkiil),

b) aszova tett torténés, viselkedés megfogalmazasa (targyszertien),
¢) indoklas, belathat6 kovetkezmény, kozvetlen hatas.

Példaul:

mert igy nem tudjuk targyilago-
Nagyon rossz az nekem, | amikor kiabalni kezd, | san értékelni az elmult idészak
eredményeit.

hogy nem hoztad

) . mert sziikségem lett volna ra.
vissza a kdnyvemet,

Haragos voltam,

A mindennapokban természetesen nem ilyen ,szabalyosan” hasznaljuk az én-iizenete-
ket, a sorrend sem kotelezé jellegu, de a gyakorlas soran célszer(i ezt a felépitést kovetni.
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2. FELADAT

Fogalmmazzon meg én-kozléseket az alabbi szitudciokhoz!

Kollégandjének kolcson adta az dsszegydjtott tréning gyakorlatait. O megigér-
te, hogy mésnapra visszahozza. Onnek most sziiksége lenne ra, de észrevette,
hogy még nem kapta vissza.

Munkanélkiilivé valt kozépkora holgy, férje kiséretében kereste fel Ont a csa-
ladsegit6 szolgalatndl, és nem akarja, hogy a férje nélkiil kezdjék el az interjut.
Az adatok felvétele kdzben minden kérdésre a férj ad tudélékos vélaszt. On megké-
ri, hogy hagyja a feleségét valaszolni, de a férj ennek ellenére allandéan kozbeszol.

Sandorral mar két éve all segité kapcsolatban. Megbizhatd, egytittmitikodé kli-
ensnek ismerte meg, akivel a bizalmi kapcsolatot sikeriilt kialakitania. A maskor
mindig pontos ember ma a megbeszélt 8 dra helyett délben érkezett meg, és
nem értesitette Ont telefonon a véltozasrol.
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Kollégaja a hata mogott szakmai felkésziiletlenséggel vadolja.

Az intézményvezet6 nyilvanosan olyan iratanyag elvesztésével vddolja Ont, ami-
vel soha nem talalkozott.

A Kkliens nem tartotta magat a megbeszélt feladatokhoz, nem adta be a jelentke-
zését az atképzo tanfolyamra.

A Gordon - moédszerre épitve Thomas Schmidt dolgozott ki a konfliktusok konstruk-
tiv kezdeményezésére egy gyakorlatban jol hasznalhaté modszert, a MONDD modellt.
(Schmidt, 2009) A bettisz6 jelentése:

M - Mutasd meg sajat latdsmddod! (pl. Nekem felttint, hogy...)

O - Oszd meg vele, hogyan hat rad! (pl. Szamomra ez azt jelenti....)

N - Nevezd meg érzéseidet! (pl. Ugy érzem magam...)

D - Deritsd ki a mésik latdsmddjat! (pl. Hogy latja ezt On?)

D - Definiald a végsé kovetkeztetéseket! (pl. Hogy nézne ki a megoldas?)

Els6 rovid esetrészletiinkben az allaskeresd kliens rendszeresen a csaladgondozé iigy-
télfogadasi idején kiviil érkezik. A MONDD modell alapjan a segit6 az alabbi modon
jelezhetné a problémat.

M: (Sajat latdsmad, helyzet targyilagos leirdsa) Tegnap ismét nem jott el a megbeszélt
idépontban, most pedig éppen nincs tigyfélfogadasi idém.

O: (A helyzet hatasa, kovetkezménye a beszélére) Ez kellemetlen szimomra, mert épp
adminisztrativ feladatokat végzek, és most abba kellett hagynom a munkamat. Raada-
sul a kollégaimnak is nehézséget okozok, mert ez az egy beszélgetd szobank van, amit
6k is hasznalni szeretnének, én pedig most soron kiviil foglalom.
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N: (Erzések megnevezése) Amikor hidba varom Ont a megbeszélt idépontban, csalé-
dott és dithds vagyok, mert Ggy érzem, nekem fontosabb a kozos egytittmikodéstink.
Amikor pedig varatlanul megjelenik, Gjra kellemetlen helyzetbe keriilok, mert meg
kell szakitanom a tevékenységemet, és eléfordul, hogy a kollégaim munkajat is hat-
raltatom. Azt is latom, milyen sokat haladt el6re a problémai megoldasaban, amidta
egyiitt dolgozunk, és nem szeretném megbantani azzal, hogy elutasitom. Ugyanakkor
én sem szeretném az egyéb munkaimat elhanyagolni.

D: (Az tigyfél latasmodja) Mit szol mindahhoz, amit elmondtam?

D: Az tigyfél valasza utan megoldasok keresése.

Az elsé harom 1épés soran fontos, hogy elkeriiljitk a masik fél hibaztatasat, viselke-
désének cimkézését. Kiilonosen gyakori, hogy a konfliktust kezdeményez6 fél a leg-
jobb szandéka ellenére is Un. rejtett te-iizeneteket hasznal. E16z6 példanknal maradva:
»Amikor nem jon el a megbeszélt idépontban, majd pedig a kérésem ellenére varatla-
nul beallit, gy érzem, hogy visszaél a jéindulatommal, és nem tartja tiszteletben az
én igényeimet. Ez csalodast okoz a szamomra.” Miel6tt konfliktust kezdeményeziink,
és én-lizenetet fogalmazunk meg, mindig gondoljuk végig, nem rejtenek — e szavaink
cimkézést, biralatot. A ,Maga visszaél az iddmmel és a jéindulatommal” mondat egy
te-lizenet, ami nem valik én-tizenetté azzal, hogy elé rakjuk az ,,ugy érzem” szavakat.
Taldn sokak szamdra nem vilagos, miért olyan fontos, hogy te-iizenetek helyett én-iizene-
tekkel kezdeményezziik a konfliktust. A legfébb kiillonbség abban all, hogy a te-iizenettel
szemben az én-lizenet nem bélyegzi meg a masik felet. A megszolitott iranti bizalmat tiik-
rozi, és az egyenrangusag érzését sugallja. A beszél6 kozvetleniil 6nmagardl ad informaciot.
Ezzel véllalja a felel6sséget sajat bels6 allapotéért, ugyanakkor a masik félnek is meghagyja
a sajat viselkedése iranti felel6sséget. Ezaltal a masik fél nem szorul azonnal védekez6 po-
zicidba, tehat nyitott marad a besz€l6 érzéseinek, igényeinek befogadasara. A jo én-lizenet
tehat sosem az utolsd sz6 egy adott kérdésben, hanem inkabb a kommunikécié megfelel$
inditasat szolgalja. Lehet6vé teszi egy konstruktiv problémamegoldd beszélgetés elinditasat.

4. Kritika kezelése

Személyiségiink erejének és kiegyensulyozottsaganak egyik legnagyobb prébatétele az
a helyzet, amikor negativ visszajelzést kell fogadnunk 6nmagunkrol. Ennek soran — épp
ugy, mint a konfliktus kezdeményezése esetén — két hibat kovethetiink el: ha minden
kritikat azonnal elhdritunk, illetve, ha valogatas nélkiil fogadjuk el azokat. A hatékony
hozzaallas pedig az, ha az épit6 jellegli részt felhasznaljuk, s ezaltal gazdagitjuk szemé-
lyiségiinket, mikozben a sértd megnyilvanuldsokat jogos dnvédelemként visszautasit-
juk. Természetesen ez egy nagyon nehéz egyensulyozasi feladat, amelynek mtivészetét
egész életiinkon at tokéletesiteniink kell.

A kritikdval valé megbaratkozasunkat segiti, ha ugy fogjuk fel, mint lehet8séget arra,
hogy megismerkedjiink 6nmagunk eddig még kevéssé ismert és uralt részeivel. A visz-
szajelzés — még ha negativ is — elmélyiti onismeretiinket, csokkenti vakfoltjaink kiterje-
dését, és segitségével arrdl is megtudunk valamit, hogy milyen hatast tesziink masokra.
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Ahogy Paul Watzlawik, kommunikaciét kutatd pszicholdgus megfogalmazta: ,Nem
tudom, hogy mit mondtam, miel6tt a velem szemben 4ll6 vélaszat nem hallottam?”

A kritika konstruktiv kezelése javithatja a visszajelzést megfogalmazé féllel apolt kapcso-
latunkat is, legyen az akdr szakmai, akdr maganéleti kotelék. Ha a masik ember gy érzi,
hogy meghallgattak, és elfogadtdk kritikaként megfogalmazott problémajat, akkor a két
embert egymdstol elvélaszto haragos indulatok csokkenni tudnak. Igy a kritikus viselke-
dést felfoghatjuk ugy is, mint a kapcsolat javitasara iranyuld eréfeszitést a masik fél részérol.
Természetesen vannak olyan helyzetek, amikor a kritika megfogalmazasa olyan hang-
nemben torténik, amelyet lehetetlen elfogadni. Ilyenkor természetesen meg kell véde-
niink magunkat, pl. egy ilyen, vagy hasonld én-iizenettel: ,,Ez a hangnem elfogadhatat-
lan szamomra.”, ,Nem hagyom becsmérelni magam.” Az aldbbiakban azonban annak
lehet6ségét és eszkozeit mutatjuk be, hogy hogyan lehet a konfliktuspartner kritikus
megjegyzéseit épitéen fogadni, kezelni.

4.1. A konfliktuspartner megértése az aktiv figyelem eszkozével

Bar elméletileg tisztaban vagyunk azzal, hogy a negativ visszajelzés lehet jo dolog, amikor
biralat ér minket, rendszerint mégis megbantva, tamadva érezziik magunkat. Emiatt a kri-
tika jellemz6en védekezést valt ki bel6liink, ami viselkedésiinkben tigy jelenik meg, hogy
télbeszakitjuk a masikat, és probaljuk neki a sajat igazunkat bebizonyitani. Ahelyett, hogy
meghallgatnank a mondanivaldjat, igyeksziink az 6 latasmddjat megvaltoztatni, sajat szem-
pontjaink szerint ,,helyreigazitani” . Legrosszabb esetben mi is visszatamadunk, és szintén
vadaskodni kezdiink. Ezzel végképp eltavolodunk a probléma megértésétdl, épité meg-
oldasatol, ami a konfliktus elmélyiiléséhez, ezdltal az emberi kapcsolat sériiléséhez vezet.
A kritika kezelésének konstruktiv modelljét szintén Thomas Schmidt leirasa alapjan mutat-
juk be, aki Thomas Gordon ,,értd figyelem” modszerét fejlesztette tovabb. (Schmidt, 2009)

E modellben Schmidt felhivja a figyelmiinket arra, hogy kritika elszenvedése esetén az
alabbi - 0szt6nos védekezd — valaszokat igyekezziink elkeriilni:
o a masik fél félbeszakitasa,
o sajat igazunk bizonygatasa,
o a kritika lerazasa, elbagatellizélasa,
artatlan szinben valo feltiintetése,
o visszatamadas.

Nézziik meg ezt egy konkrét munkahelyi példan.

Veliink egy irodaban dolgozé kollégank varatlanul nekiink tdmad: , Elegem van, hogy
dllandodan lefoglalod a szdmitogépet. En nem jutok hozza az tigyfélnyilvéntartashoz,
kozben te meg csak a facebookon logsz!”

Erre a tamadésra sokféle mddon lehet reagalni. Lassunk néhany valaszt, amely valoszi-
nileg leallitja a beszélgetést, vagy tovabb mélyiti az indulatokat.
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o Visszatamadas: ,Nesze, itt a nyavalyas géped, ha mar 6t percet nem tudsz varni.
Amugy meg milyen alapon kritizalsz, mikor tegnap te is egész nap recepteket
nézegettél, meg a pasiddal cseteltél. Szoval fogjal vissza, és ne rajtam éld ki magad.”

o Elbagatellizalas, lerazas: ,Nahat, milyen kis méregzsak vagy ma délutdn! Ne
huzd fel magad aprosagokon, mert art a szépségednek!”

o Sajat igazunk bizonygatasa: ,Egydltalan nincs igazad! Nézziik meg az El6zmé-
nyek meniiben, hogy ki milyen honlapokat latogat, és meg fogjuk latni, hogy én
nagyon ritkan hasznalom az internetet a sajat céljaimra, esetleg egy-egy szakmai
honlapot nézek meg. Széval nem érzem igazsagosnak, hogy igy letdmadsz.”

A fenti reakciok 6nmagukban nem feltétlentil helytelenek. Vannak olyan élethelyze-
tek, amikor a kemény visszatimadds, a viccel6dés, vagy a racionalis érvelés valoban
helyénval6 lehet. Egy dolgot azonban biztosan nem tudunk meg e valaszok elhang-
zasa utan: azt, hogy munkatarsunknak milyen érzelmei vannak, mi az, ami valoja-
ban zavarja 6t, mit6l indulatos. A fenti reakciokkal csak a kritika tartalmara reagal-
tunk (szamitogép hasznalat), mikozben legtobbszor az objektiv probléman tulmutato
érzelmekrdl, igényekrdl van sz6. Hiszen a konfliktus — mint azt mar sokat hangsu-
lyoztuk - mindig kapcsolati-érzelmi sértettséget feltételez. A fent leirt valaszokkal
azonban egy falat hiztunk magunk elé, és meg sem probaltuk megérteni, hogy konf-
liktuspartneriinket valdjaban mi béntja. Igy aztdn lehet, hogy a felszinen kénnyen
elérte a céljat (megkapta a szamitogépet), de érzelmi szinten magara maradt, mert
valds problémadja nem jutott el hozzank. A kritizélt félben is tiiske maradt, mert akar
komolyan megsért6dott, akar elviccelte a konfliktust, akar tamadott, akar engedett,
mindenképpen érthetetlen maradt szamara, hogy miért rohanta le kollégaja.
Ahhoz, hogy a kritikat konstruktivan tudjuk fogadni, Schmidt a kévetkez6 harom 1¢é-
pést javasolja:
a) Aktivan figyelni
« tartalmat Gsszefoglalni,
o érzelmeket kihallani, visszatiikrozni,
o igényeket, kivinsdgokat visszatiikrozni.
b) Kérdéseket feltenni.
c) A konfliktuspartnert és visszajelzését megbecsiilni.

Nézziik meg az el6bbi szitudciot ugy, hogy a kritizalt kolléga aktiv figyelemmel for-
dul tarsa felé.

- Elegem van, hogy alland6an lefoglalod a szamitogépet. En nem jutok hozza az tigy-
félnyilvantartashoz, kozben te meg csak a facebookon logsz!

- O, nahét... most megleptél. (idényerés) Ugy érzed, akaddlyozlak a munkadban? (tar-
talom Osszefoglaldsa) Elég dithosnek tinsz... (érzelem visszatiikrozése)

- Meég jo, hogy diihos vagyok, mikor ebben az egész hazban mindenki annyira raér, csak en-
gem ugraltat Sari (kozépvezetd), hogy keressek ki egy ezer éves esetet. Ahany irodaba beme-
gyek, mindenhol kavézgatnak, netezgetnek, én meg megint gy ugralok, ahogy Sari fiityiil.

- Sajndlom. Tudok segiteni?
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- Nem, dehogy, én tudom, hol kell keresni azt az esetet. Csak rosszul jott most ez a
pluszmunka, igy is el vagyok maradva a havi statisztikaval. Bocsanat, hogy rad rontot-
tam, igazabol tényleg nem is rad haragszom.

- Semmi baj, gyere nyugodtan a géphez.

A fenti parbeszédben viszonylag konnyen kidertlt, hogy mi is az igazi érzelmi hattér.
Természetesen nem minden konfliktushelyzet oldédik meg ilyen gyorsan és sikere-
sen. De ha a beszélgetés jo iranyba halad, akkor rendszerint eljén az a pont, amikor
mindkét fél szamara kidertil, hogy mi is a valds igény, érzelem, sérelem. Ha ezt sikertil
megfogalmazniuk, akkor gyakran konkrét megoldas hijan is elsimulnak az indulatok.
Gyakran azonban a sérelem megfogalmazasa utan sziikség van konkrét kérdések meg-
beszélésére. A fenti példdban az derilt ki, hogy a megtamadott kolléganak val6jdban
nem is volt koze a konfliktus magjahoz. Ezért 6 — nagyon helyesen - nem is avatkozott
bele a kritikus kolléga és a kozépvezet$ kozti problémaba. Ha azonban ez a kritika el-
juthatna a kozépvezetSig, akkor neki — az érzések tisztazasa utan - a kovetkezd (vagy
hasonlo) kérdéseket kellene feltennie. ,,Mikor érzed azt, hogy tulterhellek a munkaval?”
»Milyen tamogatasra lenne sziikséged?” ,Te mit véltoztatnal a munkaszervezésben?”
Es végiil: nagyon fontos, hogy visszajelezziik a konfliktuspartnernek, hogy becsiiljitk
azért, hogy nyiltan elénk allt, és megfogalmazta problémajat. Ezzel elésegitjiik, hogy a
problémék sz6ényeg ald seprése helyett maskor is tegyen lépéseket azok megoldasaért.
Az, hogy az aktiv figyelem, és a tisztdz6 kérdések segitségével kidertilt, hogy mi a kritizal6
fél valds érzelmi allapota, igénye, probléméja, csak annyit jelent, hogy elismerjiik az 6 latds-
modjanak az érvényességét. Ez nem jelenti azt, hogy nekiink ezzel egyet kell érteniink. De
miutan mi eréfeszitést tettiink azért, hogy megértsiik, és érvényesnek fogadjuk el az 6 szub-
jektiv atélését, jellemzGen olyan kotelék teremtddik koztiink, amitdl 6 is konnyebben elfo-
gadja a mi - téle esetlegesen eltéré — szempontjainkat. Ezért a kritika konstruktiv kezelése el-
keriilhetetlen kiindulépontja a konfliktust feloldé egyeztetéseknek, megoldaskereséseknek.
Végiil alljon itt egy metafora, amely jol megjegyezhetden foglalja 6ssze, hogy mirdl is
szol valojaban a kritika konstruktiv kezelése. A negativ visszajelzés épit6 fogadasa va-
léjaban egy egyenstilyozé mutatvany a partner megbecsiilése, és a bant6 tamadas elle-
ni védelem kozott. Ezt a gondolatot fogalmazza meg képben a jelzélampa — hasonlat.
Ha valaki kritikaval talalkozik, elészor is ra kell jonnie, hogy tartalmi és kapcsolati
szinten mirdl van sz6. Ezért érdemes a fogadolampat sargara éllitani. Ez azt jelenti,
hogy a kritizalt fél hallgat, ellenall annak a kisértésnek, hogy félbeszakitsa tarsat és
a maga igazat kezdje bizonygatni. Ezzel egyidejiileg azt kell még eldontenie, hogy a
mad, ahogyan a kritikat megfogalmaztak, elfogadhaté-e, vagy 6nérzetet mélyen sérto.
Ha a kritikat - tartalma, vagy megfogalmazasanak modja miatt — elfogadhatatlan-
nak érzi, akkor a lampa pirosra vélt. A személy elhatdrolodik, idedlis esetben egy
én-tizenettel. Pl.: ,Nem hagyom, hogy megbantson.” ,Ezt a hangnemet nem fogadom el”
Ha a kritikét ezutan — vagy a kezdetektdl — elfogadhaté hangnemben kozvetitette a konflik-
tuspartner, akkor a lampa zoldre vélthat. Ekkor torténnek a fentiekben leirt 1épések: az ak-
tiv figyelem részeként a kritika tartalmanak Osszefoglaldsa, a partner érzéseinek megértése,
megfogalmazasa, igényeinek visszatiikrozése. Ez utan keriilhet sor a megoldasok keresésére is.
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5. Konfliktusstilusok

Amint azt a kordbbiakban is lathattuk, egy-egy konfliktusra sokféleképpen lehet reagal-
ni. Nem mindig lehetséges, hogy a tankényvek altal ajanlott gy6z-gyéz megoldasra jus-
sunk, és nincs is rd mindig sziikség. A kritika konstruktiv kezelésének modszere, amely
a hatékony konfliktusmegoldast késziti el6, az egytittmtikodés és kolcsonos gydzelem
szellemében jott 1étre. Emellett azonban léteznek a nézeteltérésekhez valé hozzaallas-
nak mas modjai is, amelyeknek adott helyzetben éppen ugy 1étjogosultsaga lehet.

Az alabbiakban Kenneth W. Thomas, egyesiilt allamokbeli szervezetpszichologus fel-
osztasa alapjan mutatunk be 6t kiilonboz6 konfliktusstilust. (Thomas, 2002) Mint
minden elmélet, természetesen ez a modell is leegyszertisitve, sematizalva mutatja be
a valdsagot. Mindazonaltal hasznos, és konnyen atlathatod rendszert ad a keziinkbe,
amellyel sajat, és konfliktuspartnereink megoldaskeresési stilusat jobban megérthetjiik.
Thomas szerint a konfliktusok megoldésanak lehetdségeit két dimenzié mentén kiilonboztet-
hetjiik meg: a sajat igényekre val6 iranyultsag (6nérvényesités), és a masok igényeire valo ira-
nyultsag (egyiittmiikodés) alapjan. Ilyen médon otféle konfliktusstilust kiilonboztethetiink meg.

5.1. Kényszeritd

Az egyén Onérvényesitési igénye magas foku, mikézben a masok igényeinek figyelem-
be vétele alacsony szinten van.

A kovetkezd helyzetekben lehet hasznos:
o ha veszély, vagy egyéb sziikséghelyzet
miatt gyorsan kell donteniink,
« ha nem verseng6 egyénekkel dllunk szemben,
igy maximalis nyereséget akarunk elérni.

5.2. Alkalmazkodo

Az egyén els6sorban egyiittmiikodésre allitodik be, sajat igényeit alacsony szinten képviseli.

Hasznossaga:
 haa harmonia és a stabilitas fenntartasa a legfontosabb szempont,
 haaz egyén tisztaban van azzal, hogy 6 tévedett,
o ha a konfliktuspartner szamara sokkal
fontosabb az iigy, mint szamunkra,
o vesztes helyzetben, ha csokkenteni akarjuk a veszteséget,
o ha szivességiinkkel és el6zékenységiinkkel el akarjuk érni,
hogy a masik fél lekotelezve érezze magit, és legkozelebb ¢ engedjen.
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5.3. Elkeriilo

Az egyén sem a sajat, sem a masik fél igényeivel nem torédik, kitér a konfliktus el6l.

Hasznossaga:
o ha az igy nem olyan fontos a szamunkra,
hogy érdemes legyen vallalni a konfliktust,
o ha nincs esély az 6nérvényesitésre,
o ha a sajat igény érvényesitése tobb hatrannyal, mint elénnyel jarna,
o ha az informacidszerzés, kivaras fontosabb, mint az azonnali dontés.

5.4. Kompromisszumkeresd

Az egyén mind a maga, mind a konfliktuspartner érdekeit figyelembe veszi, abbdl ki-
indulva, hogy mindkét félnek fel kell valamennyit adnia igényeibdl.

Hasznossaga:
o olyan célok esetén, amelyek mindkét félnek eléggé fontosak,
de valamennyit tudnak engedni elvarasaikbdl,
o ha a konfliktuspartnerek kozti er6viszonyok teljesen kiegyenlitettek,
« haazonnal kell egy elfogadhaté megoldas,
o 4tmeneti megoldasként,
o ha sem az egylittmiikddés, sem a versengés nem valdésulhat meg.

5.5. K6zos megoldast keresé

Az egyén abbdl indul ki, hogy a konfliktus nem egy nulla 6sszegii jatszma, hanem lehet-
séges egy olyan — sokszor nagyon eredeti — megoldast talalni, amely mindkét fél igényeit
egyarant kielégiti. Itt tehat az onérvényesités és az egyiittmiikodés egyarant magas foka.

Hasznossaga:
o ha mindkét fél szempontjabol annyira fontos az tigy,
hogy egyikéjiik sem akar engedni, kompromisszumot kétni,
o ha az egyén 1j megolddsmodokat akar tanulni,
gazdagitani akarja konfliktusmegoldo repertodrjat,
» ha a megoldashoz a kiilonboz8 nézetek iitkoztetése vezet el,
o ha azt szeretnénk, hogy konfliktuspartneriinkkel elkotelezett
kapcsolatot alakitsunk ki, vagy tartsunk meg,
o ha szeretnénk feloldani konfliktuspartneriinkkel
a kapcsolatot gatld érzelmi problémakat.
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8. dbra A Kenneth Thoma-féle konfliktusstilusok

magas A ELKERULO KOZOS MEGOLDASRA
TOREKVO

KOMPROMISSZUM KERESO

onérvényesités

ELKERULO ALKALMAZKODO

alacsony >

alacsony magas
egyiittm(ikodés

6. A konfliktusokban rejlo lehetéségek

A konfliktusokkal kapcsolatban sok negativ érzés, tényez6, kovetkezmény jut esziinkbe, ami

miatt altaldban nem szeretiink konfliktushelyzetbe kertilni, igyeksziink elkeriilni azokat.
Erdemes azonban feltenni a kérdést, hogy minden esetben csak negativan értékelhe-
t6-e a konfliktus?

3. FELADAT

Kérem, idézzen fel konfliktushelyzeteket sajat életébdl, szakmai tapasztalatd-
bol! Vilasszon ki egyet, ami nyomot hagyott az emlékezetében, és gondolja dt
a kovetkezd szempontok alapjdan: Milyen lehetdségek rejlettek az adott konflik-
tusban? Volt-e haszna a konfliktusnak?

Gondolatait jegyezze fel az alabbi tabldazatban!

Lehetdségek Haszon
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1)) Alkossanak 4 f6s kiscsoportokat, és osszdk meg
egymadssal megfigyeléseiket! (10 perc)

91| A kiscsoportok nagy korben ismertessék,
hogy milyen megallapitdsokra jutottak! (15 perc)

A konfliktusokban rejld lehetdségek: (Schmidt, 2009)

o Tovabbfejlodés — a konfliktusok a fejlédés, valtozas mozgatorugdi lehetnek.
A tartés munkanélkiili klienssel kialakult konfliktus hatékony rendezése példaul,
a kapcsolat javitasat eredményezheti.

o A konfliktus fennallasa fesziiltségi allapotot idéz el6, lekoti az energidinkat, érzel-
meket mozgosit, és ezltal gatakat emel. A konfliktus legy6zése felszabadité hatasa.

o A konfliktusok rendezése segit a szabalyok formalasdban, a kompetenciak gjra-
értelmezésében. Akkor, amikor a csalddgondozé a kliens tamad¢ viselkedését
visszautasitja, és a kialakult konfliktust hatékonyan kezeli, hatarokat szab, 1j sza-
balyok kialakuldsat segiti el6.

o A konfliktusnak lehetnek 6nmagunk jobb megismerésére iranyulé eredményei.
Amennyiben képesek vagyunk sajat viselkedésiinkre kiils6 szemmel tekinteni, felis-
merhetjiik azokat az érzéseket, melyek benniink mozgosultak, és az érzések nyoman
keletkezett reakcidinkra is ralathatunk. Ezek tudatositdsa segithet a hatékonyabb
eszkozok, mddszerek alkalmazasaban, a konfliktusban rejlo csapdak elkeriilésében.

o Masok visszajelzései titkkrot tarthatnak, melyek segitségével felismerhetjiik azo-
kat a szokasainkat, cselekedeteinket, amik masokban frusztraciét okoznak, ezal-
tal tudatosan modosithatjuk viselkedésiinket. Példdul, amikor - az egyébként tii-
relmesnek megismert — klienstink tiirelmetleniil megjegyzi, hogy — a megbeszélt
idéponthoz képest — mar megint tobb mint egy 6rat kellett rank varnia, érdemes
elgondolkodnunk azon, hogy mi az oka a késésiinknek, mennyire jellemz6 ez
a mikodésiinkre, vagy mennyire a kiilsé koriilményeknek vagyunk a foglyai.

o Vannak olyan helyzetek, melyekben a sajat érdekeinket csak ugy tudjuk megvé-
deni, ha a konfliktusba belemegyiink.

+ A meg nem oldott konfliktus tartos stressz allapotahoz vezethet, aminek a kovet-
keztében kiilonbo6z6 betegségek alakulhatnak ki.

o A konfliktusok megtorik a hétkdznapok egyhangusagat, a rutint, véltozatossagot
hoznak életiinkbe.
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4. FELADAT

Fogalmak gyiijtése (kb. 15 perc)
Eszkozigény: flip chart tabla, filctollak, kis papirok, rajzszogek

A csoporttagok vegyenek magukhoz ot-6t db kis papirdarabot. Gondolkozza-
nak el azon, hogy kinek milyen szavak, asszocidciok jutnak eszébe a ,konflik-
tus” fogalomrdl. Irjdk fel ezeket egyenként a kis papirokra. (Vonakodds esetén
a csoportvezetd biztathatja a tagokat: ,,Nem kell kiilonleges dolgokra gondolni,
egyszertien csak irjak le, ami esziikbe jut.”)

Miutdn mindenki kész van, egyenként a tablahoz hivjuk a résztveviket. Néz-
zék meg, hogy a céduldra felirt szavak, gondolatok, pozitiv, negativ, vagy sem-
leges érzelmi tonustiak-e. Ezutdn rogzitsék a pozitiv tartalmiiakat a bal olda-
lon, a negativakat a jobb oldalon, a semlegeseket kozépen.

A tanulsdgok megbeszélése. Figyeljék meg, hogy melyik érzelmi tonusnal gyfilt dsz-
sze alegtobb kifejezés! Mi az, ami feltiinik? A konfliktushoz valo viszonyuldsunkat,
réla alkotott véleményiinket hogyan tiikrozi az eredmény? Mi lehet az oka ennek?

5. FELADAT

Sajdt konfliktus-magatartasunk tudatositdsa, és egyéni tanuldsi célok megfo-
galmazdsa (kb. 40 perc)
Eszkozigény: flip chart tabla, papir, toll, szines rajzeszk6zok
Cél: tudatositani a résztvevékben, hogy 6k milyen médon érintettek a tréning
témajaban, mobilizdlni mar megléve ismereteiket, készségeiket.
A feladat menete:
A résztvevbk pdrokra oszlanak. Feladatuk az, hogy kolcsondsen interjiit készitsenek egy-
mdssala munkahelyi konfliktusok témakorében. A kovetkezo kérdéseket kell megvitatniuk:

 Milyen szakmai vitaik, konfliktusaik voltak az utobbi id6ben? Milyen helyzetek
jutnak spontan az esziikbe? (Segitségként, biztatasként a csoportvezeté elmond-
hatja, hogy barmilyen, emberek kozti fesziiltség szoba kertilhet. Valaszthatnak
olyan esetet, amikor tigyféllel kapcsolatos konfliktusuk volt, de beszélhetnek
kollégakkal, vagy fonokokkel atélt nézeteltérésekrdl is. Lehetséges, hogy egy
hirtelen kirobbant nyilt vita, vagy szévaltas jut esziikbe, de az is lehet, hogy egy
régota hizodo, lappangd fesziiltségrol van szo. Az is lehet, hogy gyakran bosz-
szantja, zavarja Gket egy helyzet, de ez csak most tudatosul benniik. Barmi, ami
a témaval kapcsolatban szamukra fontos, felmertilhet a beszélgetésben.)
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o Mi volt ezeknek a konfliktusoknak a kimenetele, illetve hol tart jelenleg a
konfliktushelyzet? Hogyan viselkedett ezekben a helyzetekben az érintett
csoporttag? Milyen része volt a szituacié alakitasaban?

o Mi jellemzi a csoporttagot a konfliktushelyzetek kezelésében? Melyek az
erdsségei és a gyengéi?

Ezeket a kérdéseket a csoportvezetd el6zdleg flip chart tablan rogziti, és jol lathato he-
lyen kirakja, hogy a beszélgetés vezérfonaldt a tagok folyamatosan kovethessék. A zd-
rojeles instrukciokat elegend6 szobeli segitségként, biztatdsként kozolni. (2x10 perc)

Az alabbi tabldzat kitoltésével a csoport minden tagja leirja, hogy mit szeret-
ne a tréningnapon a konfliktuskezelésrél megtanulni. Miben szeretne fejlodni,
vdltozni? Mit szeretne gyakorolni, vagy megtapasztalni? Ezek az 6 személyes
tanuldsi céljai aznapra. (10 perc)

Mit szeretnék tanulni a Mit szeretnék gyakorolni,

Miben szeretnék fejlodni?

konfliktuskezelésrél? megtapasztalni?

Miutdn gondolatait mindenki rogzitette irdsban, a szines rajzeszkozok segit-
ségével Grokitsék meg legfontosabb iigyeiket egy képben is. (Ha erds ellendllds
lenne a csoportban a rajzoldssal szemben, el lehet mondani, hogy jelenleg a
rajztudds egyaltaldn nem szdamit. Barmilyen egyszerti szimbolummal, villam-
mal, felhével, napkoronggal, pdlcikaemberkékkel, gondolatbuborékkal kifejez-
hetik mondanivaldjukat. A lényeg, hogy a rajz segitségével megmozgassik kre-
ativitdsukat, és érzelmileg is bevonddjanak a nap programjdba. Szélséségesen
erds ellendllds esetén természetesen a rajzos feladat elhagyhato).

A csoporttagok nagy korben elmondjak, kinek milyen személyes tanuldsi céljai
vannak, és onkéntes alapon rajzaikat is bemutatjdk, értelmezik. A csoport-
vezetl visszajelzést ad, hogy a tagok f6 témdi mennyiben szerepelnek a nap
programjdban. (10 perc)
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6. FELADAT

Szitudcios jaték kiscsoportban (65-80 perc)

Cél: a konfliktusok konstruktiv kezdeményezésének, én-tizenetek megfogalma-
zasanak gyakorlasa védett koriilmények kozott.
Eszko6zigény: nyomtatott szituacios kartyak, papir, iréeszkoz, flip chart tdbla

) A csoportot 3-4 f6s kiscsoportokba osztjuk. Mindegyik kiscsoport kap egyet az
elméleti rész elején bemutatott konfliktusszitudciokbol. Feladatuk, hogy dol-
gozzanak ki el6szor olyan mondatokat, velds te-iizenetek formdjdaban olyan
konfliktuskezdeményezéseket, és konfliktust folytato reakcickat, amelyek biz-
tosan veszekedésbe, sértddésbe torkollanak. (10 perc)

)| Egy-két villalkozo kedvii csoport adja el szerepjdték formdjdban ezeket a ne-
gativ példakat. (Gyakran el6fordul, hogy a csoporttagok nagyon élvezik, hogy
nem kell megvilogatniuk szavaikat, sét, az a feladat, hogy minél konfrontati-
vabbak, onzdébbek, igazsdgtalanabbak legyenek. Ilyenkor az dltaldnos felszaba-
dultsag hangulata uralkodik el, és ekkor érdemes minden kiscsoportnak teret
adni a sajdt ,rossz” megolddsaik karikatiiraszerii bemutatdsdra.)(10-20 perc)

91 A folytatdsban az épité konfliktuskezdeményezés gyakorldsa kovetkezik. Ugyanah-
hoz a szitudciohoz ezuttal olyan mondatokat, én-iizeneteket kell megfogalmaznia
a kiscsoportoknak, amelyek a konfliktushelyzetet konstruktiv iranyba terelik. Ehhez
segitségként mindvégig legyen jol lathato helyen az elméleti anyag Osszefoglalisa
flip-chart tabldn, rajta az én-iizenetek jellemzdivel és a MONDD sémdval. (10 perc)

1| A csoportok adjik el6 szerepjaték formdjdban a kidolgozott szitudciét. Mu-
tassdk be a gyakorlatban, hogyan tudnak én-iizenetet megfogalmazni, és a
fogadé részérdl mi a varhato reakcio. (20 perc)

) Megbeszélés, visszajelzések nagy kirben. Erdemes el6szor megkérdezni a jdté-
kosokat, hogyan érezték magukat szerepeikben. Milyen volt goromba-destruk-
tiv kritikdt osztani, dtélni, és milyen volt épitd kritikat megfogalmazni, kapni.
Milyen érzéseik, gondolataik voltak a szerepléknek ekozben?

Ez utdn a megfigyeld szerepben lévik osztjak meg visszajelzéseiket a csoporttal.
Végiil érdemes megbeszélni, hogy milyen helyzetekben tudjik a csoporttagok a
tanultakat a sajat életiikben hasznositani. (15-20 perc)
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7. FELADAT

Konfliktuskezdeményezés gyakorldsa az actstorming modszerének segitségével
(45-65 perc)

Cél: konfliktusok konstruktiv kezdeményezésének gyakorlasa,

a csoporttagok problémamegoldd készségének aktivizalasa

Eszkozigény: flip chart tdbla

Modszer: actstorming, amely a brainstorming-6tletroham

modszeréhez hasonlo, de az otleteket a résztvevok

azonnal cselekvésbe tltetik 4t.

)1 A feldolgozando eset kivalasztdsa. Ehhez a nagy korben minden taggal egyen-
ként djra felidéztetjiik a ,Sajdt konfliktus-magatartdsunk tudatositisa, és
egyéni tanuldsi célok megfogalmazdsa” cimii feladatban mdr megfogalma-
zott munkahelyi konfliktusszitudciojat. Kériink egy onként jelentkezét, aki
szivesen dolgozna esetével. Ha jelentkezik valaki, akkor 6 lesz az esethozo. Ha
senki nem jelentkezik, akkor megkérjiik a csoporttagokat, hogy mindenki all-
jon azon szék mogeé, ahol a szamdra legérdekesebb téma gazddja iil. Az lesz
a feldolgozando téma, ahol a legtobben dllnak. Ez a médszer dltaldban csok-
kenti az esetmunkdtol valé hiizodozdst. Az esetgazda esetleges ellenérzéseit
legtobbszor kompenzalja a csoport érdeklédése, bizalma, hiszen az 6 témdjdt
valasztottik legtobben. (5-10 perc)

)| A szitudcié bemutatdsa. Az esethozo egy kicsit bévebben bemutatja az 6t zava-
16 konfliktushelyzet lényegét:
szereplOk, szerepl6k kozti kapcsolat, viszonylatok (pl. életkor, munkahelyi
hierarchidban betoltott szerep, stb.), esethoz konkrét sérelme.
A csoportvezet6 tigyel arra, hogy minden sziikséges informacié kideriiljon,
de ne induljanak el a szébeli feldolgozas irdnyaban. (5-10 perc)

91| Célmeghatdrozds. Az esethozo fogalmazzon meg egy pozitiv, jol koriilhatdrol-
hato célt. Példaul: ,,Szeretnék rajonni, hogyan viselkedjem, amikor XY férfi
ugyfelem tolakoddan udvarld megjegyzéseket tesz ram.” ,Mit tegyek, ami-
kor ugy érzem, hogy a kozépvezetém szinte mindig szant szandékkal nekem
osztja a legnehezebben kezelhetd, legmegterhelébb eseteket?” ,Hogyan ke-
zeljem, hogy egyik kollégam negativan nyilatkozott a munkamrol a kozos
felettesiinknek?” ,,Hogyan mondjam meg az egyébként kedvelt kollégan6m-
nek, hogy zavar, amikor adminisztrativ munka kézben hamisan egyiitt éne-
kel a radio6s el6adokkal/ tobb napig nem mossa el a kavéscsészéjét/ til sokat
sztorizik a csaladjardl, amikor nekem munkam lenne?” stb. (5 perc)
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<) Az eset feldolgozasa — actstorming (20 perc)

e)

146

Miutdn az esethozé felvizolta a szitudciot és meghatdrozta a céljdt, a csoportszo-
ba egy kis részében néhdny jelképes tirggyal berendezziik a konfliktus helyszinét.
(Ez lehet néhany szék, asztal, a szamitdgépet szimbolizalhatja egy taska, stb).
Ezutan kivalaszt egy konkrét helyzetet, és bemutatja, hogy konfliktuspartnere
hogyan viselkedik. Tehat nem magat jatssza, hanem a zavar6 viselkedést, szava-
kat, gesztusokat igyekszik minél pontosabban megjeleniteni a csoport szamara.
Ez utan a csoportvezetd felkéri az egyik tréningrésztvevét, hogy véllalja ma-
gara az el6bb megjelenitett konfliktuspartneri szerepet. (Huzodozas esetén
lehet azzal kedvet csindlni, hogy 6 lesz az egyetlen olyan tag, akinek nem
kell megoldasi javaslatot kidolgoznia a problémara.)

Majd kezdetét veszi az actstorming, vagy magyarosabban a cselekvések vihara.
A konfliktuspartnert jatszé csoporttag roviden ujra megjeleniti az esetho-
z6 altal elGjatszott szituaciot, a csoport tagjai pedig egyenként felveszik az
esethozo szerepét, és reagalnak a konfliktushelyzetre. A csoportvezetd inst-
rukciojaban legyen benne, hogy - noha minden csoporttagnak be kell mu-
tatnia egy vagy akar tobb lehetséges cselekvési alternativat — ezeknek nem
kell ,tokéletesnek” lenniiik. Viselkedhetnek ugy, ahogyan a mindennapi
életitkben tennék, de batran lehet kisérletezni is. Nyugodtan kiprobalhatnak
olyan nem megszokott, akdr paradox viselkedési formdkat is, amit a vald
életben sosem tennének meg. A brainstorminghoz hasonléan, ahol minden
otlet elfogadott, itt is minden viselkedési lehetGséget szivesen fogadunk.
A lényeg, hogy minél tobb cselekvési alternativa gytiljon Ossze.

Ezt kovetden a csoporttagok sorban reagalnak a konfliktuspartnerre. Az esethozd
kiviil marad a szituacion, feladata, hogy figyelje meg a tobbiek megoldasi méd-
jait. A vezetd (esetleg egy masik, pl. a szerepjatszasnak erésen ellenallé csoport-
tag), a flip chart tablan rogziti az eljatszott megoldasi modok lényegét, hogy a
késébbi feldolgozas soran konnyebb legyen felidézni azokat. A lejatszas soran
a vezetd a két konfliktuspartnernek két-harom kolcsonds reakeiot tesz lehetévé,
majd ledllitja a jelenetet, és a kovetkezd csoporttagot kéri a sajat megoldasa pre-
zentalasara. Természetesen minden csoporttag tobbszor is sorra keriilhet.
Amikor a vezeté ugy ldtja, hogy az esethozé mdr elég cselekvési alternativit
kapott, vagy a megolddsok kezdenek nagyon hasonléak lenni, akkor lezdrja
az actstormingot.

Az eredmények feldolgozasa (10-20 perc)

Miutdn az utolsé pdrbeszéd is elhangzott, a csoport visszaiil a nagy korbe.
A csoportvezetd iiltesse maga mellé az esethozo csoporttagot, és az 6 élményei-
vel, visszajelzéseivel kezdddjon a feldolgozo beszélgetés. A kovetkezd kérdések-
kel segithetjiik az esethozé munkdjdt:




Milyen érzés volt kiviilr6l nézni a szituaciot, és ennek kapcsan fogalmazodtak — e meg

benne yj felismerések, akar 6nmagérol, akar konfliktuspartnerérél, akar a helyzetr61?
A tarsai altal bemutatott cselekvési alternativak koziil melyiket tartotta

hasznosnak elérevivonek, vagy a sajat maga szamara elfogadhatonak?

Ezt hogyan tudnd a konkrét élethelyzetében alkalmazni?

Milyen reakciéra szamitana a valés konfliktuspartner részérol?

Végiil a csoporttagok is visszajelzéseket adnak a gyakorlat kozben tamadt
gondolataikrdl, érzéseikrdl, megoszthatjak a tobbiekkel, hogy a sajat konf-
liktushelyzeteikben hogyan tudnak az itt tapasztaltakat felhasznalni.

8. FELADAT

A befeketitett farkas torténete (20 perc) (Szekszardi, 1995)
Cél: az empatias készség fejlesztése,

valamint lehetGséget adni a nézépontvaltas gyakorlasara
Eszkozigény: papir, iréeszkoz, flip chart tabla

)} | A mese olvasdsa sordn az aldbbi kérdésekre keressenek vdlaszt:
Miben kiilonbozik ez a torténet az altalunk ismert mesétSl? Gyakran megtor-
ténik-e, hogy valamit csak egy szemszogbdl figyeliink meg? Valtozott-e a vé-
leményiink a farkasrdl, miutan a torténetet az 6 szemszogébdl ismertitk meg?

Az erddben éltem, ez volt az otthonom és gondjdt viseltem. Igyekeztem arra, hogy
takaros és tiszta legyen.

Egy kellemes nydri napon a kirdandulok utdn maradt szemetet gyiijtogetve, lépte-
ket hallottam. Ahogy kikukucskdltam a fa mogiil, egy kisldnyt vettem észre, amint
kosdrral a karjan jon az iiton. Azonnal gyaniit fogtam, mert nagyon furcsin volt
[feloltozve, tetdtdl talpig pirosban, a fejét pedig bekitotte valamivel, mintha csak azt
akarnd, hogy ne ismerjék fel.

Megkérdeztem tdle, hogy kicsoda, honnan jon, meg hdt ilyen jellegti dolgokat. ElGszor azt
mondta, méghozzd elég pickasen, hogy idegenekkel nem beszél. Ezen aztin feldiihodtem.
Milyen idegen? Na tessék! Hat végiil is ki nevelt fel egy csomo farkaskolykot az erdében?
Erre egy kicsit illedelmesebben viselkedett és eléadott nekem egy mesét holmi nagy-
mamdrol, aki beteg, és akinek ebédet visz a kosaraban. Alapjiban véve dszintének
tiint, de 1igy gondoltam, meg kell tanulnia azt, hogy illetlen dolog gyaniis és oda nem
illd ruhdzatban mdsok otthondt hdborgatni.

Utjdra engedtem, de eldreszaladtam a nagymama hdzdhoz. Mikor megldttam, azt
az aranyos idds holgyet, elmagyardztam neki mirdl is van sz és 6 is ugy latta, hogy
kisunokdjdnak egy kis illedelmességet kéne tanulnia.
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Ugy terveztiik, hogy amig nem szdlok neki, addig elbuijik valahovd - tigyhogy bebuijt az dgy ald.
Mikor a kisldny megérkezett, behivtam a hdloszobdba, ahol az dgyban fekiidtem. Mi-
kor bejott pirospozsgds arcocskdjival, azonnal egy személyes megjegyzést tett a nagy
fiileimre. Mdr kordbban is csiifoltak emiatt, tigyhogy igyekeztem elsimitani a helyze-
tet. Azt mondtam, hogy a nagy fiileim segitenek abban, hogy jobban halljam, amit
mond. Ami azt jelentette, hogy rokonszenvesnek taldlom, és hogy nagyon érdekel az,
amit mond. O azonban fdjé célzdst tett a kidiilledt szemeimre. Ebbél taldn mindenki
megeérti, hogy milyen véleménnyel kezdtem lenni errdl a kislanyrdl, aki igaz, kedves
kiilst vett fel, de nyilvanvaloan rosszindulatii kis perszona volt. Mégis, hagytam,
hogy 1jbol megsértsen, és csupdn annyit mondtam, hogy a nagy szemeim segitenek
abban, hogy 6t jobban ldssam.

A kovetkezd sértése mdr igazdn a gyengémbe taldlt. Mindig is rostelltem, hogy nagy
fogaim vannak; és erre ez a kisldny, olyan nyugodtan, mintha csak az iddjérdsrol be-
szélne, felhivta rdjuk a figyelmem. Most mdr tudom, hogy nagyobb onmérsékletet kel-
lett volna taniisitanom, de hdt akkor kiugrottam az agybol és azt vicsorogtam, hogy a
fogaim segitenek majd abban, hogy konnyebben megegyem.

Hdt kérdem én Ondiket, melyik farkas enne meg egy pici kis ldnykdt? Mindenki tudja,
hogy nincs ilyen farkas, de hdt az az oktalan teremtés a hdzban sikoltozva elkezdett
dssze-vissza szaladgdlni. En futottam utdna és igyekeztem 6t lecsillapitani. Ledobdltam
magamrol a nagymama ruhdit, de ez 1igy latszik csak rontott a helyzeten. Ekkor, mint
deriilt égbdl a villdmcsapds, betoppant egy nyolc ldb magas ficko az Erdészeti Hivatal-
bél egy jokora fejszével a kezében. Rdnéztem és tudtam mindjart, hogy pdcban vagyok.
Mogottem nyitva volt az ablak, iigyhogy nem sokat teketéridztam, hanem uzsgyi kifele.
Jo lenne, ha most azt mondhatndm, hogy ezzel az egész véget ért, de hdt az a franya
nagymama sohasem mesélte el az esetet az én szemszogembdl. Szdrnyra kapott tehdt
a hir, hogy én egy félelmetes, megbizhatatlan dllat vagyok. KésGbb nem hallottam
semmit errdl a nevetségesen feloltozott kislanyrol, de annyi bizonyos, hogy nem élde-
gélek boldogan, amig meg nem halok.

)| Az el6z6 feladat mintdjara valasszanak ki kozosen egy mdsik mesét vagy irodalmi
miivet, és meséljék el a torténetet a — valamiért ellenszenves, negativ mindsitést hor-
doz6 - szerepld szempontjabol! (PL. Mirigy a Csongor és Tiindébdl, stb.) (20 perc)

9. FELADAT

A konfliktuspartnerrel valé azonosulds (40-45 perc)

Cél: az empatias készség fejlesztése

Eszkozigény: papir, irdeszkoz, flip chart tabla

Ebben a feladatban a résztvevok belehelyezkednek sajat konfliktuspartneriik
szerepébe. Az empatia a konfliktuskezelés kulcskompetenciaja, mivel a partner

148



megértése teszi lehet6vé a kozos megoldas kidolgozasat. Ugyanakkor a konfliktus
altal uralt sértett, indulattal teli légkorben épp a felek empatias készsége gatlodik le.

a)

)

Konfliktuspartner kivalasztdsa (1-5 perc)
A csoporttagok kivalasztanak egy olyan személyt, akivel munkdjuk sordn vala-
milyen fesziilt, konfliktusos helyzetbe keriiltek.

Nézépontvltds (5-10 perc)

A résztvevik egyénileg dolgozva beleképzelik magukat konfliktuspartneriik
helyzetébe, és az 6 nézépontjdabdl jellemzést adnak 6nmagukrdl és a konfliktus-
helyzetrdl. A csoportvezetd flip chart tablan a kovetkezd szempontokat jeleniti
meg, hogy vezérfonalat adjon a gondolkoddshoz:

Ki vagyok én? Hogyan latom a masikat és a helyzetet?

Mit érzek? Mit akarok, mire vagyom?

Gondolataikat az alabbiakban rogzitsék irasban, olyan médon, hogy a konf-
liktuspartnerrdl egyes szam els6 személyben, onmagukrol pedig egyes szam
harmadik személyben irjanak!

Ki vagyok €n? ......coiiiiiiiiiiii i
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9 Interju (2x10 perc)
A csoport parokra oszlik. A pdr egyik tagja a fent leirt médon, a konfliktuspartner
szerepébe biijva beszél, bemutatja a helyzetet a sajdt nézépontjabol. A mdsik fél
kérdésekkel segiti, és megfigyeli, mennyire sikeriilt tdrsanak azonosulnia a konflik-
tuspartner szerepével, érzelmeivel, latdsmddjdval. 10 perc utdn szerepet cserélnek.

<)) Visszajelzések (10 perc)
A csoporttagok nagy korben visszajelzéseket adhatnak arrdl, hogyan sikeriilt a ldtds-
médvaltds, mi volt szamukra a gyakorlat tanulsdga, haszna.

10. FELADAT

Szempontvaltdsok (30 perc)
Cél: az empatia fejlesztése, a szempontvaltas fontossaganak tudatositasa

A csoportvezetd ismertet egy problémadt, amelynek két-hdarom, esetleg négy érin-
tettje van. A szereplok szamdnak megfelelden alakitsanak 2,3,4+1 fos csoportokat!
A csoportvezet6 kiosztja a szerepeket, egy f6 megfigyel6 lesz. A résztvevik a szerep-
osztdasnak megfeleléen megprobdljdk meggydzni igazukrol a tobbieket.

A csoportvezetd néhdny perc miilva jelet ad, és ekkor fordul a kor, mindenki sze-
repet vdlt, és az 1j szerepl6 nevében folytatja a vitdt ott, ahol az kordbban ab-
bamaradt. Eleinte hosszabb idétartamot kell hagyni a beszélgetésre, majd egyre
siirtibben kovetkezik be a szerepvaltds.

A megfigyelok abban is segitenek, hogy ez a vdltds valoban végbemenjen a
csoportban.

Végiil a teljes korben sor keriil a tapasztalatok elmonddsdra.

11. FELADAT

Kritika konstruktiv kezelése (60 perc) (4. sz. melléklet)

Cél: a konfliktuspartnert6l kapott kritika épit6 fogadasanak gyakorlasa

Eszkozigény: nyomtatott szereplapok, flip chart tibla, amelyen mindenki altal jol lathato-
an fel vannak tiintetve a kritika konstruktiv kezelésének elméleti szempontjai

)| A csoporttagok pdarokat alkotnak, és mindketten kapnak egy - egy szereplapot,
amelyet alaposan dttanulmdanyoznak. (10 perc)
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1 Egyikiik - szereplapja alapjdn — konfliktust kezdeményez, kritikdt fogalmaz
meg tdrsa felé. A kritizalt fél feladata, hogy a tanultak alapjdan igyekezzen a
kritikdt konstruktivan fogadni, és épitd jellegii megolddshoz eljutni. (15 perc)

9 A pdrok egy mdsik szitudciot kapnak. A feladat ugyanaz, de most az eddig
kritizalo felet jdtszo csoporttag a kritikdt fogado szerepbe keriiljon. (20 perc)

)| Nagy korben visszajelzések a gyakorlat sordn felmeriil6 érzésekrol, gondola-
tokrdl, tanulsdgokrdl. Erdemes megkérdezni a csoporttagokat, ki milyen siker-
rel alkalmazta az elméletben megtanult [épéseket. Mennyire volt nehéz fékezni
indulataikat és automatikus védekezd reakcioikat? (15 perc)

12. FELADAT

Onértékelési kérdéiv egyéni konfliktusstilusunk megdllapitdsdhoz (35 perc)
Cél: sajat konfliktuskezel$ profil meghatérozasa.

Eszkozigény: onértékelési kérdoivek, kiértékelési ivek, a feldolgozashoz flip
chart tabla, rajta a konfliktusstilusok abrajaval

1 Onértékelési v kitoltése, egyéni konfliktusmegoldd profil meghatdrozdsa (15 perc)

1)) A csoport alkosson 6t alcsoportot. Minden alcsoport kidolgozza, hogy egy-egy konf-
liktuskezelési stilusnak mi az elénye, mi a hdtrdnya. Keressenek olyan élethelyze-
teket, amikor segithet a helyzeten e stilus alkalmazdsa, és amikor nem. (10 perc)

o) Az egyes alcsoportok mutassdk be eredményeiket a nagy korben. A csoportve-
zetd osszefoglalja, rendszerezi a megjelené tuddsanyagot, és sziikség esetén iij
szempontokkal egésziti ki. (10 perc)

Kenneth Thomas -féle konfliktusstilusok

Instrukcio: az itt lathato onértékelési iv célja az, hogy eldontsék, az adott
kijelentéssel inkdbb egyet értenek, vagy inkdbb nem. Kérem, ikszeljen be, le-
hetéleg spontdn, a két megoldds koziil egyet!

Kijelentés Inkabbigen  Inkabb nem

1) Jobb ma egy veréb, mint holnap egy tuzok.

2) Okos enged.
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Kijelentés Inkdbbigen  Inkabb nem

3) Azamondat, hogy,Az er6sebb nyer
az életben”, 4ltaldban megallja a helyét.

5) Alegtébb ember tul sokat visel el. --

7) Nem szeretem, ha konfliktusban az emberek
azonnal lobbanékonnya valnak.

9) Rendszerint nincs értelme a fénokkel
0sszeveszni.

11)  Konfliktusoknal a velem szemben allonak is
megengedhetek valamennyi diihét.

13)  Akkor is, ha az tigy nekem nagyon fontos,
megprdébalok mindig a velem szemben éllénak
is engedményeket adni.

15)  Nehezemre esik nemet mondani.

17)  Ordmet szerez nekem akaratom érvényesitése.

19) Konfliktus esetén szeretném megtudni a
szemben &ll6 fél észleléseit.
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Kijelentés Inkabbigen  Inkabb nem

20) Haazember okosan beszéli meg
a konfliktusokat, rendszerint talal olyan
megoldast, mellyel minden oldal egyiitt tud élni.

21)  Gyakran észre sem veszem, hogy koriilottem
konfliktus zajlik.

22) Ha 6sszetiizéseknél kiméletlentil folyik a harc,
akkor tudok kellemetlenkedni is.

23) Vita esetén gyakran 6sztondsen ugy érzem,
hogy valamit rosszul tettem.

24) Ha a baratom viselkedése bosszant,
akkor kozlom vele haragomat.

25)  Hamindenki egy picivel jobban kdzeledik a masik-
hoz, szinte minden probléma megoldédik magatol.

Kiértékelési iv
I) Minden kijelentés A, B, C, D, és E konfliktusstilushoz rendelhet6. Hogy
fel tudja ismerni, mennyire erételjesen jellemz6 Onre az adott konflik-
tusstilus, nézzen utana a tablazatban, hogy melyik konfliktusstilushoz
melyik kijelentés tartozik! (2. oszlop)
II) Szamolja 6ssze, hogy milyen gyakran ikszelte az adott konfliktusstilus kijelen-
tését ,,inkabb igennel” , és irja be ezt a szamot a tablazat harmadik oszlopabal!

I1I) Szorozza meg az igen valaszokat 20-szal! Igy megkapja a szazalékértéket.
Vigye ezt fel a negyedik oszlopba!

IV) Hogy profilja kirajzolédjon, vigye 4t az Osszes szazalék-értéket az 6to-
dik oszlopban talalhat6 szazaléklistaba ( ,Az On konfliktusmegoldo
profilja” ). Rajzoljon minden konfliktusstilushoz egy vizszintes vonalat,
hogy konfliktusmegoldé profilja vilagossa valjon.

20 | 40 | 60 | 80 | 100
A 3,5,12,17,22
B 2,10,15,16,23
C 4,7,9,18,21
D 1,8,13,20,25
E 6,11,14,19,24
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7. Kommunikaciosikok

A Kliens és a segitd szakember kozott segit6 kapcsolat miikodik, melynek alapjat a szak-
ember nyitottsaga, empatikus bedllitottsaga, a kliens irdnydba megnyilvanul¢ feltétel
nélkiili elfogadasa alapoz meg. A segité pozitiv viszonyuldsa bizalmat ébreszt a kli-
ensben, a célzott beszélgetés alkalmazdsa hozzasegiti az egyre mélyebb onfeltarashoz,
onreflexidja er6sodéséhez, a sziikséges valtozasok belsé feltételeinek megteremtéséhez.
Az emberi kommunikdcié két sikon halad (Birkenbihl, 1998), tartalmi és kapcsolati
sikon, igy a kliens és a segité kozotti kommunikacionak is ez a jellemzdje. A két sik
koziil a kapcsolati sik a meghatarozo. Amennyiben a kapcsolati sik ,,rendben van”,
vagyis szabadnak szamit, az informaciok akadalytalanul eljuthatnak a masik félhez.

9. dbra A tartalmi és a kapcsolati sik 9sszhangja (Birkenbihl, 1998)

Szia, de jo,

TARTALOM

KAPCSOLAT

Abban az esetben, ha kettejiik koziil legalabb az egyikiil rosszul érzi magat (fél, ideges,
dithos, féltékeny, irigy, stb.), a kapcsolat fontosabba valik, mint a tartalom.

A figyelem ilyenkor elterelddik, lehetetlenné valik a kapott informéciok akadalytalan
feldolgozasa, ,,pszicholdgiai kod” alakul ki. Az agressziv, elégedetlenséget kifejezd, szi-
dalmazo hanglejtés, a fenyeget6 gesztusok, védekezé mozdulatok lerontjak a kommu-
nikacié hatékonysagat, a ,kod” az informaciok, szavak egy részét elnyeli.

10. abra A kapcsolati sik eluralja a kommunikaciot (Birkenbihl, 1998)

TARTALOM O

KAPCSOLAT
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A tartalmi sik informaciokat szolgaltat, a kapcsolati sik pedig az informéciékrdl ad informa-
cidkat. Ha a kapcsolat negativ, a kapcsolati sik annyira fontossa vélik, hogy a tartalom elvész.

Az az ember, aki ideges, fél, dithds, haragos, nem ,hallja” t6bbé jol, amit mondanak.
Ha tehat a kapcsolati sikban baj van, ne probaljunk informaciokat ,,atpréselni” a tartalmi

sikba. A beszélgetést tereljiik inkabb a kapcsolati sikra. Ekdzben nagyon fontos a testbe-
széd (arcjaték, gesztusok, hanglejtés), amelynek megnyugtatonak, csillapitonak kell lennie,
mert amig a masik fél a ,,kodben” van, csak a kapcsolati sikon adott jelzéseket képes felfogni.
Ilyeneket mondhatunk: ,,Ugy latom, hogy nagyon ideges. Valéban igy van?”

A tartalmi sikon valé kommunikaldsra csak akkor szabad visszatérni, ha mdr sikeriilt
a kodot eloszlatni.

8. Egyiittmiikodés vagy rivalizacio

A tartés munkanélkiiliekkel végzett
segité munka egyik legfébb feladata az
egytittmiikodés kialakitdsa a kliensekkel.

Az egyiittmiikiodés ,,a segité szakemberek és a kli-
ens kozott egy kozosen meghatdrozott — egymads
nélkiil el nem érheté — cél megvaldsitdsinak ér-
dekében létrejovi tudatos, konstruktiv kapcsolat.”
(Papp- Tiiski, 2005)

Egyiittmikodés csak akkor valésulhat meg, ha a felek kozott kozvetlen kapcsolat van.
Nem szamit egytttmiikodésnek, ha a felek egymas mellet, de kiilon-kiilon végzik fe-
ladataikat, ha egy csoport feladatat egy személy végzi el, és az sem, ha a munkajaval
korabban elkésziilé besegit a lemaradénak.

Az egyiittmtikodés kialakuldsanak feltétele:
« akozvetlen kapcsolat,
o akolcsonds pozitiv fiiggés,
o aszocialis érzékenység,
o aszocialis készségek megléte.

Nem tud az egyiittmiikddés gy kialakulni, ha csak kozvetité harmadik személyen ke-
resztiil érintkeznek a felek. Az eredmény abban az esetben lesz elvarhato, bejosolhato,
ha az egyiittmtikodék mindegyike egyformdn fontosnak tartja a kozosen kittizott cél
elérését. Az egyik fél sikere fiigg a masik fél teljesitményétdl, és forditva. A hatékony
egytttmiikddés megvaldsitasdhoz sziikséges a szocialis érzékenység, a masik emberre
vald rahangolodds képessége, és egyéb szocialis készségek megléte, mint példaul nyi-
tottsdg, tolerancia, szabalytartds képessége, stb.
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13. FELADAT

Nyerj, amennyit birsz! (45 perc)
Cél: az egylittmiikodésbdl szarmazo kozos haszon felismertetése
Eszko6zok: papirdarabkak, flip chart tabla, toll, értékeld lap.

)| A csoport tagjai alkossanak négy kisebb - lehetleg kozel azonos nagysagii — csoportot.
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Azok osszetételét meghatdrozhatja a tréner, de alakulhatnak spontdn modon is.
Mindegyik csoport vilaszt magdnak egy csoportvezetdt, aki a késébbiekben a
tdrgyaldsokon a csoportot képviselni fogja.

A tréner ismerteti a szabdlyokat, és minden csoportnak 10-10 darab kis cédu-
lat, valamint 1-1 darab instrukcids lapot ad. (5. sz. melléklet)

A gyakorlat célja és cime azonos, ,Nyerj, amennyit csak tudsz!”

A csoportoknak minden forduloban vagy egy X-et, vagy egy Y-t kell irniuk a cédu-
lara, amit nem szabad a tobbi csoporttal megbeszélniiik, majd beadjék a trénernek.
A tréner valamennyi vdlasztds ismeretében csak annyit kozol, hogy ,,pl. 3X+1Y”,
az X-tvalasztott csoportoknak +1 pontot, az Y-t vilaszto csapatnak - 1 pontot kony-
vel a flip chart tabldn, amit a csapatok nem lathatnak (7. sz. melléklet). Valameny-
nyi csapat jegyzi sajat maganak a vdlasztasat és az eredményt is (6. sz. melléklet).
Ennek fiiggvényében hozhatjik meg a dontést arrdl, hogy a kovetkezd forduléban

X-et vagy Y-t vdlasztanak.

Idénként, amikor a tréner sziikségesnek érzi, a csoportvezetdk tirgyalni me-
hetnek. A csoport ad felhatalmazdst szamukra, hogy milyen dllaspontot kép-
viseljenek a targyaldson, és hogy jogukban dll-e a csoport felhatalmazdsdtol
eltéré megallapoddst kotni.

A tdargyaldst egy kiilon helyiségben (pl. folyoson) tartjdk, hogy a csoportok azt
ne halljdk. A targyalds eredményérdl a csoportvezeté tdjékoztatja a csoportja
tagjait, és a kovetkezd valasztdskor donthetnek arrol, hogy a csoport tartja-e
magat ahhoz a megdllapoddshoz, amit a csoportvezet a tdrgyaldson kotott,
vagy sem.

A 10. fordulo utdn a tréner kihirdeti az eredményt, ismerteti a csapatok helyezését.

Nagy csoportban beszéljék meg, hogy melyik csapat milyen taktikdt vilasztott!
Miért ezt vdlasztotta? Hogyan viszonyultak a tdrgyaldsokon kotott megallapo-
ddsokhoz, betartottik-e azokat? Amennyiben nem, azt milyen megfontoldsbol
tették? Milyen megfigyeléseket, tanulsdagokat lehet levonni a jatékbol?




Az egyiittmiikodés helyett gyakran talalkozunk a segité teriileten is a rivalizacié kialakula-
saval, melynek kutatasa soran a fogolydilemma tipusu helyzeteket alkalmazték a kutatok.
A koz06s blincselekményt elkovetd gyanusitottak eltérd kovetkezményekkel szamolhat-
tak, attdl fiigg6en, hogy vallottak-e a tettestarsuk ellen, vagy tartottak magukat a ko-
z0sen megbeszéltekhez.
Abban az esetben, ha nem vallottak egymads ellen, mindketten 1-1 év borton biintetés-
sel szamolhattak. Ha barmelyikiik vallott a tarsa ellen, biintetleniil szabadulhatott, mig
a tarsara 10 év borton vart. Ha mindketten vallottak egymds ellen, mindketten 5-5 év
biintetésre szamithattak.
A helyzetbdl lathatd, hogy a legjobban akkor jarhattak, ha nem vallottak egymas ellen.
Ez azonban csak azokndl mtikodott, akikben a rivalizacidra val6 hajlam alacsony volt.
A megfigyelések szerint a nagy haszon reménye (biintetleniil meguszni a dolgot) so-
kakban a versengd viselkedést erésitette.
Erdsebb volt az egyiittmiikodésre valé hajlam azoknal, akik régebben ismerték egy-
mast, és a korabbi tapasztalatok alapjan bizhattak tarsuk egytittmtikodé viselkedésében.
Megfigyelheté voltazis, hogyazautoriter tipust személyiséggel rendelkezd egyének gyak-
rabban valasztottak a versengést, sokkal kevésbé biztak a masik fél egyiittmtikodésében.
Az is lathat6 volt a kisérletek soran, hogy a verseng6 magatartas verseng6 valaszt valt ki.
Mindezekbdl a megfigyelésekbdl arra a megallapitasra jutottak a kutatdk, hogy a ko-
operdcio kialakitdsa a kovetkezéképp lehetséges:

« soha nem szabad elséként versenyezni,

 amasik fél versenyz0 viselkedésére versenyzéssel kell valaszolni,

o nem szabad haragot tartani,

» amikor a masik fél kooperalni kezd, nekiink is at kell térni az egytittmtikodésre.

14. FELADAT

Jégtablak (Szekszardi, 1995) 98.0. (20 perc)
Cél: az egyiittmi(ikodés hasznanak a felismertetése
Eszko6z6k: csomagolopapir, megfelelé nagysagu jatéktér

)l A tréner egy Jeges tengeri hajouitra hivia meg a résztveviket, akik feldllnak a
helyiikrdl, és a jdtéktérre jonnek. Azt tapasztaljak, hogy a hajé lassan siily-
lyed, de a partrél mdr elindultak az utasok megmentésére. Az utasok a zajlo
jégtablakon akarjak dtvészelni azt az idészakot, amig a segitség megérkezik.
A tréner kiilonbozd nagysdgii papirdarabokat szor szét a padlon, ezek jelképezik a
jégtablakat. A résztvevok rddllnak a ,,jégtablakra” . A csoport nagysdgatol fiiggéen
egy, két vagy hdrom csoporttag jatssza a meleg Golf-dramlatot, amely megolvasztja
a jeget. A meleg dramlatot jdtszo résztvevok megprobalnak minél tobbet letépni a ke-
ziik tigyébe keriild papirdarabokbdl. A ,jégtablikon” magukat dtmenteni szandéko-
z0k pedig megkisérlik megakaddlyozni, hogy az dramlat megolvassza a jégtabldjukat.
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Nem szabad lefekiidni vagy leiilni!
Azok, akik alatt csupdn annyi papir marad, amennyi a talpuk alatt elfér, el-
vesznek, elmeriilnek, ki kell dllniuk a jatékbol.

L)) A jaték befejezése utdn a csoport megbeszéli a tapasztalatokat, és egyiittesen
levonjdk a tanulsdgokat.
Milyen taktikdt vélasztottak a Golf-dramlat ellen?
Mi volt az eredményes?
Kinek volt nagyobb esélye a megmenekiilésre?

15. FELADAT

Egyenlétlen erdforrdsok (Szekszardi, 1995) 104.0. (30 perc)

Cél: a csoportok kozotti egytittmiikodés gyakorlasa

Eszkozok: négy egymastol viszonylag tavol elhelyezett asztal és megfelel6 sza-
mu szék a kiscsoportos munkahoz, instrukcié minden csoportnak, egy-egy nagy
boriték minden csoportnak az alabbi tartalommal:

L. csoport: oll6, vonalzd, gémkapocs, filctollak és két-két 8x8 cm méretii
piros és fehér kartonpapir
II. csoport: olld, vonalzo és két-két 16x24 cm méretti z6ld, fehér és sarga kartonpapir
III. csoport: filctollak és két-két 16x24 cm mérett zold, fehér és sarga kartonpapir
IV. csoport: egy-egy 16x24 cm méretdi z6ld, sarga, kék, piros és barna
kartonpapir

A tréner megalakitja a négy csoportot, akik leiilnek az egymdstol viszonylag td-
vol elhelyezett asztalokhoz és megkapjdk a boritékokban elhelyezett anyagokat
és eszkozoket, valamint az instrukciot.

A tréner kozli, hogy az a csoport gyéz, amelyik az instrukcioban szerepld
mindegyik feladatot elséként teljesiti. Ezutdn jelt ad a munka elkezdésére.
Amikor valamelyik csoport elkésziil, a tréner ledllitja a munkdt.

A résztvevok beszdmolnak érzéseikrdl, majd a megfigyelok mondjik el észrevételei-
ket. A megbeszélés terjedjen ki az erbforrdsokkal valé rendelkezés és a megfosztottsig
hatdsdra, a csoportok kozotti verseny, kommunikdcios és egyiittmiikodési kérdéseire!

Instrukcio:

Mindegyik csoportnak a kovetkezo feladatokat kell teljesitenie:
o Készitsenek egy 6x6 cm méretii fehér négyzetet.

o Készitsenek egy 8x4 cm méretii sdrga téglalapot.
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o Készitsenek egy T-idomot 6x10 cm méretben zold és fehér papirbil.

o Készitsenek egy négy lancszembdl dllé papirlancolatot 1igy, hogy minden
lancszem mads szinii legyen.

o Készitsenek egy 8x8 cm méretii zdszlot barmely harom szinbdl.

Az a csoport lesz a gyGztes, amelyik el¢szor késziil el minden feladataval.

A versengd viselkedés 4 célja (Kopacsi Gelberger, 1994)

Mint minden viselkedésnek, a verseng6 viselkedésnek is célja van. Ahhoz, hogy hata-
sosan tudjunk reagalni a verseng¢ viselkedésre, és esélyiink legyen annak egytittmtiko-
désre valo atalakitasara, fel kell ismerniink a partner (kliens, munkatars, beosztott, stb.)
viselkedésének a céljat.
Rudolf Dreikurs szerint (Dreikurs, 1967) a verseng? viselkedésnek a kovetkez6 4 célja van:

o figyelemfelkeltés,

o hatalomgyakorlas,

« bosszuallas,

o tehetetlenség érzése miatt nyugalom iranti vagy.

Képzeljiik el példaul az alabbi szitudciot: Ottd 44 éves. 20 évig postasként dolgozott, de
az elmult év elején elbocsatottak, azota aktivan munkat keres, eddig sikerteleniil. 3 ho-
napja allunk vele segité kapcsolatban. 9 drara beszéltiink meg idépontot, de 6 — mint
mindig - joval korabban érkezik. Megkérjiik, hogy legyen szives varni, mert még be
kell fejezniink egy hataridés munkat, és 6 azt valaszolja, hogy semmi gond, van ideje.
Otto egy kicsit var, majd elkezd a folyoson le-fel jarni, és minden alkalommal megall
az ajtonk el6tt, mintha azt ellendrizné, hogy valdban dolgozunk-e. Kérésiink ellenére
sem foglal helyet, hanem folytatja sétélgatast és figyeli, hogy mit csindlunk.
Hogyan célszer(i ebben a helyzetben reagalni Ott6 viselkedésére?
A Kliens céljainak megértése segit abban, hogy viselkedésiinket pozitiv iranyba tereljiik,
és a versengés helyett egyiittmikodést kezdeményezziink.
Hogyan lehet eldonteni, hogy a fentebb felsorolt 4 cél koziil melyik motivalta Otto vi-
selkedését? A kérdés eldontéséhez sajat reakcionkat kell megvizsgalnunk. Milyen ér-
zést valtott ki bel6liink a kliens viselkedése:

o bosszankodtunk?

o dithdsek voltunk?

o megbantva éreztiik magunkat?

o vagy kétségbeestiink?

Erzéseink beazonositdsat kdvetden a kliens reakciojat kell elemezni, melyet az érzelem
altal kivaltott cselekedeteinkre adott. Ez a reakci6 fogja bizonyitani, hogy helyesen al-
litottuk-e fel a diagnozisunkat. Csak azt kovetden fogjuk tudni a kliens viselkedését az
egyiittm(ikodés irdnydaba terelni, ha a versengése céljaval mar tisztaban vagyunk.
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Ha Ott6 viselkedése beldliink bosszusagot valtott ki, vélhetGen a figyelmiinket szandé-
kozott felkelteni. Igyekezziink megtalalni a maédjat, hogy fontossagtudatat ne az allan-
dé figyelemfelhivasban taldlja meg. Ne akkor figyeljiink fel rd, amikor 6 a viselkedésé-
vel ezt kikoveteli, hanem olyankor, amikor nem szamit ra, és pozitiv visszajelzésekkel
erdsitsitk meg az egylittmiikodoé viselkedését.

Ha diihosek lettiink a fentebb ismertetett szituacidban, akkor Ottd valdszintileg a ha-
talmat akarta t6liink atvenni. Ilyenkor azt érezziik, hogy provokalnak benniinket, a
tiirelmiinket teszik probadra, és a hataraikat probaljék tagitani. Az ilyen kliens azt hiszi,
hogy csak akkor fontos, ha az  kezében van a hatalom, 6 iranyitja a szituaciét. Min-
denben ellent fog mondani, latni akarja, hogy meddig tart a tiirelmiink, meddig mehet
el. Harci kedvét fokozza, ha verseng6 viselkedésére erdszakkal reagalunk, ezét nem ér-
demes az dltala kezdeményezett harcba belemenni, inkabb prébaljuk megnyerni azzal,
hogy valamiben a segitségét kérjiik, ezaltal a kompetencia-érzését erdsitjiik.

Az egyiittmiikodésre kotelezett klienseinkben alakulhat ki a legyézottség érzése, ami-
kor - az altaluk masképp itélt helyzetben — a segitd allaspontja kell, hogy érvényesiiljon.
(Példaul: A gyermekek csaladbol vald kiemelése utan, a — dontést ellenz6 — sziilével a csalad-
gondozdnak a tovabbiakban is egyiitt kell mtikddnie. Ilyen esetekben a sziil6k érezhetik ma-
gukat legy6zottnek, és az egylittmiikodés helyett a bosszadllas motivalhatja viselkedéstiket.)
Azok a kliensek, akik kisemmizettnek, legy6zottnek érzik magukat a veliink valo kap-
csolatukban, bosszut dllnak a viselkedésiikkel. Ezt tehetik szavakkal, fenyeget6zéssel (

»majd én kiragatom magat,,,” ; ,, a polgarmester jé ismer8som, majd beszamolok neki,
hogy mi torténik itt...” , stb.) cselekvés megtagadasaval, vagy csupan mozdulataik-
kal, testtartasukkal érzékeltethetik szandékukat. Amikor bosszadllo klienssel kertiliink
szembe, ne bantédjunk meg, ne akarjunk visszaiitni, hanem probaljunk meg szemé-
lyesebb kapcsolatot kialakitani. Ha megértjiikk, hogy sebzett 1élekkel allunk szemben,
mar nem vessziik ugy sziviinkre a bantast téle. Keressitk meg erésségeit, és biztassuk,
hogy azokat hasznositsa az tigy érdekében.

Abban az esetben pedig, amikor a klienstink arrél szimol be, hogy nem ment el megint az
allasinterjura, erre 6 nem képes, és nem tud megirni egy 6néletrajzot egyediil, a kétség-
beesést figyelhetjitk meg érzelmi reakcionkban. Ilyenkor a kliens viselkedésének mozga-
torugoja a tehetetlenség, az, hogy reménytelennek latja a kiizdelmet, nem hiszi el, hogy
neki is sikeriilhet, viselkedésének célja pedig az, hogy veliink elhitesse, hogy tehetetlen.
Ebben a helyzetben ismerjiik el, amit érez a kliens, és tlizziink redlis célokat elé, ne kri-
tizaljuk a viselkedését, ismerjiik el a legkisebb eredményt is, batoritsuk minden pozitiv
megnyilvanulasat, kezdeményezését.

A verseng0 viselkedés 4 céljat, a benniink keletkez érzéseket, és a viselkedés céljanak
felismerését kovetden a segitd altal alkalmazasra javasolt valaszokat a kovetkezd tab-
lazat foglalja 6ssze:
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Aviselkedés célja Benniink kivaltott érzés Javasolt reakcio

) - - Akkor figyeljiink ra, amikor
Figyelemfelhivds Bossz(isag egylttmukodden viselkedik
Hatalmi torekvés Diih Proba!juk megnyern! ézzall,bogy

valamiben a segitségét kérjik
Legytink tiirelmesek Talal-
Bosszu Megbantottsag juk meg az erds pontjait és
biztassuk
. o . Tlzzlink ki redlis célokat Ismer-
Tehetetlenség Kétségbeesés jk el a legkisebb eredményt is

16. FELADAT

Idézzen egy olyan szitudciot sajat gyakorlatabol, ahol a versengé viselkedés fen-
tebb vazolt négy célianak egyikét azonositani tudja! Gondolja dt, hogy milyen ér-
zelmeket vdltott ki Onbdl a kliens viselkedése? Hogyan oldotta meg?

Mit javasolna kollégdjdnak, hasonlo helyzetben legkiozelebb hogyan reagdljon?
Gondolatait jegyezze le!

A helyzet vazlatos ISMertetése: ........c.oeuviiniiniiiiiiiiiiiiiee e
AZ ON EZESEI: ..vnieiiiiiiie e
A cél, mely a kliens viselkedését motivalta: ...........ccoeeviiiiiiiiiiiiiiinininnen.
Az On akkori megoldAsa: ..........oeiiiunieiiiiieiiii et
Mosthogyanreagalna: ...........coveuviiiiniiiniiiiiniiiie e
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17. FELADAT

Az aldbbi szitudciokban a versengd viselkedés csokkentése érdekében milyen eszko-
zoket valasztana? Fogalmazzon meg a konkrét mondatokat!

Istvan 58 éves. Szakképzettséggel nem rendelkezik, betanitott munkas volt 20

évig, de mar majdnem 10 éve nincs bejelentett munkahelye, nem is nagyon akar

elhelyezkedni. Alkalmi munk4kbdl tartja el magéat. Onnel mér tobb éve kapcso-
latban 4ll, azonban a latogatasai leginkabb formaélisak. Amikor On javaslatokkal

¢l arra vonatkozéan, hogy milyen lehetéségekkel kellene prébalkoznia, mindig

azt bizonygatja, hogy tigysincs semmi esélye, ebben az életkorban mar nem al-
kalmaznak dolgozo6t a munkaltatok.

A segitOben keletkezO €rzés:  ..........ooiiiiiiiiiiiiiiii i
AKliens viselkedésének célja: ...

Javasolt MOASZEIEK: o .ot s

Katalin 6vondéként dolgozott egy kistelepiilésen. A telepiilés megbecsiilt peda-
gogusa volt, azonban a gyermeklétszam csokkenése miatt az 6vodat bezartak, 6t
pedig elbocsatottdk. Nagyon megviselte a dontés, minden aron el akar helyez-
kedni, de hatarozott elképzelései vannak arrél, hogy milyen munkat szeretne
végezni. A csaladgondozé barmit ajanl szamara, mindenr6l rossz véleménye
van, mindent alaposabban tud, mindenkit jobban ismer, mint a segitd, a beszél-
getések soran allandéan akadékoskodik.

A segitOben keletkezO €rzés: ...........ciiiiiiiiiiiiiiiiiiii i

A Kliens viselkedésének célja: .........ociiiiiiiiiiii

Javasolt MOASZEIEK: o .o s

162



Jozsef nem tett eleget az egyiittmiikodési kotelezettségének, amit a csaladsegitd
munkatarsa kénytelen volt jelezni a polgarmesteri hivatalban. Jozsef ellatasra
val6 jogosultsdga emiatt megsziint. Ugy gondolja, hogy a szakember igazén le-
hetett volna vele megért6bb, a segité a hibas abban, hogy 6 ellatas nélkiil maradt.
A csaladsegit6 szolgalatba érkezve dithdsen kiabal, fenyegetdzik.

A segitOben keletkezO €rzés:  ..........oouiiiiiiiiiiiiiiii

A kliens viselkedésének célja:  .........ooiiiiiiiiiiiii

Javasolt MOASZErek: ... i

18. FELADAT

Gondolja dt, hogy a fejezetben mely ismeretek, gyakorlatok nyijtottak az On szd-
mdra 1j tapasztalatot! Mely elemeket szandékozik a munkdja sordn alkalmazni?
Gondolatait roviden jegyezze le!
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VIIIL. Identitas, egyéni jovokép és cselekvési
stratégia kialakitasanak segitése

Cél:
o Az identitas fogalmanak, fejlédésének megismerése
o A programban részt vevé szakemberek képesek legyenek klienseiket
segiteni egyéni jovoképiik, életpalyajuk, életstratégiajuk formalasdban
Idétartam: 60 perc
Modszerek: Az elméleti elemekhez kapcsolodo tapasztalati tanulas egyéni,
kiscsoportos és csoportos feladatok megoldasan keresztiil.
o Ismeretatadas (15 perc)
o Sajat élményli gyakorlatok, melyeket a segité a késébbi
kliensmunkdjaban alkalmazni képes és kompetens (45 perc)
Eszkoz sziikséglet:
o Fiizet és toll a résztvevok szamara
o Flipchart tabla
o Szines filcek

1. Az identitas

Az identitds fogalma viszonylag 4j keletli a tudomanyos vildgban, melynek szélesko-
rii meghonositasa Erik Erikson nevéhez és munkassagahoz kéthetd, iddpontja pedig
a mult szazad tvenes és hatvanas éveire tehetd.

Az identitds latin eredetii sz6, melynek jelen-
tése: azonossdg. ,,Az egybeesés értelmében vett
azonossdg csak a matematikai képletek vild-
gaban képzelheto el. Torténelmi, tdrsadalmi
jelenségekre, s kiilonosképpen az emberi fel- ®
tételre alkalmazva identitdsrol csak metafori-
kus értelemben beszélhetiink. Ugyanakkor az
dllandésdg, az azonossdg vélelme, a tdrsadal-
milag konstrudlt valdsdg nélkiilozhetetlen al-
kotorésze, mely nélkiil lehetetlenné vilna az
anticipdcio és a cselekvés.” (Csepeli 1997, 514.)

Az identitds szerkezetét vizsgalva, elemeit, Osszetevéit felsorakoztatva azokat két na-
gyobb csoportra oszthatjuk: Az énrendszer egyik pontja a személyes én, vagy sze-
mélyes identitas, amely individudlis létiink folytonos azonossaga s amelynek ta-
pasztalati kerete és alapja az egyén élettorténete, illetve annak folyamatos szubjektiv
meg- és atszerkesztése. Az énrendszer masik pontja a szocialis identitas, az egyén
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sajatos tarsadalmi mindségének, kiilonbségének a képviselSje. A szocidlis identitas te-
hat 6nmagunkra vonatkozé tudasunk meghatarozott korét és elemeit tartalmazza — ne-
miinket, korunkat, nemzeti, etnikai-hovatartozasunkat, foglakozasunkat, stb -, egytttal
a mindennapi tarsadalmi azonositasunk alapja és tampontja is. (Pataki, 1988)

Erikson ,,énidentitds” fogalma egyardnt dtfogja a személyes és a szocidlis identitds jelen-
ségkoreét, pszichoszocidlis fejlodéselméletének kiemelkedd, kozponti fogalma. Meghatd-
rozdsdban az identitds, tudatosan megélt énélmény, mely a tdrsas valosiggal vald kol-
csonhatdsban egész életiink sordn fejlodik, tehdt nem statikus dllapotot jelent. Erikson
szerint életiink legfobb feladata, hogy kialakitsuk és megdrizziik énidentitdsunkat.
Az identitds érzése mindenki szdmdra fontos kiinduldpont sajdt szocidlis szerepének,
mds emberekhez — és 6nmagdhoz - valo viszonydnak kialakitdsihoz. (Erikson, 1968).

Identitasunk tehdt sziiletésiink pillanatatdl haldlunk pillanataig formalodik, a sze-
mélyiség dltal atélt — kiils6 és belsé — konfliktusok sordn fejlédik. Valamennyi élet-
szakasznak megvan a kozponti konfliktusa, krizise, mely magaban rejti a novekedés
lehet6ségét, ugyanakkor sériilékennyé is tesz. Minden krizis két kimeneteli lehetd-
séget rejt magaban, ezek koziil az egyik mindig adaptivabb, az egyén szempontjabél
pozitivabb kimeneteld, mint a masik. Az egyes életszakaszokon valo sikeres atjutas
magaban rejti annak lehet6ségét, hogy a kovetkezé konfliktust, krizist mar hatéko-
nyabban tudjuk kezelni. (Carver és Scheier, 2003)

Az életszakaszok koziil az identitas alakulasa szempontjabdl kiemelkedd jelentdségii a ser-
diilékor, amikorra az egyén eljut a testi névekedésében, szellemi érettségben és tarsadal-
mi felel@sségérzetben odaig, hogy atélje és megoldja az identitasvalsagot, melynek révén
kialakul az az identitas, mely dont6éen meghatarozza egész késébbi életét. (Erikson, 1968)

A kialakult identitds pszicholdgiai sziikségszeriiség, azt jelenti, hogy meg tudjuk
mondani, hol vagyunk ,,otthon” ebben a vildgban, képesek vagyunk arra, hogy
sajdt azonosuldsainkat kidolgozzuk ebben a vildgban, onmagunkat - a milt és
jovd dimenzidjdban — képesek legyiink elhelyezni a koriilottiink 1évd, dllandéan
vadltozo tdrsas-tdrsadalmi kozegben. (Pataki, 1988)

Az identitas logikailag identitaselemekre (identitds-osszetevokre, identitds-kategori-
akra) bonthatd. Az identitaselemek tudéselemek, vagy kogniciok, melyek meghataro-
zott kulturdlis és tarsadalmi jelentések hordozéi. Pataki (1988) az identitaselemek 6t
tipusba torténd sorolasat javasolja, érzékeltetve ezzel az elemek tartalmi gazdagsagat:

1) Antropologiai identitaselemek, ilyen pl. a nem, az életkor, etnikai hovatarto-
zas, fizikai stigmatizaltsag.

2) Pozicionalis (mas néven szerep) és csoport-identitaselemek, melyek az
egyén tarsadalmi viszonyrendszerben elfoglalt helyzetét jellemzik, a réteg-
hovatartozasok, a hagyomanyos értelemben vett tarsadalmi szerepek, szak-
mai szerepek, lokalis-regionalis mindsitések.
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3) A tarsadalmi mindsitési miiveletek révén eléallitott identitaselemek, me-
lyek a jogi, egészségiigyi, kulturalis és statisztikai mindsité muveletek, vagy a
kozvélemény altal kiformalt mindsitések.

4) Az ideologikus identitdselemek, az ideologiai, politikai, erkolcsi, vallasi esz-
merendszerek kategdriai.

5) Az embléma jellegii identitdselemek, mint a név, azonositasi szimbolumok,
szubkulturilis jelképek, divatok.

Identitdsunk meghatdrozo részét tehdt a tdarsadalmi szerepek alkotjdk, melyeket kiil-
s0 elvdrdsok formdlnak, a szerepeinkkel valo azonosulds identitdsunk részévé vdlik.
E folyamat tdrsadalmilag és kulturdlisan meghatdrozott, igy a tdrsadalmi vdltozdsok,
az egyén és a tdarsadalom viszonydnak megvdltozdsa (pl. a munkahely elvesztése, csa-
ladi kapcsolatok megvdltozdsa) az egyén szerepkészletének megvdltoztatdsat is sziiksé-
gessé teszik. Az ilyen helyzetek az egyén szempontjdbol identitdsvdlsdghoz vezethetnek.
Ilyenkor ijra kell gondolnunk sajdt szerepeinket, személyes jovonkrol valo elképzelé-
seinket, célkitiizéseinket, tijra ,otthonra” kell lelniink a megviltozott tdrsas, tdrsadal-
mi kornyezetiinkben. Elofordulhat, hogy egész életstratégidnkat tijra kell gondolnunk.

A szocialis segitd egyik feladata, hogy segitse kliensét abban a folyamatban, melyben
Ujra ratalal szerepeire, Uj szerepeket talal, realis jovoképet vazol fel sajat maga szamara,
elérhetd célokat jelol ki maga szamara. A kovetkez6kben ahhoz adunk tampontokat,
hogyan, milyen eszkozokkel tudja kliensét timogatni a segit6 ebben a folyamatban.

2. Egyéni jovokép, stratégia kialakitasanak segitése

2.1.Stratégiai és nem stratégiai gondolkodas
kozti kiilonbség bemutatasa

A stratégiai és nem stratégiai gondolkodas kozotti kiilonbség bemutatasa

Stratégiai gondolkodas Nem stratégiai gondolkodas
- proaktiv - reaktiv
- a célokbol indul ki - alehet6ségekbdl indul ki
- célhoz kotott prioritasokat allit fel - nincs egyértelmi prioritas
- tudatos valasztas alapjan dont - 0sztonosen dont, sodrodik
- az 6sszes kovetkezménnyel szamol - rovid tavu, egyoldalt kdvetkezményekkel szamol

A stratégiai kialakitdsa egy tudatos, inkluziv, intenziv, kreativ tervezési folyamat, mely
meghatarozza az egyén vagy csoport (pl. csalad) céljait, miikodésének iranyait, priori-
tasait és ehhez rendeli hozza a tevékenységeket, figyelembe véve a belsé eréforrasokat,
illetve a kiilsé kornyezet befolyasolo tényezéit.
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2.2. A stratégia kialakitasanak altalanos lépései

Jovikép megfogalmazdsa - Mit szeretnénk elérni? Mi a hosszii tavii célom? Mi-
lyen elképzeléseim vannak a jovémrol?
Belsd erdforrdsok, kiilsé kornyezet felmérése, elemzése.

Ez egyfajta alapallapot felmérés, mely segit a realis, elérhetd célok megfogalmazasaban,
segitségével koriiltekintGbben és proaktivabban tudunk tervezni.

Mindannyiunknak vannak belsé er6forrasai, melyek felismeréséhez az egyén részérél
sziikséges a redlis Onismeret, én-kép, 6n-monitorozo és on-reflexios képesség, én-erd,
vagyis azok a készségek, melyek segitségével vissza tudunk tekinteni multunkra, azt
képesek vagyunk elemezni. Fontos, hogy képesek legyiink felismerni kudarcainkat, de
még inkabb sikereinket, melybdl taplalkozhatunk a jovénk tervezése soran.

Az elemzéshez hasznalhatjuk a SWOT analizis mddszerét, mely vizsgalja a kiilsé és
belsé eréforrasokat, valamint azt, hogy ezek hogyan segithetik, vagy gatolhatjak a jo-
v6képben megfogalmazott célok elérését.

11. 4bra A SWOT analizis

Az egyén belsé eréforrasainak ~———F» S (strenghts) - erGsségek
elemzésére iranyul: T W (weaknesses) - gyengeségek

gz egyen”kuls,o k.ornye.zetelsne!g _____——>» O(opportunities) - lehetéségek
er6forrasainak vizsgalatat

foglalja magaba: T T (threats) - veszélyek

oo

A bels6 eréforrdsok feltérképezésére tovabbi példék az elézéekben mar ismertetett
megkiizdési modok feltérképezése.

A kiils6 er6forrasok feltérképezésének leggyakrabban hasznalt modszerei a genogram,
az ecomap, a szocialis atom Osszeallitasa (1asd a gyakorlatok kozott), interju a klienssel,
valamint kérnyezete jellemz0 szereplSivel.
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3. Célok meghatarozasa

A célmeghatdrozds alapveté gondolati kerete, hogy ,,tégy 1igy,
mintha mdr elérted volna”. Arra a kérdésre, hogy ,mi a célod
az életben” , ,mit gondolsz, mit fogsz elérni egy év/ot év/tiz év

milva” - nem konnyii vilaszt taldlni, mert a kérdésfelvetés tiil
dltaldnos. A jo célkitiizés mindig konkrét, pontosan koriilirt,
kritériumok mentén megfogalmazott, a tavlati cél idében
iitemezhetd részcélokra bonthato.

Azt a folyamatot, amikor klienstink megfogalmazza céljait, az alabbi szempontokkal
tudjuk segiteni:

1) A cél pozitiv megfogalmazasa: Pontosan mit szeretne elérni, annak egy allit6 (és nem

tagado!) formaban torténé megfogalmazasa. Nem helyes az a megfogalmazas, hogy

»nem szeretnék dallastalan lenni” , helyette célszertibb a ,munkahelyem lesz” , vagy
»alkalmi munkat vallalok” célkijel6lés.

2) A cél megjelolése legyen konkrét, keressen valaszt a ,,Mit?” ,Mikor?” ,Hol?” , Kivel?”
»Mivel?” ,Meddig?” stb. kérdésekre! Célszerti megfogalmazni, hogy mibél fogja fel-
ismerni, hogy a cél megvalosult, vagy a tervezett valtozast elérte.

3) Jarjuk korbe, milyen hozadéka, pozitiv hatasa lesz a cél megvaldsuldsanak a kliens életé-
re! Mit hoz szamadra a cél megvaldsuldsa, mi lesz a j6 abban, ha eléri a célt.

4) Keressiink olyan kiils6 és belsé tényezdket, amelyek a cél megvalositasa ellen szol-
nak! Van-e a jelenlegi, kiindul6 helyzetnek el6nye? Mit kell feladni a cél megva-
lositasaért? Milyen hatranyok szarmaznak a cél megvaldsitasabol? Milyen akada-
lyai vannak? Ossze lehet-e hangolni, hogy elérjiik a cél felé iranyul6 valtozést, és
ugyanakkor a jelenlegi helyzet el6nyeit is megtartsuk?

5) Jelenlegihelyzetben milyen progndzisa van célja megvaldsitasanak? Mi torténik, ha
semmin nem valtoztat kliensiink? Milyen kihatasai vannak a cél megvalositasanak?

6) Keressiink elérhet6 eréforrasokat! Melyek ezek? Honnan? Kit6l?

7) A célt bontsuk kisebb részcélokra, megvaldsitasat idében ltemezziik!
Az els6 1épést mindig hatarozzuk meg pontosan!

8) Ha tobb célt is kijelol, érdemes prioritdsokat felallitani az egyes célok kozott, hogy
térben és idében is titemezhetd legyen a valtozas folyamata, valamint az eréforra-
saival megfelel6en tudjon gazdalkodni kliensiink.

4. Feladatok, tevékenységek, szereplok meghatarozasa

A pontos célkijelolést a cél eléréséhez sziikséges 1épések, a cél eléréséhez vezetd folyamat f6bb
allomasainak meghatarozasa koveti, ami konkrét tevékenységek sorozata. Amennyiben a cél
elérése tobb szereplohoz kothetd (kliens, csaladtagok, szocialis munkds, egyéb segité szak-
emberek, stb.), személyenként sziikséges a feladatokat és a tevékenységeket is meghatarozni.
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5. Utemterv

Az itemterv a kontroll lehet8ségét biztositja a cél megvalositdsanak szerepldi szamara.
A célok megvalositasat titemezhetjiik a rovid -, kozép - és hosszu tavi célok kategoriak
mentén, de titemezhetjiik egy naptarban is, a tevékenységekhez kothet hataridék (le-
het8ség szerint pontos, naptér szerinti) megjelolésével. Erdemes rogziteni, kiilonosen
a tobb szereplds iitemtervek esetében az egymas felé irdnyuld visszajelzések hataridejét.
Az iitemterv tartalmazza dsszefoglaldan a kijelolt célokat/részcélokat, a megvalositas szerep-
16it illetve felelGseit, az elvégzendo feladatokat és tevékenységeket, valamint a hataridSket.
Minél rovidebb tava tervet készitiink, annal részletesebben osszuk be a tevékenysége-
ket, feladatokat. Az els6 lépést érdemes mélységében kidolgozni.

Az iitemterv formaba ontésének egyik lehetséges mddja

A cél eléréséhez
sziikséges lépések, tevé-
kenységek, elvégzendo

feladatok

Kitiizott cél

Szereplok, felelosok Hataridé

1. FELADAT:

) Elevenitse fel gondolatban Eva esetét! Az elméleti részben hallottak felhaszndldsdval ké-
szitsen iitemtervet az Evdval végzett segité munkdhoz, az aldbbi tdbldzat kitoltésével!

A cél eléréséhez
sziikséges lépések,
tevékenységek, el-

végzendd feladatok

Kitiizott cél Szerepldk, feleldsok Hatadrido

| Az egyéni munkdt kozos megbeszélés koveti.
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2. FELADAT:

Eletesemények feltdrdsa
Eszkozigény: ceruza
Id6: egyéni munka 10 perc, megbeszélés 20 perc

Rajzoljon egy koordindta-rendszert, melynek X tengelyén jelilje be életéveinek a szd-
mat 0 éves kordtol a jelenlegi életkordig!

Az Y tengelyén elsé fokozat a nagyon kildtdstalannak itélt, a mdasodik fokozat a rossz-
nak itélt, a harmadik a semlegesnek itélt, a negyedik a jo, az otodik, pedig a kifejezet-
ten jol miikodd jelzdvel illethetd élethelyzeteket jelol.

Meriiljon magdba, gondolja végig élete eddigi eseményeit! Milyen volt az élete egé-
szen kicsi gyermekkordban? Kikkel élt? Kik voltak a bardtai? Milyen emlékeket 6riz
kisiskolds, serdiil6 és kozépiskolds korabdl, felndtt életébil?

Biztosan megjelennek képek, és egy-egy pillanatra érzések is felszinre keriilnek.
A jelentdséggel bird helyzetek biztosan felidézddnek.

Figyeljen arra, mennyire érezte magdt jol a bérében! Boldog volt, vagy boldogtalan? Ugy
érezte, hogy jol mennek a dolgok, vagy rosszul? Egészségesnek, vagy betegnek érezte magadt?

Ha végiggondolta, jeldlje a koordindta-rendszerben a lelki élete, a testi egészsége és a
teljesitmeényei alakuldsdnak jellemzdit, vdltozdsait! (kb. 10 perc)

Pdrokba rendezddve mutassdk be egymdsnak sajdt koordindtarendszeriiket, kiemelve
egy-egy momentumot, amit fontosnak, illetve megoszthatonak itélnek. (kb. 15 perc)

Visszajelzés az egyéni tapasztalatokrol. (kb. 5 perc)

3. FELADAT:

Célmeghatdrozds
Modszer: szituacios jaték
Id6: gyakorlat 20 perc, megbeszélés 15 perc

Szereplok: kliens — segité — megfigyelé

Kliens: Vilasszon egy jelenlegi élethelyzetére aktualitdssal biro célt, melynek
megvalositdsdt a segitével kozosen kidolgozzak!

Segité: A fentiekben ismertetett szempontsor figyelembe vételével segitse a kli-
enst célja meghatdrozdsdban!
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A megfigyel6: Monitorozza a folyamatot, az aldbbi szempontok alapjin:
- kezdeményezés és kontroll,
- segit6 attitid megjelenési formai,
- idémérés.

1)) Visszajelzés csoportokban a szerepek szerint, ki hogyan érezte magdt a szere-
pében, milyen tapasztalatokat emelne ki?

A tapasztalatokat mindenki jegyezze le emlékeztetGiil! ...........................

4. FELADAT:

Szocidlis atom - mint a kiilsé eréforrdsok keresése

Cél: A jelenlegi kapcsolatok attekintése tudatositja, hogy milyen kiils6 kapcso-
lati eréforrasokkal rendelkezik klienstink. Ratekinthetiink, hogy melyek azok
a kapcsolatai, amelyek jol mikodnek, és melyek, amelyek erésitésre szorulnak.
A szocidlis atom bemutatasa soran felszinre keriilnek az egyén kornyezetében
élokkel szembeni viszonyai, amelyek ismerete a segité szamara kiemelt jelent6-
séggel birnak.

Eszkozigény: papir, irdszerszamok.

Id6: 10 perc egyéni munka. 20 perc megbeszélés

)| A csoport valamennyi tagja dbrdzolja sajdt, jelenlegi kapcsolati rendszerét!
A papirlapon helyezzék el 6nmagukat, majd maguk koriil a szamukra fontos
személyeket! Az dbrdzoldsban haszndlhatnak azonos vagy kiilonbozé szimbé-
lumokat, szineket.

W) Az alkotdsok elkésziilte utdn a résztvevdk pdrokat alkotnak, és a pdrok roviden
bemutatjdk egymdsnak szocidlis atomjaikat. A hallgato rakérdezhet példdul
az alkoto és egy-egy dbrdzolt személy kapcsolati jellemzdire, mi az, ami szd-
mdra fontos ebben a kapcsolatban, ki az, akitél jelen helyzetében segitségre
szdmithat, és miben, 6 kiknek és miben segit, stb.
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IX. Hivatas- és szakmai személyiség gondozasa

Elmélet:

o A segitd attitid kialakulasara vonatkozé magyardzatok

o A jol funkcionald készségek és inditékok

o A diszfunkcionalis inditékok

o Az elég jo segitd tulajdonsagai

o A segit6 attitid diszfunkciondlis viselkedési formai

o Burnout kialakulasi folyamata
Gyakorlatok:

o Sikerek, kudarcok szambavétele

o Ertékvésar

o Stressz-forrdsok felmérése

o A Maslach-féle Kiégés Kérdoiv
Idétartam: 2x45 perc, sziinet kozbeiktatasa nélkiil
Moddszertan: Az elméleti elemekhez kapcsolddoé tapasztalati tanulds egyéni,

kiscsoportos és csoportos feladatok megoldasan keresztiil

o Ismeretkozlés, a gyakorlatok felvezetése (20 perc)

« Gyakorlat (60 perc)

o A képzés zarasa (10perc)
Eszkoz sziikséglet:

o Fiizet és toll a résztvevok szamara

o Flipchart tabla

o Szines filcek

»A hivatdsra megérik, de érlelhetd
és alkalmassd is tehetd a személyiség.”
Bagdy Emdke

Milyen az elég jo segit6? Milyen a jo szocialis munkas? Mit tehetiink mi magunk azért,
hogy j6 segitévé valjunk, hogy sajat lelki egészségiinket megdrizziik, és a benniink ta-
maszt talalo, vagy ,,rank bizott” kliensiinket érdemben segiteni tudjuk? Tananyagunk
utolso fejezetében erre és ehhez hasonld kérdésekre keressiik a valaszt, a szakmai sze-
mélyiség, hivatasszemélyiség gondozasaval, fejlédésével foglalkozunk.

Mar szakmai kozhely, hogy a segité hivatasu emberek egész személyiségiikkel dolgoz-
nak, mely egyik meghatarozé munkaeszkoziik. A tartés munkanélkiiliekkel val6 fog-
lalkozas konfliktusokkal, dilemmakkal teli létezést jelent, gyakran nagy érzelmi meg-
terheléssel jar egytitt. Nehéz emberi sorsokkal talalkozunk, és befolyasoljuk azokat,
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ami komoly felel6sséget is r6 a segitére. Mind e mellett a szocialis segit6 palya nem
tartozik a kiemelkedd presztizzsel bird foglalkozasok kozé, a kollégak gyakran érzik
ugy, hogy sem a kozvetlen kornyezetiikben (csaladi, barati kozosségiikben), sem a ta-
gabb tarsadalmi kornyezetitkben nem szamithatnak elismerésre, megbecsiilésre.

Mindezek okdn személyiséglinkben rejlé erdéforrdsainkra igen nagy szitkségiink van,
kiemelt jelentéségii lelki egészséglink megdrzése, valamint szakmai készségeink és ké-
pességeink fejlesztése, szakmai identitasunk, hivatdsszemélyiségiink formalasa.

A megfelel6 szakmai személyiség kialakulasahoz tobb feltétel egyiittallasa sziikséges. Egy-
részt nélkiilozhetetlen a szakmai tudas, ismeretek, vagyis az elméleti alap megszerzése,
masrészt a szakma végzéséhez sziikséges készségek, képességek, modellek elsajatitasa — a
gyakorlat, a modszertan birtoklasa. A segit6 tevékenységre valo érés azonban nem zarul
le itt, a tudas és a modszertan megszerzése mellett tovabbi fontos és elengedhetetlen té-
nyez6 a szakmai személyiség, ami egy sajatos palyaszocializacios folyamat allandé valto-
zasban 1év6 ,eredménye” , melynek sordn szakmai identitasunk, személyiségiink folya-
matosan formalddik, fejlédik onismeretiink, és az 6nvédelmiink képessége. (Bagdy, 2004)

Ha 6nmagunk megismerésére vallalkozunk, akkor egy rendkiviil bonyolult és ugyanakkor
allandoan valtozo, fejl6dé rendszert kell vizsgalnunk, amelynek minden egyes tapasztalattal

Ujabb elemei tarulnak fel el6ttiink. Ezért az 6nismeret megszerzése nem lezarhato folyamat.
Onismeretiinkh6z nem elégséges az elméleti ismeret az emberi lélekrl, mert atélni egy lelki

folyamatot nagyon mas, mint pusztan konyvbdl olvasni rola. Az dnismereti folyamat mé-
lytilését tobb eszkozzel is elérhetjiik, ilyen az Gnismereti (sajat élményti) csoport vagy a kész-
ségfejlesztd tréningek, a szupervizio, stb., legfébb terepe pedig a gyakorlat, melynek soran

kidertil, hogy mire vagyunk képesek, miben vagyunk jok, és milyen képességeink szorul-
nak fejlesztésre. Hogy valakibdl tényleg jo segit6 valjék, ahhoz komoly személyiségfejlodési

folyamaton kell &tmennie. Hogy ezt vallalja-e, megtalalja-e sajat magat a szakma nyujtotta

keretek kozott, felismeri-e magat a segitd szerepében, az a gyakorlat soran dél el. Azok, akik
a szocidlis munkat vélasztjak hivatasként, olyan életpalyat valasztanak, mely allando vélto-
zast jelent, alkalmazkodast, fejlédést kivan a miivelGjétél. A valtozas katalizatorai a benntin-
ket ér6 kihivasok. Minden 1j feladathelyzet, megoldand6 probléma, 4j kliens probara teszi

értékkotelezettségeinket, tudasunkat, készségeinket, dilemmadk és Uj tanulasi folyamat elé

allitva minket. Ez a gyakorlati tapasztalat nem pétolhat6 sem a modszertani tudas megszer-
zésével, sem a szakmai személyiségfejlddés folyamataban. (Kozma, 2002)

A szakmai szereppel a segit6 egy adott szerepet vesz magdra, egy olyan szerepet, amit nem
maga definidl. Az ,én” -nek ugyanakkor ahhoz, hogy jol tudjon mtikdni, hogy feloldja
az ellentmondasokat, hogy alkalmazkodhasson, egytitt kell miikodnie a szakmai szerep-
pel, a kettdnek kolcsonosen értelmezhetd viszonyban kell dllnia egymassal. (Both, 2003).
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A segit6 szakmdk (orvoslas, klinikai 1élektan, pasztoracio, pszichoterapia, szociélis
munka, mentalhigiénés palyak) ugyan eltéré profillal rendelkeznek, de kozos benniik
a szakemberek azon torekvése, hogy az emberek életvezetési nehézségeinek, kapcso-
lataikban felbukkané problémainak megoldasaban, illetve életfeladataik beteljesedésé-
ben segitséget nyujtsanak a raszoruloknak.

Arra a kérdésre, hogy miért is segitiink, tobb magyarazat is sziiletett.

o A szociobiologiai magyardazat szerint a segités altal az egyed sajat fajfenntartasat segiti eld.

o Az altruista modell szerint a proszocialis (masok megsegitésére iranyuld, 6nkén-
tes valasztason alapuld) viselkedés 6nmagaban jutalmazé hatasu.

o A segitésnek biologiai nyeresége van, a segit6 aktivitds immunstimulaciot ered-
ményez. McLelland (1993, idézi: Bagdy, 1999) a segité magatartas megfigyelésé-
nek, latvanyanak és élményének kognitiv és biologiai kovetkezményeit vizsgalta.
Egyetemi hallgatoknak vetitett filmet Calcuttai Teréz Anyardl, amelyben sulyos
fert6z6 betegeket gondoz. A film vetitése el6tt és utan nyalmintét vettek a kisér-
letben részt vevoktdl az immunglobulin szint ellendrzésére. A filmvetités utan
interjut is készitettek a nézékkel, melyben véleményiiket kérték ki a filmr6l. Ezek
a vélemények nagyon megoszlottak, a ,,meginditd, csodalatos” és a ,farizeus, al-
szent” jelzGig terjedtek, azonban az immunparaméterek valamennyiiik esetében
pozitivan alakultak, amibdl McLelland arra kovetkeztetett, hogy a segités puszta
latvanya is immunerdsité hatassal bir.

o Kolcsonosségen alapul a segité viselkedés — annal inkabb segitek a masiknak,
minél nagyobb esélyt latok (vagy remélek) arra, hogy az viszonozhat6, ha nem
érzek reményt a viszonzasra, kevésbé vagyok készséges.

o A segitségnyujtas a tarsas helyzeten mulik, aki ma segit6kész, lehetséges, hogy
egy masik helyzetben passziv, kiviilallo viselkedést mutat. Vészhelyzetben pél-
daul gyakran viselkediink spontan, reflex-szertien.

o Valamint van olyan magyarazo elv, amely szerint az emberi szocializdcids folyamat so-
ran sajatitottuk el a segitést, ami az elsajatitasat kovetden etikai igényként jelenik meg.

A segit6 palyara tobbféle ut vezet, ebben a folyamatban tobbféle (kiils6 és belsé) moti-
vacios elem azonosithatd. A motivumok lehetnek attitlidok, személyes élettorténetbdl
fakado sziikségletek, és rejtett igények is motivalhatjak a segitd szerep felé valo orien-
talodast. Szerencsés esetben ezek tudatositasa megtorténik akkor, amikor valaki ugy
dont, hogy a segit6 palyat valasztja. A kés6bbi tudatosulds nehézséget okozhat, a nem
tudatosulas pedig hamar fasultta, kozonyossé teheti a segitot. Az elég jo segitd tisztaz-
ni tudja ezt 6nmagaval, és ha tud dolgozni ezen, akkor kikertilheti a kiégés veszélyét.

A segitd palya felé terelé tényezoket James Guy (1987, idézi Bagdy, 2004) foglalta

Ossze, aki jol funkcionald készségeket és inditékokat, valamint diszfunkcionalis in-
ditékokat azonositott.
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A jol funkciondlo készségek és inditékok a kovetkezik:
o FErdekl6dés a mdsik - dltaldban az emberek — irdnt, és érdeklédés
az emberi tulajdonsdgok, motivumok, viselkedéses megnyilvdanuldsok, stb. irdnt,
o Diskurzus (beszélgetés, eszmecsere) - készség és kedvelés,
o Empdtids készség, megértés,
o Emociondlis érzékenység,
o Introspektiv készség,
o Az 0n0s sziikségletek, indokok hdttérbe dllitdsdnak képessége,
o Meghittség teremtésének képessége és a meghittség elviselése (uijrateremteni tuddsa),
o Kiegyensiilyozott viszony a hatalommal,
o A nevetés képessége.

A diszfunkciondlis inditékok:

o Erzelmi probléma, pl. indulatkezelési nehézségek,
csokkent érzelmi terhelhetdség, szorongds, inadekvdt érzelmi megnyilvdnuldsok,

o Ha valaki helyettesitd helyzetmegolddsként keresni a segitd helyzeteket, kvdzi md-
sokon dt éli az életet,

o Magdnyossdg, elszigeteltség, melynek kovetkeztében kapcsolatvdgy alakul ki,

o Szeretetsziikséglet — az a hiedelem, hogy minden probléma megolddsi kulcsa a szeretet,

o Helyettesitd ldzadds, feliilkerekedés — elintézetlen pszichikus,
sziikségletek kiélése, ,, folényben lenni” , hatalommal birni, mikiozben ,,szolgdl” .

1. FELADAT

Gondolja végig személyes élettorténetét, hogy Ont mi minden terelte a segité pdlya
felé, mi hozta erre a palydra? Mi motivilta abban, hogy a segité hivatdst vilasztotta?

Gondolatait cimszavakban jegyezze lel ..............cccociiiiiiiiiiiiiiiiiinnininn.

2. FELADAT

)} Fejezze be a megkezdett mondatokat, gondolatait irja le!

Edesanyam azt tanitotta a segitésrl, hogy ...........cceeeeiiiiiineeeeiiiiiinnnnns.
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1 Gondolataikat beszéljék meg kozosen! Visszatekintve a feladatra, milyen 1ij
megadllapitdsokat tettek sajdt torténetiikre vonatkozéan?

»Mi kell ahhoz, hogy kompetens segit6kké valhassunk? Elsésorban az, hogy sajat sze-
mélyiségiinket tegyilk e szakmai feladatokra alkalmas, kicsiszolt munkaeszkozzé.
A professzionalis autonomia és szakmai identitds a modszertani tudas és személyiségi
felkésziiltség egytittesébdl formalodik ki, a fejlédés e vonatkozasban is folyamatosnak
tekinthetd. Valakivé, igy segit-6/het6 szakemberré is csak a masik segitségével valha-
tunk, melynek soran legdont6bb a szakmai személyiség miikodtetésének, fejlédésének
a szolgalata. E tanulas azért specidlis, mert a benne kulcsfontossagu tudasanyagra csak
a személyiség rendszerén at tudunk szert tenni, barmely modszer csak az €16 anyagon
at valik hatékonnya, magaba véve se jo, se rossz. Az él6 anyag pedig a személyiség,
6nmagam megértése, megtapasztalasa az adott, konkrét szakmai helyzetben, viszony-
latban, mely paratlanul egyedi jelentések kontextusaban titkrozédik” (Bagdy Emdke)

Az elég jo segitd tulajdonsdgait Patterson és Eisenberg (1983, idézi Bagdy, 2004) az
aldbbiakban foglalta ossze:

o Intellektudlis kompetencia, ami magdban foglalja a jo elméleti felkésziiltséget, és a
Sfolyamatos onképzés révén valo fejlédést.

o Energidval bir (testi-lelki-kapcsolati miikodések energizdltsdga), melynek kioszon-
hetéen kezdeményezd, aktiv, jo problémamegoldo.

« Hajlékonysdg, rugalmassdg jellemzi - a beavatkozdsait a kliens problémdja hatdrozza
meg, nem pedig modszertani jdrtassaga, pontosabban széles korii modszertani eszkiz-
tarral bir, ésazeszkozeit aklienssziikségleteinek megfeleléen — rugalmasan - alkalmazza.
Amennyiben eszkoztelen a kliens problémdinak adekvit rendezésében, tovdbb irdnyitja.
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o A ,Nem mddszer specifikus” humdn segité tényezék nyijtdsdra (egyiittérzés, td-
mogatds, megerdsités, személyesség, odafordulé figyelem, ,jelenlét” , biztonsdg,
egyiitt-gondolkodds, kapcsolat) képes, és jéindulatii alapattitiid jellemzi.

o Onismerettel, inreflexids képességgel és redlis énképpel rendelkezik, tisztdban van sajdt

erdsségeivel, képességeivel és készségeivel, valamint gyengeségeivel, esetleges hidtusaival is.

Két példa arra, miért is kiemelten fontos az 6nismeret, a folyamatos onreflexio:

o A tartés munkanélkiliekkel foglalkozo kollégak gyakran beszamolnak nehéz, ér-
zelmileg megterhel6 helyzetekrél, amikor a kliensiik indulatos, agressziven nyilva-
nul meg veliik szemben, kifejezi nem tetszését, elégedetlenségét. Az ilyen helyzet
konnyen ,,beszippanthatja” a segit6t is, hiszen a kliens-segité kapcsolat interaktiv,
tobb sikon zajlé folyamat, melyben tudatos és tudattalan / akaratlan elemek egy-
arant jelen vannak és hatnak a szereplokre. Mindkét fél (kliens és segit6) érzelmi
reakci6i problémét okozhatnak a segité munkaban. Ebben a helyzetben elenged-
hetetlen, hogy a segitd — akinek feladata a segité folyamat irdnyitdsa, kontrollja
— legyen tisztaban e folyamat jellegzetességeivel, sajat és kliense érzelmeinek mii-
kodésével, tovabba az ebbdl fakad6 problémak kezelésére is legyen kész. A segitd
sajat érzelmeinek szakavatott kezelése elengedhetetlen feltétele a kliens — érzelme-
ib6l szarmazo - problémadi kezelésének. Aki nem képes kezelni sajat (esetleges ag-
ressziv) indulatait, dependencia torekvéseit, indulatattételeit, az nem képes ugyan-
ezeket hatékonyan kezelni, ha kliense oldalarél jelennek meg. (Kozma, 2002)

o El6fordulnak olyan szitudciok is, amikor a kliens hasonlé problémakkal kiizd,
mint maga a segité. Beszamolnak arrdl kollégak, hogy a mai vilagban nincs
egzisztencialis biztonsaguk, adossagcsapdaba keriiltek, egy hajszal vélasztja el
6ket a munkanélkiili 1éttd], csaladi, maganéleti valsagokat élnek meg, és lehetne
sorolni. Ez a szitudcio tdmogathatja a segité folyamatot, elésegitheti a kliens
problémajanak mélyebb megértését, de tulzott érzelmi bevonddassal is jarhat,
ami veszélyezteti a segit6i hatékonysagot. Az érzelmileg elfogult segité nem ké-
pes objektiven érzékelni kliense problémajat, hiszen a problémalatasat atszine-
zik szubjektiv érzelmei, amelyek nem azonosak a kliensével. Amit a segit6 igen
nehéz helyzetnek vél, nem biztos, hogy kliense is hasonloan értékeli, és forditva,
nem beszélve arrdl, hogy kiilonbozbek az élethelyzeteik, a kiilsé és belsé eréfor-
rasaik, megkiizdési modjaik.

Az érzelmek szabalyozasaban (a kliens és a segitd érzelmeinek szabalyozasdban egyarant) az
onreflexion és onismereten tul nagy szerepe van a kliens felé torténd visszacsatoldsoknak, ref-
lexioknak. Miutan azonositjuk és megnevezziik a klienskapcsolat szempontjabol problémas
érzelmeinket, visszajelezhetjiik klienstinknek, hogy megértjiik 6t, indulatait, szorongasait.
A reflektiv képesség fejlett formaja, amikor létrehozunk egy sajatos belso lelki instanci-
at — ezt nevezziik megfigyel$ énnek —, mely lehet6vé teszi, hogy megfigyeljilk magun-
kat a segit6 folyamat soran. Folyamatosan monitorozzuk a viselkedésiinket, hogy mit
miért csindlunk, hipotéziseket allitunk fol, majd valasztunk a kinalkozé utak és méd-
szerek kozott. Ennek a helyzetnek a nehézsége abban rejlik, hogy miképp maradunk
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jelen és vesziink részt a beszélgetésben, méghozza hitelesen, mikozben reflektédlunk a
kliens megnyilvanulasaira, az altala kozvetitett informaciokra. (Kozma 2002) A vissza-
csatolas témakorét részletesebben targyaljuk tananyagunk II. fejezetében.

Tovdbbi fontos tulajdonsdga az elég jo segitének a hatdrok (személyes, szakmai és
kompetencia) tiszteletben tartdsdnak a képessége.

o A személyes hatdrok megtartdsa szorosan Osszefiigg onismeretiinkkel, melynek ré-
vén tisztdban vagyunk képességeinkkel, fel tudjuk mérni lehetdségeinket, és csak
olyan feladatokat vdllalunk magunkra, amelyekkel képesek vagyunk megbirkozni.

o Aszakmaihatdrok tekintetében a szakmaietikaikodex adhat irdnymutatdst. Vannak
helyzetek, amikorkliensiink ésamiértékrendiinkigeneltéré, mimdsmegolddsiutakat
vdlasztandnk. Ezekben a helyzetekben is fontos, hogy megérizziik objektivitdsunkat,
hogy elfogulatlanul forduljunk a kliensiink felé. Ha ez nem sikeriil, jobb megoldads,
ha dtadjuk az esetet egy mdsik kollégdnak. Nem szerencsés az sem, ha szakmai és ma-
ganéletiink hatdrvonala elmosddik, pl. bardtunk, ismerdsiink vdlik klienssé, ilyen
esetben is jobb tavol maradnunk az esettdl, és mdsik kollégdra bizni annak vitelét.

o A kompetenciahatdrok tartdsa azt jelenti, hogy tudjuk, hol hiizédnak személyes
szakmai felkésziiltségiink hatdrai, mire vagyunk képesek, milyen segitséget tudunk
adni, és ezt a hatdrt ne lépjiik dt.

3. FELADAT

Névjegy készitése:
Eszkozok: kartyak és iroszerek

Vegyen egy tires kdrtyalapot, és szerkessze meg sajat névjegyét az aldbbiak szerint:
o Milyen erdsségei (készségei, képességei, tulajdonsagai) vannak, amelyek
szakmai munkajaban segitik?
o Milyen gyengeségei vannak, amelyek szakmai munkajaban hatraltatjak?
o Mi az, amire vagyik a palydjan, szakmai tevékenységével kapcsolatban?
o Mitdl tart a palydjaval kapcsolatban?

Erdsségem Gyengeségem

NEVEM

(fantdzia név is lehet, ami jol reprezentdl engem)

Amire vagyom Amitél tartok
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Ha mindenki elkésziilt sajdt névjegyével, alakitsanak kettes-hdrmas csoporto-
kat, ahol a résztvevdk forgoszinpadszertien bemutatjik egymdsnak és megbe-
szélik névjegyeiket.

Nagy csoportban beszéljék meg a gyakorlat tapasztalatait!
Milyen volt a munka hangulata?

Milyen érzéseik keletkeztek a névjegy alkotdsa kozben,
valamint a megbeszélés alkalmaval?

4. FELADAT

Sikereim, kudarcaim

A gyakorlat a motivdcié (sikerorientdltsag, kudarckeriilés) témakorhoz is kapcsolodik.
(Forrds: Rudas J. (2009) Javne orokosei. Lélekben Otthon Kiadé. (168-170. old.))

Eszk6zok: A/4-es irdlapok, irdszerek, flip chart, vagy csomagoldpapir, amire a
tréner minden résztvevd szamadra jol lathatéan felrajzolja az aldbbi tablazatokat:

kozvetlen
szervezeti az életemben
egységemben

A siker okai %-ban amunka-

helyemen

TEHETSEG, KEPESSEGEK

EROFESZITES, AKARAT

LEHETOSEGEK, KORULMENYEK

SZERENCSE, VELETLEN

Osszesen: 100 100 100

kozvetlen

A kudarc okai %-ban Py szervezeti az életemben

iebe egységemben

TEHETSEG, KEPESSEGEK HIANYA

EROFESZITES, AKARAT HIANYA

LEHETOSEGEK, KORULMENYEK HIANYA

SZERENCSE, VELETLEN HIANYA

Osszesen: 100 100 100
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)l Mindenki toltse ki a tabldzatot sajdt tényleges tapasztalatai alapjan! Mit
gondol a sikerek és kudarcok okairdl? A négyféle ok milyen mértékii szerepet
jatszik a sikerek és kudarcok bekiovetkeztében?

) Amikor mindenki elkésziilt, arra kérjiik a résztveviket, hogy gytijtsenek Ossze szak-
mai munkdjukkal kapcsolatban ot-hat szakmai sikert, amelyben sajat szerepiik is
meghatdrozo volt, illetve ugyanennyi szakmai kudarcot. Lehetnek ezek kozott ap-
roébbak és nagyobbak, jelentdsebbek, és jelentéktelenebbek egyardnt. A siker vagy a
kudarc mértéke nem lényeges, inkdbb az a cél, hogy minél tobbet gytijtsenek!
Ezeket jegyezzék le az aldbbiakban!

9} Ha elkésziiltek, vdlasszon mindenki hdrom sikert és harom kudarcot, amelye-

ket sajat szakmai életében a legfontosabbaknak itél, azokat aldhiizdssal jelolj
a fenti tablazatban!

A tréner f6lrajzolja a flip chartra/csomagoldpapirra a kovetkezo két tablazatot:

A siker okai %-ban 1. eset 2. eset 3. eset

TEHETSEG, KEPESSEGEK

EROFESZITES, AKARAT

LEHETOSEGEK, KORULMENYEK

SZERENCSE, VELETLEN

Osszesen: 100 100 100
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A kudarc okai %-ban 1. eset 2. eset 3. eset

TEHETSEG, KEPESSEGEK HIANYA

EROFESZITES, AKARAT HIANYA

LEHETOSEGEK, KORULMENYEK HIANYA

SZERENCSE, VELETLEN HIANYA

(sszesen: 100 100 100

<) Toltse ki a fenti tablazatot a hdrom-hdrom kivalasztott sikerrel és kudarccal
kapcsolatos tapasztalatai alapjdan, érzékeltetve, hogy a négyféle ok, milyen sze-
repet jatszott ezekben a konkrét esetekben!

9 Ha mindenki elkésziilt, alakitsanak pdrokat - lehetéség szerint bizalmi elv
alapjan -, és beszéljiék meg egymds tabldzatait az aktiv figyelés és a visszajel-
zés eszkozeit alkalmazva! Tekintsék dt, hogy milyen mértékben osztottik meg
a szdzalékokat a szempontok mentén, mennyire hasonlitanak/kiilonboznek a
két-két tablazat adatai! Tekintsék dt sikereik és kudarcaik dltaluk vélt okait, ha
sziikséges, modosithatnak is az ardnyokon a beszélgetés tapasztalatai alapjin!

i Ezt kovetben az egész csoport dsszejon, a parok beszamolnak a munkdjukrol.
Milyen volt a légkor, a médszeriik, és milyen dltaldnosithaté kovetkeztetésekre
jutottak a sikerek és a kudarcok okainak keresésénél?

5. FELADAT

Fiil a kényvon
Eszkozok: Papirlapok, irészerek (grafit és szines ceruzak, vagy tollak, filcek)

)| A 185. oldalon egy konyv boritéjdt ldtja.
Pdr percre figyeljen sajdt magdra, forduljon befelé, meriiljon el sajdt gondolatai-
ban, behunyhatja szemét is, ha az segit! Képzelje el, hogy egy iizletekkel teli utcdn
sétal! Megdll egy konyvesbolt kirakatdndl, ahol sok érdekes szakkonyvet dllitottak
ki. Rovid nézelddés utan meglat egy konyvet a sajdt nevével, mint szerzével. Kép-
zelje el ezt a konyvet! Képzelje el, mi a témdja, és adjon neki cimet is!
Nyissa ki a szemét, alkossa meg a konyv boritéjat, a kovetkezd oldalon taldlhato dbra
felhaszndldsdval! Irjon egy rovid ismertetést (fiilszoveget) a konyvrdl a borité belsé
oldaldra! Gondoljon arra, hogy a leend olvasoik ez alapjdn veszik meg a konyvet!
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)| Ha elkésziilt, irjon ismertetést a konyvborité hdtoldaldra a konyv szerzdjérdl,
vagyis sajdt magarol!
A konyvborité hdtoldala:

A fénykép
helye
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1 Ha mindenki elkésziilt, alkossanak hdrmas csoportot, és forgészinpadszeriien
mindenki ismertesse a sajdt konyvét (a boritéjdt és a fiilszoveget)!

<)l Nagy csoportban az élmények megbeszélése kovetkezik. Mennyire sikertilt fan-
tdzidlni a sajat konyvrol, milyen érzéseket keltett? Mennyire sikeriilt megfogal-
mazni azt, ami szandékdban volt? Ha nem teljesen, vajon miért nem? Milyen
érzés volt bemutatni a konyvét?

6. FELADAT

Ertékvdsdr
Eszkozok: A/4-es irdlapok, irdszerek, flip chart, vagy csomagolopapir

)1 Egyénileg, vagy a csoportban gyiijtsék Ossze az elég jo segité tulajdonsdgait/
belsé értékeit, azonositsanak legaldbb 20-22 tulajdonsdgot! Gondolataikat
irjak le az alabbiakban!

)} Ezt koveten bocsdssdk drvesésre az Osszegyiijtott tulajdonsdgokat/értéke-
ket! Minden csoporttag birtokol szdzegységnyi fizetGeszkozt (lehet forint,
banko, stb.), amibél gazddlkodhat, licitdlhat a vdsdrolni kivant tulajdonsd-
gokra. A csoportvezetd valamennyi tulajdonsdg esetében meghatdrozhatja
a minimum drat, valamint a legkisebb licitet is. Kikidltja sorban valameny-
nyi osszegyiijtott tulajdonsdagot, amire a résztvevdk licitdlnak, és a legma-
gasabb drat kindlo licitdlé kapja meg az adott tulajdonsdgot. Minden részt-
vevd foljegyzi maganak a vdsdrolt tulajdonsdgait/értékeit, illetve nyomon
koveti, mennyi fizeté eszkoze van. A csoportvezeté minden tulajdonsdg
mellé foljegyzi azt az Osszeget, amennyiért az elkelt.
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Megvasarolt érték A Megvasarolt érték

2, 13.
3. 14.
4. 15.
5. 16.
6. 17.
7. 18.
8. 19.
9. 20.
10. 21.
1 22.

9 Ha valamennyi tulajdonsdag/érték elkelt, a csoport megbeszéli a gyakorlat ta-
pasztalatait az alabbi szempontok alapjdn:
Melyek azok a tulajdonsdgok, amelyek a legmagasabb/legalacsonyabb Ossze-
geért keltek el?
Ki, hany tulajdonsdgot vdsdrolt? Mennyire elégedett? Van-e olyan tulajdonsag,
amit nagyon szeretett volna megvdsdrolni, de nem sikeriilt?
Milyen szempontok szerint licitdltak, miért szerették volna éppen azokat a tu-
lajdonsdgokat megszerezni?
Milyennek itélik a csoporthangulatot, hogyan érezték magukat a gyakorlat so-
rdan, milyen tizenete van szamukra a gyakorlatnak?

Az eddigiekben az elég jo segité tulajdonsdgairdl, személyiségbeli jellemzdirdl
esett sz0, de fontosnak vélem megemliteni a segité attitiid diszfunkciondlis visel-
kedési formdit is:

o A foglalkozds dldozata: a segitd szerepét folytatja a privit kapcsolataiban, igy a
szakmai identitds a privdt életet jelentdsen dtszinezi, illetve elsorvasztja, a szakma
mijvelése minden személyest kiszorit, kisajdtitja az egyént.

o A hasité segité: a munkdban perfekcionista, otthon igényes ,,bébi” , semmi mdst nem

»dolgozik”. A magdnéletben sértett, gyenge vagy agressziv — ami a szakmai életben tiltott.

188



o Aperfekcionista: teljességre torekszik, 6rok elégedetlen, ez természetesen frusztrdlja.

o A ,kaloz” tipus: foglalkozdsi szerepeivel sajdt elszegényedett intimszférdjdt pétolja,
és szakmai szerepeit haszndlja sajdt kiiiresedett intimszférdjdnak ,,berendezésére”.

o A munka-alkoholista: minden energidjat, idejét foglalkozdsdnak szenteli, nem kimélve
onmagdt, igy kiemelten potencidlt a kiégésre. (Schmidbauer 1992, idézi: Bagdy, 2007)

A diszfunkcionalis miikodés tehat nem csak a klienskapcsolat vonatkozaséban jelent-
het veszélyt, negativan befolyasolhatja a segité maganéletét, sét személyiségét is. Az 6n-
reflexidnak, a szakmai személyiség gondozasanak, az 6nismeret allando fejlesztésének
e vonatkozasban is nagy a jelentGsége.

Kozma Judit (2002) megitélése szerint az 6nvédelem képessége is integrans része a
szakmai személyiségnek, mert a segité munkanak sok olyan eleme van, mely tul-
terhelheti a szocialis munkast. A munkank fesziiltségekkel, lelki megterhelésekkel,
stresszel jaro tevékenység.

»Az igazdn jo kilcsonds segitségnyiijtds olyan, mint amikor kérbeadjuk az
ételt az asztalndl: egyik gesztus magatdl értetédden koveti a mdsikat. Nem
kinos sem a kérés, sem a kindlds, és mindenki jollakik. Mégis legtobbszor nem
iltink mind az asztal koré: a korillmények meggdtolnak benniinket abban,
hogy egyszerre egyiitt foglaljunk helyet. Nem vdrhatunk folyton a spontdn
melegségre, amelybdl oly magdtol értetédden fakad a nagylelkiiség. Amikor
segiteni kell, nincs mese. Ha valaki épp most van bajban, akdr nyitott a szi-
viink, akdr nem, akdr nyugodt az elménk, akdr zaklatott, valamit tenni kell”
(Dass, Gorman, 1999)

Altaldban tudunk alkalmazkodni ezekhez a kériilményekhez, de olykor terhessé va-
lik szimunkra a segitségnyujtas. Ugy érezziik, hogy tébbet nytjtunk, mint amennyit
kapunk, elegiink van a rdszoruldkbol, emiatt azonban lelkiismeret furdaldsunk lesz.
Erzelmek és reakcidok egész sora alakul ki (Dass, Gorman, 1999):

»Nem hittem volna, hogy ilyen nehéz lesz.”
,Felejtsd el, senkit se lehet megvaltoztatni.”
»Miért mindig én?”

»A rendszerrel szemben nincs esélyed.”
»Legaldbb megkdszonhetnék.”

»Széllel szemben nem lehet...”

Nem tudok nemet mondani.”

,Ugysem segitiink senkin, ez is csak egy foglalkozds, mint bdrmelyik mdsik.”
»Mdr csak gépiesen csindlom.”

»Fogalmam sincs madr, mi az, hogy segitség.”
»Hé, velem mi lesz?”
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Ez a folyamat elvezethet a kiégés szindromdhoz.

A kiégés (burnout) fogalmat Herbert J. Freudenberger

pszichoanalitikus, az 1970-es években alkotta meg,
egészségligyi dolgozoknal, krizisintervencioval foglalkozd szakembereknél figyelte
meg és irta le ezt a jellegzetes tiinet-egyiittest.

A kiégés szempontjabol veszélyeztetettek azok, akik nagy érzelmi megterheléssel, sok
frusztracioval talalkoznak munkajuk sordn, vagy gyakran kudarcos a tevékenységiik,
pozitiv kimenetelének a valdszintisége kicsi, a teljesitmény nehezen mérhetd, esetleg hi-
anyoznak a teljesitmény mérésének kritériumai. Tovabbi kockdzatot jelent, ha az adott
tevékenységnek bizonytalan a tarsadalmi presztizse, alacsony a jovedelem.

A tlinetek emlitésénél kiemelhetd az érzelmi kimeriiltség, a szorongas, szakmai inkompeten-
cia és reménytelenség érzése, melynek kovetkezménye a produktivitas csokkenése. A segi-
t6 energiai kimeriilnek, depressziv jelenségek, példaul faradékonysag, alvaszavar lépnek
fel. A segit6 klienseivel nagyobb érzelmi tavolsagot tart, negativabban itéli meg, szinte
targyként kezeli 6ket, és megjelenhet az alexitimia, az érzések érzésének képtelensége.

12. abra A burn-out ciklikus kialakulasi folyamata (Bagdy, 2004)

12.szakasz | 1.szakasz
Teljes kiégett- | Bizonyitas-
ség, kime- kényszer

riltség

2. szakasz
Fokozott
eréfeszités

11. szakasz
Depresszio

3. szakasz
A sajat igények
elhanyagoldsa

10. szakasz
Belsé Uresség
érzése

4. szakasz
Az igények,
konfliktusok
elfojtasa

9. szakasz
Deperszonalizacios
jelenségek

5. szakasz
Az értékrend
atalakulasa

8. szakasz
Magatartas-
valtozas

6. szakasz
A problémak
eltagadasa

7.szakasz
Visszahuzédas
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A kiégést jobb megelézni. A megeldzésnek vannak személyes és szervezeti vonatkoza-
sai, a legfontosabb mindkét szinten a stressz-forrasok azonositasa. A fokozott megter-
heléssel valé megkiizdésben jelentdsége van az egyéni tulajdonsdgoknak, de nem elha-
nyagolhatoak a kornyezetei tényezok sem, példaul a munkakoriilmények — a személyi
és targyi kornyezet milyensége, szervezettsége, a munkahelyi klima, stb.

A személyes megel6zési és megkiizdési stratégidkra tobb példat is taldl az olvasé tan-
anyagunk stresszel és megkiizdéssel foglalkozé fejezeteiben.

7. FELADAT

N Mérje fel a stressz-forrdsokat a szakmai életében! Ertékelje ezeket abbdl a szem-
pontbol, hogy melyek elkeriilhetetlenek, és melyek elkeriilhetdk, alkosson ennek
megfelelden két listdt! Ezekbdl a listdkbol ki fog deriilni, hogy milyen esetekben
villal valamilyen okbdl tilzott terheket, és mit tart fontosnak a szakmai életében.

Elkeriilhetetlen stressz-forrasok: Elkeriilheto stressz-forrasok:

L)) Vizsgalja meg, milyen stressz-forrasokat tudna kiiktatni, vagy csokkenteni a
szakmai életében! Megallapitasait jegyezze le!
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8. FELADAT

Maslach-féle Kiégés Kérd6iv
Az aldbbiakban 22 dllitast olvashat a munkdjdval kapcsolatban. Mindegyik mel-
lett 0-6-ig egy szdmsort taldl, melyen jelolje meg, milyen fokban jellemz az dllitds
Onrel A 0 azt jelenti, hogy soha nem érezte, a 6 pedig azt, hogy mindennap érzi,
mig a tobbi szdam értelemszeriien egyre novekvé gyakorisdagot jelent.

1.

3.

5.

7.

9.

11.

13.

15.

17.

19.

21.

A munkém érzelmileg kimerit.

Kimeriiltnek érzem magam, mikor reggel egy tjabb munkanappal kell szembenéznem.

Ugy érzem van néhany kliens, akit tigy kezelek, mintha nem s lenne kiilon egyéniségiik.

Nagyon eredményesen kezelem klienseim problémait.

Ugy érzem, munkamon keresztiil pozitiv hatassal vagyok mas emberek életére.

Aggédom, hogy ez a munka érzelmileg megkeményit.

Frusztraltnak érzem magam a munkamtol.

Van néhany kliens, akinek az ligye nem igazén érdekel.

Klienseimmel kdnnyen ki tudunk alakitani egy oldott Iégkdrt.

Midta ez a munkdm, sok érdekes dolgot csindltam.

A munkém sorén adédd érzelmi problémékat nagyon nyugodtan tudom kezelni.

0123456

0123456

0123456

0123456

0123456

0123456

0123456

0123456

0123456

0123456

0123456

19
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A Maslach-féle Kiégés Kérdoiv kiértékelési utmutatdja

A kérd6iv a segitdk kiégésének mértékét igyekszik feltarni. A kérdéiv 22 tételére egy 6
fokozatt skalan lehet vélaszt adni. A tételekre adhato vélaszok osszegzésével kapjuk a
kiégés dsszpontszdmot (132 pont). A kérdéiv tételei tovabbi harom alskalara bonthatok.
Erzelmi kimeriiltség: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20.

Deperszonalizicio: 5, 10, 11, 15, 22.

Személyes jellemzdk: 4,7, 9,12, 17, 18, 19, 21.

A kovéren szedett tételek forditottak. (Ha a forditott tételre 4-est karikdzott, az a
pontszamitasnal 2-esként kell figyelembe venni, ha 5-6st, akkor 1 pontot ér, ha

6-ost, akkor 0 pontot, és forditva)

Tananyagunknak ebben az utolsé fejezetében foglalkoztunk mér a segité palya ne-
hézségeivel, hogy mi minden motivalt benniinket abban, hogy erre a palyéra 1épjiink,
melyek azok a készségek és tulajdonsagok, melyeknek koszonhetéen jol funkcional-
hatunk valasztott hivatasunkban, és attekintettiik, hogy rank nézve milyen veszélyei
vannak e foglalkozas mtivelésének. Gondolkodtunk szakmai identitasunkrol, szemé-
lyiségiink gondozasanak egyik legfontosabb elemérdl — 6nismeretiinkrél.

Végezetiil egy kérdés-csokrot nydjtunk at az olvasénak. Ha ezekre a kérdésekre vala-
szokat talal, onmagarol valo gondolkodasaban, hivatasszemélyisége gondozasaban is
nagyot fog elére 1épni — felismerheti erésségeit, gyengeségeit, és talan megoldasokat is
sikeriil megfogalmaznia a valaszadas soran el6bukkané problémaira.

13. dbra A segit6 kapcsolat pszicholdgiaja (Bagdy, 2004)

12. Helyeden | 1. Kérdezd meg,
vagy-e a vilaghan?| magadtdl mi
,Otthon”— hozott erre

otthonossdg apdlydra?
érzése vagy
idegesség?

2. Kérdezd meg
magadtdl, mi tart
téged itt?

11. Mia hobbid
ésvan-era
idéd?

3. Kérdezd
meg, mi (ki)
féraszt el?

10. Kivel és milyen
gyakran osztod meg
munka-gondjaidat?

4, Kérdezd meg magadtdl,
mi ad neked kedvet,
lendiiletet, energiat?

9. Milyen problémékat
cipelsz magaddal?

8. Hogyan 5.Mia
gondozod magadban legnehezebb
areménységet? /7. Mit ) neked a

(mennyit) 6.Mia \ munkadban?
teszel sajat legkdnnyebb
egészségedért, neked a

magadért? munkédban?
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9. FELADAT

)1 A fenti kérdésekre keressen vilaszt, majd ezt kovetben toltse ki az aldbbi tabldzatot!

Kérdések: Valaszok:

Mi ad kedvet, energiét
a munkavégzéshez?

Hogyan gondozom magamban
areménységet?

I e

)| Tekintse dt a vdlaszait! Vizsgilja meg, vannak-e olyan problémds teriiletek,
melyek sziikségessé teszik, hogy vdltoztasson sajdt miikodésén, attitiidjén?
Melyek azok? Készitsen tervet azok felszamoldsdra! Gondolatait jegyezze le!
Tiizzon maga elé elérheté célokat és hatdridéket!
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10. FELADAT

Szempontok Ertékelés

Elsajatitott készségek -
Csoporthangulat -

195






1. szama melléklet

Szerepkartyak

1./A (informdciék a kliens szamara)

Egyediilallé n6é egy haroméves kislannyal. Falun ¢él, a sziilei dolgoznak, méasra nem sza-
mithat. A férjétdl elvalt, nem tudja, hol tartézkodik. Szakmunkas bizonyitvanya van, var-
rénd, 23 éves. Korabban egy helyi véllalkozdénal dolgozott, de az elkoltozott. A férjével
kozosen vasarolt egyszobas, komfortnélkiili hazban él. Helyben nincs munkalehetdség,
a kozeli kisvarosban lenne varronéi allas, de 7-kor kezd6dik a munkaidé, és ahhoz mar
6-kor fel kellene iilnie a helykozi buszra. Az dvoda pedig csak 7-kor nyit. A munkatigyi
kozpontbdl a csalddsegitébe kiildték.

1./B (informacidk a segit6 szamara)
Egy fiatal n6 keresi fel a problémajaval. Egyszert 6ltozékben érkezik.
A kezein latszik, hogy fizikai munkat szokott végezni.

2./A (informdcidk a kliens szamara)

Cigany férfi, 50 éves, mindig épitkezésen dolgozott, a legutdbbi 10 évben a ségora vallal-
kozasanal. A ségora vallalkozasa csédbe ment. Sehol nem akarjak alkalmazni. Hat gye-
reke van, i{gy nem tudja eltartani a csaladjat. Irni-olvasni alig tud, hat osztalya van, még
a képzésekre sem tud jelentkezni.

2./B (informaci6k a segit6 szamadra)
Id6s6do6 cigany férfi keresi fel a csaladsegitd szolgalatot.
Fizikai allapota - lathatoan - rossz.

3./A (informacidk a kliens szamara)

Férjes asszony, 45 éves, tanitond. Az iskolabdl elkiildték 1étszamleépités miatt, eddig a
varos Osszes iskoldjat megkereste, de még a kozeli telepiiléseken is jelentkezett, siker nél-
kil. Rendkivill zaklatott, nagyon fél az anyagi 6sszeomlastol. A férje rokkantnyugdijas,
és a két gyerek kozépiskolas. Kolcsontartozasuk van a hdzra. Szamara élet-halal kérdés
az 4j munkahely.

3./B (informacidk a segit6 szamara)
Otven év koriili asszony érkezik a csalddsegité szolgalathoz.
Ruhézata egyszert, de tiszta, rendezett. Elsé mondatai intelligencidrdl arulkodnak.

4./A (informacidk a kliens szamara)

55 éves asszony, a férje nyugdijas, gyerekei mar elmentek otthonrdl. Konyhai kisegit6
volt 50 éves koraig, de elkiildték, amikor pollenallergias lett, mert sokszor volt tappén-
zen. Az allando tiisszogés miatt nem dolgozhatott tovabb a konyhdn, bar tudtak, hogy
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nem fert6z6 a betegsége. Azota nem talal masik allast. Otthon sziikosen megélnek a két
ellatasbol, dolgozna is meg nem is, nem szivesen hagyja otthon egész napra a férjét, mert
tél, hogy a kocsmaban kétne ki.

4./B (informacidk a segitd szamara)
Nyugdijas kortilinek latszo né kér segitséget a csaladsegitd szolgalatnal.
Oltozéke egyszerii. Szeme és orra erésen kipirosodott.

5./ A) (informdcidk a kliens szamdra)

52 éves elvalt férfi, az idds sziileivel él egyiitt. 50 éves koraig egy jol mend cég konyveldje
volt, de a fdnoke sikkasztasa miatt 8t is menesztették. Azota elvégzett tobb tanfolyamot
is, de nem alkalmazzdk sehol.

5./B (informacidk a segit6 szamara)
Otven év koriili férfi érkezik a csalddsegitd szolgalathoz.
Beszéde alapjan iskolazottnak ttinik. Enyhén alkoholszag érezhet a leheletén.

6./A (informaciok a kliens szamara)

36 éves no, autdval érkezett. Csaladi vallalkozasukban tigyvezetd volt, és nevelte két kis-
gyermekét. A férje azonban egy éve elhagyta 6ket, és a vagyonuk nagy részét is elvitte.
A vallalkozas nem mtikodik a férje nélkil, az anyagi forrasai elapadtak, még a cég felszé-
moldsara sincs pénze. Munkanélkiili ellatasban nem részesiilhet.

6./ B (informacidk a kliens szamara)
Csinos, fiatalos né keresi meg probléméjival a csalddgondozét. Autéval érkezik. Oltdze-
te jo anyagi hattérre utal.

7./A (informaciék a kliens szamara)

21 éves fiatalember a sziileivel él, enyhén dadog. 3 éve érettségizett, azota nincs munka-
ja. Nincsenek elképzelései arrdl, hogy mit szeretne csindlni, élettapasztalata, viselkedése
joval alulmdlja a korat. Sziilei 60 folottiek, nyugdijasok, édesanyja kisérte el, kint varja.

7./ B (informacidk a segitd szamara)
18 év koriilinek latsz6 fiatalember érkezik a csaladsegité szolgalatba.
Erésen dadog. Edesanyja kint vér ré.

8./A (informacidk a kliens szamdra)

35 éves férfi, haromgyerekes csalddapa, jelenleg csaladok atmeneti otthondban élnek.
Harom éve nem dolgozik, csak néha jut alkalmi munkahoz. Az utébbi fél évben borton-
ben volt lopas, garazdasag miatt. Most szabadult, siirgdsen el akar helyezkedni, mert fél,
hogy a régi életmddja tjra hatalmaba keriti.

198



8./ B (informacidk a segitd szamara)
Harmincas férfi érkezik a csaladsegit6be, karjan tetovaldsokkal.
Beszédébdl alacsony iskolazottsagra lehet kovetkeztetni.

9./A (informaci6k a kliens szamara)

45 éves, hajléktalan férfi, megnyer6 modorral, két diplomaja van. Folyékonyan beszél né-
metlil. Sajat bevallasa szerint alkoholista. Egyetemi tandr volt, de a felesége elterjesztette rdla,
hogy a diakjaival orgidkat rendez, és néhany megbuktatott didkja ellene vallott, bossztbol.
Kiragtak, a feleségétdl elvalt, de ugy, hogy nem kért vagyoni megosztast, mindent a gyereke-
inek hagyott. 3 éve nincs munkdja és hajléka.

9./ B (informacidk a segit6 szamara)
Kozépkoru, apolatlan, rossz szagu férfi kér segitséget. Beszéde alapjan iskolazottnak tiinik.

10./A (informaciék a kliens szamara)

55 éves férfl. Hazassagban él, a felesége dolgozik. 15 éve volt utoljara allandé munkdja.
Egy boltban dolgozott {izletvezetdként, de a bolt megsziint. Azdta nem talal allast. Hét-
végén rendezvényeken zenél, idékozonként kozhaszntit munkat végez. Onértékelése na-
gyon alacsony, nem hiszi, hogy még dolgozhat valahol allando jelleggel.

10./ B (informdcidk a segité szamara)
1d6s6d6 férfi érkezik a csalddsegit6 szolgalatba.
Megjelenése rendezett, de a viselkedése nagyon batortalan.

11./A (informaciok a kliens szamdra)

40 éves férfi, 3 éve jott haza Amerikabol. Ott karbantartoként dolgozott. Amiota hazajott
nem talal allast, amit ajanlanak, nem fogadja el, mert nem hajlandé ,,rongyos” 100 000
Ft-ért glircolni, amikor kint félmilliot is megkeresett. Egyediilallo, az anyjaval él. Az any-
ja tobbszor felhivta mar a csaladgondozot, hogy szamon kérje, miért nem szereznek az 6
tehetséges, angolul beszél, aranykezii fianak egy allast.

11./ B (informaci6k a segit6 szamdra)

Joképt, jol szitudlt férfi — a korét a kiilseje alapjan nem lehet pontosan megitélni — kér
segitséget a csaladgondozotol. Nagyhangt, magabiztos. Az anyja tobbszor felhivta mar
a csaladgondozét, hogy szamon kérje, miért nem szereznek az ¢ tehetséges, angolul be-
sz€16, aranykez(i fianak egy allast.

12./ A (informacidk a kliens szamara)
Roma asszony, két gyereke van, szocialis munkas szakon végzett két éve. Nem tud elhe-
lyezkedni, barmilyen munkaét elvallalna. Tele van kesertiséggel, barhova jelentkezik, el-
utasitjak, amikor kideriil, hogy roma.
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12./ B (informaciok a segitd szdmara)
Rendezett kiilsejii, megnyeré modoru fiatal né érkezik a szolgalathoz segitséget kérni.

13./ A (informacidk a kliens szamdra)

55 éves asszisztensnd, 30 évet dolgozott egy korhazban. 5 évvel ezel6tt gyengiilni kezdett
a latasa, ma mar alig tud olvasni. A férje 70 éves, nagyon beteg. A kortilményei miatt
nem lenne jé elhelyezkednie, de ha nem jelentkezik, elvesziti az RSZ]J-t. Ugyanakkor tud-
ja, hogy a zsarnok férje mellett megbolondul, ha tartdsan otthon marad vele.

13./B (informacidk a segit6 szamdra)
Id6s0d6, rossz fizikai allapott né kér segitséget a csaladsegitd szolgalattol.
Mozgasa nehézkes, ers szemiivege van.

14./ A (informaciok a kliens szamara)
40 éves nd, a férjével és két gyermekével él. Harom éve nem taldl munkat, mar az ongyil-
kossag gondolataval foglalkozik, nyugtatokon él. Tudja, hogy a munkavallalas segitene
rajta, de nincs ereje a kereséshez. A jelenlegi ellatasat nem veszitheti el, mert veszélybe ke-
riilne a minimalis anyagi biztonsaguk.

14./ B (informaciok a segitd szdmara)
Otven év koriili né keresi fel a csalddsegitd szolgalatot.
Bizonytalannak tlinik, a keze erésen remeg.

15./A (informacidk a kliens szamara)

30 éves nd, egy gyerekkel és férjjel. Csaladi hazban élnek. A férj egészségligyben dolgozik.
Az asszony RSZJ-t kap, és mellette napi rendszerességgel takarit csaladoknal, amivel meg-
keresi azt a bért, amit allandé munkavallalassal elérhetne, de igy sokkal kényelmesebben
be tudja osztani az idejét, a gyerekével és a haztartassal tobbet tud foglalkozni. Nem mo-
tivalt az allaskeresésre, a segitét inkabb atveri, nem mondja el, miért nem akar dolgozni.

15./ B (informacidk a segitd szamara)
Jol szitualtnak latszo, fiatal né kér segitséget a szolgalattol.
Oltdzéke divatos, kiilseje rendezett, fellépése hatdrozott.

16./A (informaciék a kliens szamara)

45 éves férfi, késve érkezik, nem nagyon akar kommunikalni a segit6vel. Fél szavakkal
valaszol, testbeszédével jelzi, hogy nem oriil a kérdéseknek. 10 éve nincs munkaja, nem
is tudja elképzelni, hogy valaki felvenné. A felajanlott lehetdségeket sorba elutasitja. Jel-
lemzGen ,,igen, de” -vel kezdi a mondatdt, mindenre van kifogasa.

16./ B (informdcidk a segit6 szamara)
Otven kériili, 4polatlan férfi keresi a csaladgondozat. Viselkedése kelletlen.
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17./ A (informaciok a kliens szamdra)

35 éves nd, nagyon legyengiilt allapotban, most keriilt ki a pszichiatriarol. Fél éve kiild-
ték el a munkahelyérél, még nem dolgozta fel, hogy elkiildték. Véleménye szerint nem
6t kellett volna elkiildeni, mert 6 nagyon jo munkaerd volt, viszont a kollégandje lefe-
kiidt a fénokkel. Ezt 6 is megtehette volna, mert a féndke neki is tett ajanlatot, de & ezt
elutasitotta. Egyediil neveli a gyermekét, jelenleg a nagymama vette at tle a gyereket,
mert 6 nem képes ellatni. A pszichidtridn gyégyultnak mindsitették, de 6 nem érzi jol
magat. Megallas nélkiil beszél, nem hallja meg a kérdéseket.

17./ B (informacidk a segitd szamara)
Negyven koriili n6 kér segitséget. Megjelenése rendezetlen, viselkedése zilalt, ideges.

18./ A (informacidk a kliens szamara)

52 éves férfi, kb 190 magas és kozel 100 kil6, ha all, szinte maga ala temeti a segitot. Egy
addssagokat behajto cégnél dolgozott, de kirugtak, mert megvert egy adost, aki nem
engedte, hogy elvigyék az ingdsagait. Eljaras folyik ezért ellene. Addig is munkat keres,
egyértelmiivé teszi, hogy a segitét semmibe veszi, és megfenyegeti, hogy baj lesz, ha in-
nen 4llas lehetdség nélkiil tavozik.

18./ B (informdci6k a segit6 szamara)
Otvenes, jovagast, igen magas és erds testalkatd,
rendezett kiilsejii férfi keresi a csaladgondozdt.

19./A (informaciok a kliens szamdra)

40 éves férfi, alacsony, sovany, hajlott hatu, halk szavi. Négy gyereke van, felesége ott-
hon van Gyes-en. Leépités miatt elkiildték a sertésteleprél, ahol anyagbeszerzé volt.
Nem tudja, hogyan folytathatna az életét, ugy véli, neki mar semmilyen perspektivaja
nincs. Nem lehet tudni, mennyit ért meg abbdl, amit a segité elmond.

19./ B (informaciék a segit6 szamdra)
Negyvenes, igen alacsony és sovany férfi kér segitséget a csaladsegit6 szolgalattol.
Alig lehet hallani, hogy mit mond.

20./ A (informdci6k a kliens szamara)

35 koriili szerb né jelentkezik, tori a magyar nyelvet. Nemrég kaptak ideiglenes letele-
pedési engedélyt, korabban 6 évig éltek egy menekiilt tdborban. Most albérletben élnek,
de munka nélkiil hamarosan ki kell koltozniiik a hdrom gyermekkel. A férjét egy szerb
vallalkozo foglalkoztatja, de neki is dolgoznia kell, mert nem tudnak megélni. Akadaly
a nyelvtudasa, de fogadkozik, hogy gyorsan megtanul mindent. Elképzelése szerint né-
hany év alatt hazat, autdt vesznek, és minden rendbe jon.

20./ B (informacidk a segit6 szamara)
Harmincas, sotét hajt, barna szemd, kreol borti n6 kér segitséget. A beszédét alig lehet érteni.
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2. szamu melléklet

Példaeset
(A példaeset leirasa szerepel a feladatok kozott.
A mellékletben valé megjelenitése a tréner munkajat segiti.)

1. Tagadas

Ilona 45 éves, egy kisvarosban ¢él férjével és két kamaszlanyaval. Also tagozatban tani-
tono, férje gaz- és fiitésszereld vallalkozd, a csalad stabil anyagi koriilmények kozott él.
A fogyatkoz6 gyereklétszam miatt iskola 9sszevonasra keriil sor. Mindenki tudja, hogy
a dolgozok 30%-at el fogjak bocsatani. Ilona azonban titkon szinte biztos abban, hogy
6t nem fenyegeti az utcara keriilés veszélye, mert megbizhato, preciz, jo munkaerének
tartja onmagat. Amikor az 1j, 6sszevont intézmény igazgatdja kozli vele, hogy szept-
embertSl mar nem szamit a munkdjara, Ilona szinte reagalni sem tud, nem hisz a fiilé-
nek. Amikor hazaér, egyetlen csaladtagjanak sem beszél a torténtekrél. Még napokon
at nem szol senkinek arrél, hogy munka nélkiil maradt, az id6kozben megkezd6dott
nyari szabadsagot gépies hazimunkaval tolti.

2. Diih, harag

Ilonanak a bejelentés utdn még egy hétig be kell jarnia az iskoldba. Hatalmas diih és
szégyen él benne. Az igazgatonak és az allomanyban maradt kollégdknak alig koszon.
Testtartasaval, tekintetével egyarant haragot, elutasitast, sértédottséget fejez ki. A nyar
folyaman gyakran tiirelmetlen csaladtagjaival. Ha kamaszlanyai 6rommel hazajonnek
egy programrol, szidni kezdi 6ket, hogy lustdk, nem tanulnak, nem lesz bel6liik sem-
mi. Férjével gyakran elégedetlenkedik, veszekszik.

Szeptember elején jelentkezik a Munkaiigyi K6zpontban. Az tigyintézével sziikszav,
tavolsagtarto. A nyér folyaman rengeteget eszik, nyar végére 5 kg-ot hizik. Elégedetlen
onmagaval, fél az 6regedést6l, értéktelennek érzi magat. Néha atfut rajta az ongyilkos-
sag gondolata, de gyorsan elhessegeti.

3. Alkudozas

A nyari sziinet folyaman gondolatban gyakran ttiz ki maganak kisebb célokat, amiért
jutalomrol fantazial. ,Ha ma megmosom az §sszes ablakot, szeptembert6l visszahivnak
tanitani” Sajat maga sem hisz ezekben a gondolatokban, de a fesziiltsége kicsit csokken.
Augusztus végén beszélgetést kér az igazgatotol. Felajanlja, hogy napkézis munkat, he-
lyettesitést, asszisztensi feladatokat is elvallalna, csak tartsak meg. Az igazgat6 zavarba
jon, ezért kissé tiirelmetleniil utasitja el az alkut. Ilona a beszélgetés utan még jobban
szégyelli magat. Az igazgatot embertelen, rosszindulatu férfinak tartja, minden isme-
résének elpanaszolja, hogy miatta vesztette el a munkajat.

4. Depresszio

Szeptembertdl jelentkezik a Munkaiigyi Kozpontban. Az tigyintéz, és csaladtagjai
is biztatjak, hogy keressen allast. A tanacsokat hol udvariasabban, hol ingeriiltebben
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visszautasitja. Visszatéré mondatai, kifogasai: ,Az én koromban/végzettségemmel
ugysem kellek sehova” ,Ne értek én semmihez, ha elégedettek lettek volna a mun-
kammal, akkor nem rugnak ki. Ha itt nem kellettem, mashova miért kellenék?”

Egyre jobban elzarkézik az emberi kapcsolatok eldl, keriili a szomszédokat, ismerésoket.
Csaladtagjaira bizza a bevasarlast, hogy ne kelljen talalkoznia senkivel. Messzire elkertili
a volt munkahelye kornyékét. Napjait részben kitolti a hdzimunka, részben pedig soroza-
tokat néz a televizioban. Aldozatnak érzi magat, mindenkire haragszik és sajnalja magat.
Erzi, hogy nagyon eltdvolodott férjétdl és lanyaitol, ez aggodalommal télti el, szeretne
rajta valtoztatni.

5. Belenyugvas

Novemberben talalkozik egy volt kollégandjével, akit szintén elbocsatottak. A fiatal né
atképzés keretében ujsagirast tanul a megyeszékhelyen. Nem biztos benne, hogy ezzel
sikeriil majd elhelyezkednie, de Ilona jokedviinek, optimistdnak latja. EttSl a kolléga-
né6tél hall mas elbocsatott kollégardl is. Egyikiik egy szomszédos falu roma tobbségu
iskoldjaban tanit, masikuk pedig egy mobiltelefonokat arusité boltban helyezkedett el
egy kozeli kisvarosban.

Ilondban kezd megérlel6dni a tovdbblépés lehetségének elfogaddsa. Kezdi megszokni
az érzést, hogy mar nem dolgozik az iskoldban. Diihe, sértettsége, szégyene kezd csilla-
podni, és ezzel parhuzamosan igénye lesz arra, hogy a jovéjével foglalkozzon. Kevésbé
hibaztatja 6nmagat, elfogadja azt a magyarazatot, amelyet korabban még ingeriilten el-
utasitott, hogy manapsag barkivel konnyen megtorténhet, hogy munka nélkiil marad.
Elkezdi nézegetni az allashirdetéseket.

6. Lelkesedés, 7. Stagnalds

Ilona elkezd munkat keresni. Felhivja Osszes ismer6Gsét, Gjsaghirdetéseket tanulma-
nyoz. A Munkaiigyi K6zpont nem tud a képzettségének megfelel§ allast ajanlani, Ilona
ezért elfogadja a palyamoddositds gondolatat. Leginkabb bolti eladoi allasokat palyaz
meg. Hangulata reménytelibb, dertisebb. Csalddtagjaival ujra elfogado, igy a csaladi
légkor is kellemesebbé valik.

Tobb dllaslehetdséget visszautasit, mert minimalbér fizetése mellett a munkaltat6
10-12 éras muszakokat terhelne ra. Ilyenkor atmenetileg tjra elkeseredik, de igyekszik
fenntartani a reményt 6nmagaban. Végiil egy papir-irodaszer nagykereskedésben talal
allast a megyeszékhelyen. Fizetése ugyanannyi, mint pedagogusként, igaz, hogy ebbdl
csak a minimalbér bejelentett, adézott jévedelem, a tobbit fekete jovedelemként kapja.
A szabalytisztel6 Ilona nem o6riil ennek, de a kilenc hénapos allasnélkiiliség utan ezt a
kompromisszumot mar megkoti.

Intermezzo

Ilona két éve dolgozik Uj munkahelyén, amikor djra eléri 6t a létszamleépités. Mun-
kanélkiilivé valasat ezuttal nem éli meg nagy veszteségként, mert korrekt modon elvé-
gezte ugyan a feladatat, de ez a munka nem valt identitasanak részévé, mint a tanitas.
Ebben a két évben mindkét lanya leérettségizik, tovabb tanul és kollégiumba koltozik.
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Férje id6s édesapja egy agyvérzés kovetkeztében lebénul, Ilona igy nem keres tjabb
allst. Allaskeresési jaradékédnak megszlinése utén hivatalosan is apdsa apolésa a fel-
adata, amiért apolasi dijat kap.

8. Frusztracié

Ujabb két év telik el. llona ap6sa meghal, igy az 50 éves né ismét munka és ellats
nélkill marad. Férjével észrevétleniil megromlott a kapcsolata. A gyerekek elkoltozé-
se utan eltdvolodtak egymastdl és a férfi apja halala utan bejelentette, hogy elkoltozik,
mert egy masik nét szeret. A két f8iskolds lany ellatasat és tanittatdsat magdra vallalta,
de Ilona hirtelen egyediil és pénz nélkiil, munka nélkiil maradt.

Egyediili érzelmi tdmasza a 80 éven tdli édesanyja maradt, aki Gjrakezdésre biztatta. Ilona
yjra allast keres. Ismer6sétdl hallja, hogy régi munkahelyén, az iskoldban, napkozis nevel6t
keresnek. Nagy izgalommal és varakozassal keresi fel az igazgatot, aki annak idején elbo-
csétotta, és akivel 6t éve nem beszélt. Zavarban van, sértettség, alkalmazkodni vagyds, és
a munka megszerzésének vagya keveredik benne. Ez viselkedésén is meglatszik. Nem tesz
jo benyomast a munkaltatdra, a masik jelentkezot veszik fel. Ilona otthon napokon at dii-
hong. Gondolatban szidja az életet, az igazgatdt, hitlen férjét, lanyait, akik elmentek az
apjukkal nyaralni. Sértett, keserti, indulatos. Gondolatait részben megosztja édesanyjaval.
Megpalyaz még két eladdi dllast, de amikor minkét helyen valasz nélkiil hagyjék jelent-
kezését, tigy dont, hogy feladja.

9. Apatia

Jelentkezik a pszichiatriai szakrendelésen, ahol almatlansagra, lehangoltsagra, ideges-
ségre panaszkodik. Nyugtatdt és antidepresszanst kap. A gyogyszeres kezelés ellenére
energiatlannak, értéktelennek, szerencsétlennek, oregnek érzi magat. Eszébe sem jut
mar, hogy allast keressen. Egyetlen célja, hogy rokkantnyugdijas ellatast kapjon. Emi-
att szakrendelésrdl szakrendelésre jar. Par napos korhazi kivizsgalasok, gyodgyszerbe-
allitd kezelések kovetik egymast: ,,papirokat gytijt” . Megtudja, hogy mennyi a tariféja
a leszazalékolas elérésének. Edesanyja ad rd pénzt, igy Ilona 51 éves koréban kivonja
magat az aktiv életbol.
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3. szamu melléklet
Szituacios kartya

Eva 35 éves, szakmunkas végzettségi, néiruha készité szakmaval. 3 gyermeke 14, 11 és
9 éves (lany, fit, lany). Legkisebb gyermeke 9. életévének betoltéséig foallasu anya volt,
par hénapja kerdilt vissza a munkaerdpiacra.

Munkatapasztalata: palyakezdé munkanélkiiliként regisztraltatta magat 18 éves kora-
ban. Kozben elkezdte a gimnaziumot, de az els6 év utan kimaradt a képzésbél. Ekkor
kb. harom hénapig arufeltoltéként dolgozott egy aruhazban, majd elvégzett egy ma-
nikliros — miikorom-épit6 tanfolyamot a Munkatigyi Kézpont szervezésében. Ez utan
hamarosan varandos lett elsé gyermekével. Azota folyamatosan a gyermekgondozas-
hoz kapcsolodo ellatdasokbdl szerezte jovedelmét.

Kapcsolata az intézménnyel: két éve legnagyobb gyermekének igazolatlan hianyza-
sai és rossz tanulmanyi eredménye miatt keriilt a csalad gyermekjoléti alapellatasba.
A gyermekjoléti csalaidgondozé ugy talalta, hogy Eva anyai magatartdsa mindhédrom
gyermekével kapcsolatosan elhanyagolo, igy az elmult két évben folyamatosan tartot-
tak a kapcsolatot. A gyermekjolétes kolléga iranyitotta az tigyfelet a Csaladsegité Koz-
pont allaskeresd kliensekkel végzett munkaban tapasztalt munkatérsdhoz.

Probléma: Eva nem is probal allast keresni, lehangolt, reménytelen, fesziilt.
Eletkoriilmények: harom gyermekének hdrom apja van. Elsd két gyermekének apjéval
nem tartjak a kapcsolatot, gyermektartasdijat sem kap t6liik. A legkisebb gyermek apja
mindharom gyermekkel rendszerteleniil, kb. havi gyakorisaggal tartja a kapcsolatot, és
a sajat kislanya utan minimalis tartasdijat rendszeresen fizet. Jelenleg a csaladi potlék
és a tartasdij az egyetlen rendszeres bevételiik. Eva sziilei idénként kisegitik a csaladot
a pénzzavarbdl, de igy is nagyon szlikdsen élnek. Koziizemi dijtartozasuk van, 4 héna-
pos villanyszamla hatralékot halmoztak fel.

A legnagyobb lany tanulasban akadalyozott (enyhe fokban értelmi sériilt), ezért eltérd tan-
terviiiskola 7. osztalyaba jar. A két kisebb normal altalanos iskolaban 4. és 2. osztalyos. Egy
vidéki nagyvaros peremén élnek egy kétszobas, félkomfortos sajat tulajdonu udvaros haz-
ban. Eva gyermekeivel valé kapcsolata a gyermekjoléti csalddgondozé tajékoztatésa sze-
rint ambivalens: szenvedélyesen kotddik hozzajuk, de amikor negativ érzelmei eluraljék,
tiirelmetlen veliik, kiabal, kovetkezetleniil biintet, vagy elhanyagold, mindent rajuk hagy.
Azzal indokolja, hogy nem keres munkat, hogy a gyerekek iskolaba hordasa és ellatasa
mellett nincs erre mddja. A legkisebb gyerek 9. sziiletésnapja 6ta eltelt harom hoénap-
ban azonban gyakran el6fordult, hogy nemcsak munkat nem keresett, de mindenna-
pos kotelességeit sem végezte el. Reggelenként gyakran nem kelt fel, nem kisérte el
a gyermekeit az iskoldba, hanem a nagylany latta el ezt a feladatot. A gyerekek ellata-
séra kevesebb idét forditott, ritkabban volt meleg étel, nem ellendrizte, segitette tanul-
manyaikat, mint kordbban. A pszichiater hangulatjavitot irt fel neki, amelyet rendsze-
resen szed, de a helyzet nem javult.
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Az dlldskeres6kkel foglalkozé csalddgondozé benyomdsa az interjii alatt: Eva 6nbecsiilése
rendkivill alacsony szinten all. Helyzetét anyagilag és érzelmileg is reménytelennek tart-
ja. Ha konkrét tanacsot adnak neki, ellenséges, elutasitd lesz, viselkedését racionalizdlja.
Az interjuikészitd célja: Az igyfél er6forrasainak felkutatasa, onértékelésének novelése.
(nem feltétlentil kell konkrétan a munkakereséssel foglalkozni)

Valasztott technikdja: kivételek kutatdsa, multbeli siker felelevenitése.
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4. szamu melléklet

1.a szituacio

On egy 57 éves, tartésan élldskeresd asszony, jovedelmének fontos dsszetevdje a rend-
szeres szocialis segély. Csaladsegités tigyintézdjével évek ota ismerik egymast, de kap-
csolatuk leginkdbb adminisztrativ jellegli. A megadott jelentkezési napokon mindig
pontosan megjelenik, és vélaszol az tigyintézé dltal feltett kérdésekre. A Csalddsegitd-
vel val6 kapcsolattartast kissé feleslegesnek tartja, de kiilonosebb kellemetlensége ed-
dig még nem szarmazott bel6le. Alkalmanként el6fordult mar, hogy fél-, haromnegyed
orat is varnia kellett az tigyintézére. Ezt azonban sosem vette rossz néven, a varéban
olvasgatott, beszélgetett, és az tigyintézéje elnézés kérését is udvariasan fogadta.

Az On csaladi héttere: nyugdijas férjével, munkanélkiili fidval, menyével, és 12 éves

unokajaval élnek egy haztartdsban. Tegnap sziiletett meg a masodik unokéja.

Helyzet: a mai napon nagyon sietnie kellene. Férjét éppen ezekben a percekben mdtik
meg, rakos daganatot operalnak ki gyomrabdl. 12 éves unokaja lazasan fekszik otthon

egyediil, mert fia és menye mésodik gyereke (az On mésodik unokaja) tegnap sziiletett,
igy az egész csalad még a koérhdzban tartézkodik.

On nagyon fesziilt, feldult allapotban van. Férjével nagyon sok a konfliktusa, inkabb

csak az anyagi érdekek tartjak Ossze vele, de most meg van rendiilve, és aggddik az

életéért. Kicsit aggodik a beteg unokajaért is, akit egyediil kellett otthon hagynia, sze-
rencsére 6 csak influenzas. Uj kisunokéjanak oriil, habdr ez is sok gondot fog jelenteni

a csalddnak, mert az apa (az On fia) is munkanélkiili, igy most nincs keresé ember a

csalddban. A félelem, aggodalom, izgatottsag egyszerre fesziti, és a Csalddsegitén ki-
viill még legalabb harom helyen szeretne egyszerre lenni. Nagyon sok gyakorlati, hazi-
asszonyi tennivaléja is lenne.

Ennek ellenére pontosan megjelent a megadott idépontban a Csaladsegité Kozpont-
ban. Az informacios holgytdl azt hallja, hogy tigyintéz6je egy stab-megbeszélésen vesz

részt, ami kb. fél 6ra mulva ér véget. On megadoan leiil a varoban, de a mai napon na-
gyon nehezen mulnak a percek. A fél 6ra elteltével tigyintézdje tobb ligyfelet is behiv
On el6tt. Amikor reménykedik, hogy most mar tényleg On kovetkezik, hosszu ideig
senkit nem hivnak. Feltételezi, hogy iigyintézje ebédel, vagy kavézik, de On egyre tii-
relmetlenebb, dithésebb, elégedetlenebb, forr Onben az indulat. Ugy érzi, tigyintézéje

tapintatlan, hanyag, nem becsiili meg a jo llasat. Bezzeg Onnek mennyi nehézséggel

kell szembenéznie, és mégis filléreket kell beosztania. Es még ezekért a fillérekért is

hogy megvaratjak, semmibe veszik!

Végiil, tobb mint egy 6ra varakozas utén jut be az iigyintéz6hoz, aki elnézést kér. On-
bél a kovetkezd szavakkal robban ki a tiirelmetlen harag. ,,Tobb mint egy érat vartam

magara, és azt hiszi, egy bocsanattal minden el van intézve? Most azonnal panaszt

akarok tenni a f6nokénél. Legalabb Maga is megtudja, milyen munkanélkiilinek lenni,
ha kirugatom innen.
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A tovabbiakban a partnere reakcidjatdl tegye fliggévé sajat viselkedését, és azt, hogy
mennyire sikeriil nyiltan tisztazni az tigyet. A beszélgetésre 10 perciik van. A beszélge-
tést kovetden térjenek at partnerével a kiértékelésre. E16sz6r kérdezze meg partnerét, ho-
gyan élte meg a beszélgetést, majd On is adjon visszajelzést a kovetkezd pontok alapjén:

1) Hogyan érezte magat a beszélgetés alatt?

2) Mennyire volt az a benyomdsa, hogy partnere megértette Ont?

3) Onvégiil mennyire értette meg és fogadta el partnere érzéseit és szempontjait?

1.b szituacio

On rendszeres szocidlis segélyben részesiils tartds allaskeresdkkel foglalkozé csalédd-
gondozd. Munkajat igyekszik precizen, lelkiismeretesen végezni. Fénoke elégedett
Onnel, t6bbszdr is megdicsérte alapos esetkezelése miatt, amit az esetnaplokban pon-
tosan nyomon tud kovetni.
Ma délel6tt a regiondlis médszertani kozpontbol érkeztek kollégak, akik szakmai to-
vabbképzési lehetségekrol tajékoztattak az igazgatot. Mivel a kozépvezetd éppen be-
tegszabadsagon van, az igazgaté Ont hivta be helyette erre a megbeszélésre. On nagyon
biiszke erre a megtiszteltetésre, tigy érzi, j6 munkajardl, és az intézményben elfoglalt
megbecsiilt helyzetérdl kapott ezaltal visszaigazolast. Gyorsan szolt az informacids kol-
léganak, hogy az érkezé tigyfelektdl kérjen tiirelmet, és mar ment is a megbeszélésre.
A jol sikeriilt tandcskozds utdn négy tigyfél varta Ont. Hirom klienssel gyorsan befe-
jezte a munkat, amikor az igazgatd hivta be egy kavéra és beszélgetésre. VezetSje ki-
véncsi volt az On véleményére az el8bb lezajlott szakmai megbeszélésrél. Ez a gesztus
megint orommel toltotte el, bliszke lett arra, hogy az igazgat6 ennyire komolyan veszi
Ont. Ugyanakkor észben tartotta, hogy még egy iigyfél var Onre, aki bizonyara nagyon
régen vérakozik mar. Igazgatdjanak is jelezte, hogy varnak Onre, ezért a megbeszé-
lést rovidre fogtak, és negyed dra mulva mar be is hivta tigyfelét, egy 57 éves asszonyt.
Kapcsolata az iigyféllel: két éve jar Onhoz a tartdsan élldskeresé holgy. Az On sza-
mara egy kicsit megfoghatatlan az eset. A holgy kora és végzettsége alapjan mar kicsi
az esély arra, hogy a nyilt munkaerépiacon boldogulni tudjon, lathatéan 6 maga sem
torekszik mar erre. Egyéb segitd kapcsolatba viszont eddig nem tudta bevonni. Az On
altal feltett kérdésekre az asszony mindig udvariasan vélaszolt, de a felkinalt programo-
kat, 6nkéntes csoportfoglalkozasokon vald részvételt rendszeresen elutasitotta. Orémet
csak akkor latott rajta, ha néha élelmiszer, vagy ruhaadoményban tudta részesiteni.
On sem szant eddig tdl sok energiat a segité kapcsolat elmélyitésére. A holgyrdl ugy
vélekedik, hogy egy kiegyensulyozott, a koriilményekhez képest magabiztos életveze-
tésti ember, akitdl vannak sokkal rosszabb éllapotu kliensei is. Epp azért 6t hivta be
utolsoként, mert amikor az elmult két évben egy-két alkalommal eléfordult, hogy picit
hosszabban kellett varakoznia, mindig olyan alkalmazkoddan fogadta.
Amikor behivta kliensét, és elnézést kért téle a varakozasért, legnagyobb megdobbenésére
az asszony tajtékzé indulattal Onnek tdmadt: ,T6bb mint egy orét vartam magdra, és azt
hiszi, egy bocsanattal minden el van intézve? Most azonnal panaszt akarok tenni a f6no-
kénél. Legalabb Maga is megtudja, milyen munkanélkiilinek lenni, ha kirtigatom innen?”
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FELADAT

Reagiljon az eseményre, és igyekezzen a konfliktust megoldani. A kritika konst-
ruktiv kezelésének elméleti szempontjait megtaldlja a csoportszobdaban elhelyezett
flip chart tablan.

A beszélgetésre 10 perciik van. Utdna térjenek dt a kiértékelésre. Ennek kapcsdn osz-
sza meg partnerével, hogyan élte meg a beszélgetést, majd visszajelzést kap partnerétol.

2.a szituacio

On 25 éves gyermekjoléti csaldidgondozo, két éve dolgozik az intézményben. Nemré-
giben fejez8dott be egy nagyon nehéz esete, sajnos kiemeléssel. Harom gyerek szakel-
latasba kertilésére tett javaslatot, miutan a gyerekeket egyediilallo édesanyjuk sulyosan
elhanyagolta, érzelmileg, és néha fizikailag is bantalmazta.

Az érintett édesanya egy nagyon nehéz természetii {igyfél. Indulatait nehezen, id6n-
ként egyaltalan nem tudja kontrollalni. Veszekedés, nagyhangu, az életben valé kudar-
caiért mindig mdsokat hibéztaté asszony. Noha ezt On kollégdi elétt restelli és titkolja,
de 6nmaganak be kell vallania, hogy kicsit fél ettdl a klienstSl. Ha talalkoznia kellett
vele, akkor el6tte valé nap mar szorongott, és mindvégig tandcstalannak, tehetetlen-
nek, kiszolgaltatottnak, gyengének érezte magat.

Az édesanya kiilonosen dithds Onre amiatt, hogy szerinte On a hibds, amiért elvették téle
a gyerekeket, akikhez — noha ambivalens modon — nagyon kotddik. A targyalason meg is fe-
nyegette Ont, hogy megveri, szerencsére a gyamhat6sagi tigyintéz6 hatdrozottan leallitotta.
Az anya most egzisztencialisan is nagyon nehéz helyzetbe keriilt. Eddig csalddok atme-
neti otthondban lakott, és tartds allaskeres6ként a rendelkezésre dllasi tamogatasbdl,
valamint a gyerekek utan jaré allami ellatasokbdl élt. Most, a gyerekek szakellatasba
keriilésével lakhatasi lehetdsége, és jovedelmének jelentSs hdnyada is elveszett. Onnek
ugyan elvileg az lenne a feladata, hogy tovabbra is tartsa a kapcsolatot az anyaval, és
olyan valtozasokhoz segitse hozza, hogy visszakaphassa gyerekeit, de igazabdl semmi
motivécidja nincs ehhez a munkéhoz. Kézépvezetdje is azt tandcsolta Onnek, hogy
zarja le az esetet, és a most mar egyediilallo felndttként €16 asszony szociilis, lelki és
életvezetési problémait jelezze a csaladsegité csoportnak. On nagy megkénnyebbiilés-
sel igy is tett. Az azota eltelt két honapban a klienst csak futdlag latta az intézmény va-
réjaban, amikor csaladsegitds csalddgondozojahoz érkezett.

Mult héten azonban vératlanul azzal a hirrel érkezett Onhoz az informacios kolléga,
hogy ez a kliens kint van a vardban, sir, zaklatott, ongyilkossaggal fenyegetdzik. On
nem akart ujra részt venni az esetben, 6szintén szolva minden korabbi félelme el6tort,
és raadasul fogalma sem volt arrol, hogy mit kellene tennie egy ilyen sulyos esetben.
Jelezte az informéciés kolléganak, hogy az iigyfél mar nem tartozik Onhoz, értesitse
a fejleményrdl az illetékes csaladsegitds csaladgondozét. Az informacids kolléga azt
felelte, hogy a csaladsegitds csaladgondozot épp most hivtak az 6vodabol, hogy beteg
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lett a gyereke, ezért most azonnal elindul az intézménybdl, nem tud az esetleg elhuzo-
do kriziskezelésbe belekezdeni. Mivel az {igyfél masodsorban Ont nevezte meg, mint
csaladgondozdjit, Onnek kellene kezelni a helyzetet.

On hatalmas szorongéssal, és kisgyerekes kollégéja iranti diithvel kiment a zaklatott iigy-
félhez. Fogalma sem volt arrdl, mit tegyen, mit mondjon, hogyan csillapitsa le az asszonyt.
Masfél 6ran keresztiil hallgatta az asszony kiabalasat, aki agresszivan fenyeget6zott, hogy
mindenkin - Onén is - megbosszulja az 6t ért sérelmeket, majd 6ngyilkos lesz. Végiil
Osszeszedte a batorsagét, és megkérte az asszonyt, hogy menjen haza, mert Onnek most
mar mas dolga van. Az asszony panaszosan lamentalva el is hagyta az intézményt.
Ezutan elmesélte kozépvezetjének a torténteket, aki egytitt érzd volt ugyan, de kissé
meg is rtta Ont, amiért nem kért segitséget egy tapasztaltabb kollégétdl, mialatt itt volt
a kliens, és amiért nem értesitette a ment6ket az asszony ongyilkossagi fenyeget6zésérol.
»Most mar csak reménykedhetiink abban, hogy nem lesz semmi baj, kiilonben a hato-
sag nagyon a kérmddre fog nézni” - mondta a szakmai vezetd. Az egész eset és a veze-
t6 megjegyzése napokig tarté szorongast iiltetett el Onben, aludni-enni is alig tudott.
Borzasztéan haragudni kezdett csaladsegitds kollégajara. A kolléga ugyanis mar masnap
megjelent a munkahelyen, mivel gyermekének csak egy enyhe gyomorrontasa volt, igy
nem kellett otthon maradnia. Ez a kolléga egyébként egy Ontél jéval tapasztaltabb, har-
mincas éveiben jard szocialis munkas, akinek mentalhigénés végzettsége is van. Ugy érzi,
hogy kollégdjanak jo iiriigy volt a gyerek betegsége arra, hogy benne hagyja Ont ebben
riasztd szitudcioban, pedig kotelessége lett volna foglalkozni az tigyféllel. Annyira dithds a
kollégara, hogy a kdszonésre is alig tudja ravenni magat, ha talalkoznak a folyoson. Fon-
tolgatta, hogy bepanaszolja az igazgatonal kotelességmulasztas miatt, de végiil letett errél
a tervérdl, mert ugy gondolta, hogy a kolléga tigyis meg tudna védeni a viselkedését.

A mai napon épp ez a kolléga haszndlta On el6tt a fénymdsolét. Persze papir nélkiil
hagyta ott a gépet, igy Onnek vissza kellett mennie az irodaba géppapirért. Fortyog a
diihtdl, mert ugy érzi, ez is alitamasztja, amit az el6z6 eset mutat, hogy mennyire fi-
gyelmetlen és rosszindulatt ez a kolléga. Nem birja tovabb magaban tartani dithét. Be-
megy a kolléga utan az irodajaba, és indulatos, éles hangon igy szol. ,,Miért hiszed azt,
hogy neked mindent szabad? Nem elég, hogy az tigyfeleiddel nem foglalkozol, most
mar a tobbieket sem hagyod dolgozni? Vedd tudomasul, hogy nem arra vagyok itt
rendszeresitve, hogy a te iigyeidet is én oldjam meg!”

A tovébbiakban a partnere reakcidjatol tegye fiiggévé sajat viselkedését, és azt hogy
mennyire sikeriil nyiltan tisztazni az ligyet. A beszélgetésre 10 perciik van. A beszélge-
tést kovetden térjenek at partnerével a kiértékelésre. E16szor kérdezze meg partnerét, ho-
gyan élte meg a beszélgetést, majd On is adjon visszajelzést a kovetkezd pontok alapjan:

1) Hogyan érezte magit a beszélgetés alatt?

2) Mennyire volt az a benyomésa, hogy partnere megértette Ont?

3) Onvégiil mennyire értette meg és fogadta el partnere érzéseit és szempontjait?

210



2.b szituacio

On a harmincas éveiben jar6 szocialis munkas, tobb mint tiz éve dolgozik ebben az
intézményben. A csaladsegité csoportban tartos allaskeresékkel foglalkozik. Mivel
mentalhigénés végzettsége is van, killonféle csoportfoglalkozasokat is tart az tigyfe-
leknek, és a fiatalabb kollégdk is gyakran kérnek tanédcsot Ontél az esetek kezeléséhez.
Kb. két honapja a gyermekjoléti csoport egy fiatal csaladgondozdja atadott Onnek egy
esetet. Az tigyfél egy nagyon nehéz természetd, heves, agressziv, indulatos asszony.
Elhanyagol6 és bantalmazé anyai magatartdsa miatt harom gyermekét szakellatasba
emelték ki. Emiatt az tigyfél érzelmi krizisbe keriilt, és ezzel egyiitt lakhatasat, és jove-
delmének jelentds részét is elvesztette.
On elég kellemetlennek tartja ezt a klienst, de sok energiat tett bele az eset kezelésébe.
Segitett az asszonynak lakhatast talalni. Egy id8sebb hazasparnal sikertilt elhelyeznie,
ahol hazimunka és kerti munka végzése ellenében ingyen lakhat. Sokszor végighall-
gatta az tigyfél panaszaradatat, és gyakran csillapitotta le dithét. A kliens gyakran szid-
ta a fiatal gyermekjoléti kollégét is, akit minden baj okozdjédnak tekintett. Ilyenkor On
mindig kiallt kollégdja mellett, és igyekezett meggy6zni az tigyfelet, hogy a kolléga a
kotelességét teljesitette. Ez tobb — kevesebb sikerrel jart, mert az tigyfél az utébbi par
hétben mar nem gyil6lkodott olyan hevesen gyermekei elvesztése miatt.
A mult héten azonban tjabb krizis kovetkezett. Kliense 9sszeveszett a szallasaddival,
akik kilatasba helyezték, hogy kiteszik az utcéra. Az asszony zaklatottan berohant On-
hoz, és segitséget kért.
On azonban épp akkor kapott egy telefont, hogy kisebbik gyermeke az 6vodaban hényt,
menjen érte. Nagyon megijedt, mert nagyobbik gyermeke a kozelmultban esett at egy
sulyos virusfert6zésen, és tartott t6le, hogy most a kicsi is ezt kapta el. Jelezte az infor-
macios kolléganak, hogy most nem akar ezzel a holggyel beszélgetésbe kezdeni, mert
akkor esetleg még tobb 6raig nem tud elindulni beteg gyermekéért az 6vodaba. Kérte,
hogy keressen egy masik szakembert, aki foglalkozik az tigyféllel. Esetleg szo6ljon a ko-
rabbi gyermekjoléti csaladgondozdnak, aki tulajdonképpen ismeri is az esetet. Szeren-
csére kideriilt, hogy gyermekének nem virusfertdzése van, csak egy enyhe gyomorron-
tasa, igy masnap mar jott is dolgozni. Tajékoztatast kért az informacios kollégatdl, hogy
végz6dott a tegnapi eset, aki megnyugtatta, hogy a gyermekjolétes kolléga meghallgat-
ta az iigyfelet, aki végiil elment. Ez utdn olyan sok munkdja volt, hogy nem érdeklé-
dott tovabb. Ismeri annyira az tigyfelét, hogy bejon segitséget kérni, ha problémaja van.
Eltelt egy hét, és éppen az adminisztrativ munkajat végezte, amikor bejott az irodaba
a fiatal gyermekjolétes kollégéja, és vératlanul Onnek tdmadt. ,Miért hiszed azt, hogy
neked mindent szabad? Nem elég, hogy az tigyfeleiddel nem foglalkozol, most mar a
tobbieket sem hagyod dolgozni? Vedd tudomasul, hogy nem arra vagyok itt rendsze-
resitve, hogy a te tigyeidet is én oldjam meg!” Onnek fogalma sincs, hogy mi torténik,
értetleniil 4ll a tdmadas el6tt.
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FELADAT

Reagaljon az eseményre, és igyekezzen a konfliktust megoldani. A kritika
konstruktiv kezelésének elméleti szempontjait megtalalja a csoportszobaban
elhelyezett flip chart tdblan.

A beszélgetésre 10 perciik van. Utana térjenek at a kiértékelésre. Ennek kapcsan ossza
meg partnerével, hogyan élte meg a beszélgetést, majd visszajelzést kap partnerétol.
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5. szamd melléklet

Nyerj, amennyit birsz! Instrukcios lap

SZABALYOK

1) A gyakorlat célja és cime azonos: ,Nyerj, amennyit csak tudsz!”
2) Négy csoportban dolgoznak, a gyakorlat 8-10 fordulobdl all.
3) Minden csoport minden forduléban egymastol fiiggetleniil

egy dontést hoz, amit egy papirkartyara felir.
4) A dontésnél két lehetdség koziil lehet valasztani:

az egyik jele: X a masik jele: Y

5) A nyeremény; illetve a veszteség a csoportonként meghozott

dontések Osszesitett eredményétdl fiigg. Ezt fordulonként szamitjuk ki.
6) Nyereménytablazat:

Nyeremény

Osszesitett

eredményt
4X -1 -
3X+1Y +1 =3
2X+2Y +2 -2
1X+3Y +3 =1l
4Y - +1

7) Az egyes fordulok kozott Gjabb informaciok kozlésére keriilhet sor,
ez azonban az el6z6 pontban emlitett nyereménytéblazat strukturajat
nem valtoztatja meg, legfeljebb nagysagrendi véltozast jelent.

8) A gyakorlat soran jegyezze fel minden csoport a sajat dontéseit,
és a csoportok dontéseinek Osszesitett eredményét.

9) Minden tovabbi kérdésre az el6z6 pontokban benne van a valasz.
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6. szamu melléklet

Osszesitd lap a csoportok szdmdra, sajdt valasztdsuk és eredményiik nyomon kovetésére

A fordulé szama Valasztas Eredmény

10.
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7. szama melléklet

Osszesitd lap a tréner szdmdra, a csoportok eredményeinek nyilvantartdsdhoz
(Célszerti a flip chart tablara felrajzolni, hogy a jaték végén a csoporttal kozdsen

at lehessen tekinteni, és a kozos megbeszélést segitse.)

Afordulo
sorszama

1. csoport

Eredmény:

Eredmény:

Eredmény:

Eredmény:

Eredmény:

Eredmény:

Eredmény:

Eredmény:

Eredmény:

Eredmény:

2. csoport

3. csoport

4. csoport
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8.

szam( melléklet

Carl Rogers: Gloria interja

@

216

J6 reggelt! Dr. Rogers vagyok, ugye maga Gloria?

Igen, én vagyok.

Uljon le! Nos, van egy fél 6rdnk egyiitt, és igazén nem tudom, hogy mit hozunk ki beléle,
de remélem, hogy valamit igen. Barmirél 6rommel hallok, ami magat érdekli.

Hat ... most éppen ideges vagyok, de sokkal kényelmesebben érzem magam, ahogy a ma-
ga halk hangjat hallom, és nem érzem, hogy maga olyan szigort lesz velem. De ...
Hallom a remegést a hangjaban ...

Nos, a & dolog, amirdl beszélni akarok, azzal kapcsolatos, hogy mostanaban valtam el, és
elbtte jartam egy terapiaba, és jol éreztem magam, amikor abbahagytam a terapiat, és most
hirtelen ramszakadt az, hogy egyediilllé élethez kell alkalmazkodnom. Es az egyik dolog,
ami a legjobban zavart, az a férfiakkal kapcsolatos, hogy férfiakat hivok meg a hazba, és ez
hogy hat a gyerekekre. A legnagyobb dolog, amit akarok — ami allanddan az eszembe jut, és
err6l akarok magaval beszélni — szoval a lanyom, aki kilenc éves, és ugy éreztem, hogy egy
idében nagyon sok érzelmi problémaja volt. Jaj, barcsak abba tudnam hagyni ezt a reszketést.
Es igazdn tudom, hogy milyen dolgok hatnak ra. Nem akarom, hogy kijjjon a sodrabél, nem
akarom, hogy megrazkddtatést szenvedjen. Olyan nagyon szeretném, ha elfogadna. Es iga-
z4n nyiltak vagyunk egymdssal, kiilondsen a szexel kapcsolatban. Es minap latott egy lényt,
aki nem volt férjnél, és terhes volt, és elkezdett kérdezgetni arrdl, hogy ,teherbe eshetnek a
lanyok akkor is, ha nincsenek férjnél?” Es a beszélgetés jol alakult, és nem esett nehezemre,
nem volt kényelmetlen, egészen addig, amig meg nem kérdezte, hogy lefekiidtem-e valakivel,
miéta Aput elhagytam, és ekkor hazudtam neki. Es azéta egyfolytaban ez jut eszembe, mert
olyan biintudatom van, amiért hazudtam neki, mert én soha sem hazudok, és azt akarom,
hogy bizzon bennem. Es most majdnem azt akarom, hogy adjon vélaszt nekem erre. Azt sze-
retném, ha megmondand, hogy rosszul hatna-e ra, ha megmondandm neki az igazat, vagy mi.
Es ez a tor8dés az irdnyaban, és az a nyilt kapcsolat maguk kézétt, ami eddig zavartalan
volt, most ugy érzi, hogy valahogy eltiinik?

Igen, valahogy ugy érzem, mintha 6rt kellene allnom ef6lott, mert emlékszem, hogy ami-
kor kislany voltam, amikor eldszor jéttem ra, hogy az, hogy az apam és az anyam szeret-
keznek, az valami piszkos és rettenetes dolog, és akkor nem is szerettem az anyamat egy
ideig. En nem akarok Pammynak hazudni se, de ... nem tudom.

Egy biztos, nagyon szeretném, ha meg tudnam adni a helyes valaszt, hogy mit mondjon a
lanyénak, és mit ne.

Attol féltem, hogy ezt fogja mondani.

Mert maga valdban egy valaszt akar.

Kiilondsen azt akarom tudni, hogy hogyan hatna ra, ha teljesen 6szinte lennék és nyilt.
Vagy mit szélna hozza, hogy hazudtam. Ugy érzem, hogy most azért van valamilyen fe-
sziiltség kozottiink, mert hazudtam neki.



Attol fél, hogy a lanya gyanitja, vagy tudja, hogy valami nincs egészen rendben?

Ugy érzem, hogy egyszer csak nem fog bizni bennem, igen. Es azt is gondolom, hogy hat, a
mindenségét, mi lesz, ha egy kicsit nagyobb lesz mar, és kényes helyzetekben taldlja magat. Va-
loszintileg azért nem fogja akarni elmondani majd nekem, mert azt fogja hinni, hogy én olyan
j6 vagyok és olyan édes. Es mégis attdl félek, hogy azt gondolhatja, hogy rossz vagyok. Es annyi-
ra akarom, hogy elfogadjon engem. Es nem tudom, hogy mennyit tud felfogni egy kilencéves.
Es mindegyik alternativa igazén foglalkoztatja. Az is, hogy esetleg azt gondolja Pammy,
hogy maga talsagosan jo, vagy jobb, mint amilyen valéjaban.

Igen.

Vagy azt gondolja esetleg, hogy rosszabb, mint amilyen.

: Nem rosszabb, mint vagyok. Nem tudom, hogy elfogad, el tud-e fogadni olyannak, ami-
lyen vagyok. Azt hiszem, olyan képet festek magamrol, miszerint aranyos vagyok és
anyaskodoé. Egy kicsit szégyellem az arnyékosabb oldalaimat is.

Ertem. Ez mér egy kicsit mélyebbre vag. Ha a linya tényleg ismerné magt, akkor elfogad-
na-e, el tudna-e fogadni.

Hat ezt nem tudom. Nem akarom, hogy elforduljon t8lem. Azt sem tudom, hogy mit ér-
zek ezzel kapcsolatban, mert vannak olyan napok, amikor olyan nagy biintudatom van,
ha nélam van egy férfi. Meg is probalom ugy elrendezni a dolgokat, hogy ilyenkor egye-
diil legyek, és a gyerekek nehogy rajtakapjanak ilyesmin. Mert igazdbol magam is rosszal-
lom egy kicsit. Es azt is tudom, hogy megvannak bennem ezek a végyak.

Es igy egészen tiszta, hogy ez nemcsak a kisldny problémdja, vagy a vele valé kapcsolat
problémaja, ez a dolog magaban is él6 probléma.

: A btintudatomban ... olyan gyakran van biintudatom.

Milyen dolgokat tudok magamrdl elfogadni? Es ré kell jonnie, hogy a kifogésok, iiriigyek
keresése helyett, amikkel be tudja biztositani magat, hogy nehogy rajtakapjdk, ... rajon,
hogy magat a btintudat vezérli. Errél van sz6?

Igen, és nem szeretem a ... Szeretném jol érezni magam, barmit is csindlok. Ha ugy
dontok,hogy nem mondom meg Pammynak az igazsagot, akkor szeretném jol érezni ma-
gam ebben a tudatban, hogy 8 még ezt Gigysem érti, és nem érzem j6l magam. Oszinte
akarok lenni, és mégis gy érzem, hogy vannak teriiletek, amelyeket nem is fogadok el.
Es ha maga nem tudja ezeket a dolgokat magéban elfogadni, akkor hogyan mondhatn el
jo érzéssel Gket a lanyanak?

Hit ez az.

Es mégis, ahogy mondja, megvannak magéban ezek a végyak, és vannak érzései, de nem
érzi jol magat miattuk.

Igy van. Az az érzésem, hogy maga most csak iil ott, és hagyja, hogy a sajit levemben f6-
jek, és nekem ennél tobb kell. Azt akarom, hogy segitsen megszabadulni a bintudatomtol.
Ha meg tudok szabadulni a blintudatomtdl, amit a hazugsag vagy a szeretkezés okoz, csak
akkor tudom jobban érezni magamat.

Es azt hiszem, azt szeretném mondani, hogy ,Nem, és nem hagyom, hogy maga csak f6jon az
érzéseiben” , de masrészrdl azt is érzem, hogy ez egy olyan privat természetli dolog, hogy valoszi-
ntileg nem vélaszolhatom meg a kérdést maga helyett. Abban biztos vagyok, hogy megtallja a
sajat valaszat. Nem tudom, hogy mindez mond-e maganak valamit, de én komolyan gondolom.
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Nos, becsiilom, amit mond. Es ugy is hangzik, mintha komolyan gondolnd. De nem tu-
dom, hogy merre induljak el. Azt hittem, hogy egész rendesen tdljutottam mar a biin-
tudatom nagy részén, és most, hogy ez feljon, csalédom sajat magamban. Tényleg csa-
lodtam. Szeretem, amikor az az érzésem van, hogy nem szamit, hogy mit csindlok, még

akkor sem, ha az iitkozik a sajat erkolesi értékrendemmel vagy a neveltetésemmel, és

akkor is j6l tudom magam érezni a sajat bérémben. Es most nem igy van. Mintha lenne

egy lany, aki azon dolgozik, hogy az anyjava tegyen engem, és azt hiszem, édesnek tart, és

tényleg nem akarom, hogy megismerje a komiszabb, gonoszabb oldalamat. Tényleg olyan

édes akarok lenni, és nehezemre esik — ez az egész olyan tjnak tlinik és olyan kidbrandité.
Igen, érzem a csalodottsagat — hogy itt van egy csomo olyan dolog, amirdl azt gondolta,
hogy mar atdolgozta magaban, és most a biintudat és az is el6jon, hogy csak egy olyan

része van maganak, ami barki mas szamara elfogadhato.

Igen.

Es ez egyre csak jon el6. Azt hiszem, érzem az igazi mély tépel6dést magaban, hogy ,,most

mi a poklot is csinaljak?”

Igen, és tudja, hogy mire j6ttem rd, doktor? Hogy mindent, amibe belefogok, azt olyan impul-
zivan kezdem, és olyan természetesnek tlinik, hogy megmondom Pamelanak, vagy elmegyek
egy randevira, és jOl is érzem magam ezzel a kapcsolatban egészen addig, mig eszembe nem

jut, hogy az a dolog hogy hatott ram gyermekkoromban. Es amikor az eszembe jut, akkor
teljesen becsavarodok. Mintha olyan nagyon szeretnék jé anya lenni, és jo anyanak is érzem

magam, de akkor ott vannak azok a kis kivételek. Mint a munkaval kapcsolatos biintudataim.
Dolgozni akarok, és olyan jo, ha van egy kis plusz pénzem. Szeretek éjszakanként dolgozni,
de abban a pillanatban, hogy arra gondolok, hogy nem vagyok igazan jo a gyerekekhez, nem

szanok réjuk elég idét, akkor megint btintudatos kezdek lenni. Es akkor abban vagyok - na,
hogy is hivjak — a double bind-ban (kettds kétés). Hat gy érzem, hogy ez a double bind. Aka-
rok valamit csinalni, és gy is érzem, hogy a dolog rendjén van, de akkor nem vagyok j6 anya,
és én mind a kett6t akarom egyszerre. Egyre jobban rajovok, hogy milyen prefekcionista is

vagyok én. Ugy tiinik, hogy az akarok lenni, olyan tokéletes. Azt akarom, hogy vagy legyek
tokéletes a normaim szerint, vagy ne legyenek bennem tobbet azok a vagyak.

Vagy, azt hiszem, egy kicsit masképp hallom ezt — hogy maga azt szeretné, ha tokéletesnek
tlinne, de ez egy nagyon fontos dolog a maga szdmara, hogy j6 anya legyen. Es j6 anydnak
is akar tinni, még akkor is, ha pillanatnyi érzései nem ezt stugjak. Ilyesmirél van sz6?

Hu, én ezt inkabb nem mondanam. Nem, nem ezt érzem igazabdl. Mindig helyeselni sze-
retném, amit csinalok, de a tetteim miatt nem tudok egyetérteni magammal. Azt akarom,
hogy helyeselni tudjam, amit teszek.

Most jovok ra... hogy ez tigy hangzik, mintha a tettei valahol magan kiviil helyezkednének
el. Helyeselni akarja, amit tesz, de amit tesz, az nem engedi, hogy egyetértsen sajat magaval.
Igen. Mintha azt érezném, hogy akkor tudok egyetérteni magammal, példaul a szexuélis

életemmel kapcsolatban ... na ez a f6 dolog. Ha tényleg beleszeretek egy férfiba, és tisz-
telem és imadom, akkor nem hiszem, hogy btintudatom lenne, ha lefekiidnék vele, és a

gyerekeknek sem talalnék ki semmilyen kifogast, mert latnak, hogy milyen természetes

mddon t6r6dom vele. De mikor feltdmadnak a testi vagyaim, és azt mondom, hogy ,,Na-
hat, miért ne?” , és bele is akarok menni a helyzetbe, akkor utdna blintudatos vagyok.
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Akkor nem szeretnék ranézni a gyerekekre, magamra, és a dolgot is csak ritkan élvezem.
Es ez az, amirdl beszélek. Ha a koriilmények mésok lennének, nem hiszem, hogy ilyen

blintudatos lennék, mert tudom, hogy jogom van a szexualis élethez.

Azt hiszem, azt hallom abbdl, amit mond: ,Hogy ha igazan 6szinte kivansaggal és szere-
lemmel, tisztelettel lennék azirant a férfi irdnt, akivel lefekszem, akkor nem éreznék bilin-
tudatot Pameldval szemben, és az egész helyzet rendjén val6 lenne”

Igen, ezt érzem. Es tudom, hogy ez tigy hangzik, mintha tékéletes helyzetet akarnék, de

hat igy érzem, és kozben nem tudom magamban leallitani ezeket a vagyakat. Mar azt is

megprobaltam. Megprébaltam ezt mondani magamnak: ,,0.K., nem szeretem magamat,
amikor ilyen dolgokat csinalok, tehat tobbet nem csinalom.” De akkor meg a gyermekek-
re neheztelek. Azt gondolom, miért akadalyoznak meg abban, hogy azt csindljam, amit
akarok, és ami raaddsul nem is olyan rossz dolog.

De azt hiszem, azt is hallottam magatél, hogy nemcsak a gyerekek, hanem maga sem sze-
reti, amikor a dolog nem igazan ...

Helyes. Biztos vagyok benne, hogy — tudom, hogy errél van sz, talan sokkal jobban igy
van, mint amennyire én ennek tudatiban vagyok. De az egész csak ekkor tudatosul ben-
nem, akkor veszem észre, amikor a gyerekekkel kapcsolatban keriil a felszinre. Akkor
magamban is észreveszem, hogy nem tetszem magamnak.

Es valahogy idénként mégis ugy érzi, hogy 6ket hibdztatja az érzelmeiért. Ugy értem, mi-
ért vagnanak el engem a normalis szexualis élettd].

Hat, a szexualis életem, mondhatnam, nem valami normalis, mert van valami bennem, hogy ez

nem igazan egészséges — csak azért az agyba keveredni, mert testileg kivainom vagy mi, szoval

csak egy fizikai vagyrol van szo. Valahogy tigy érzem, hogy ez nem az igazan helyes modja ennek.
De ugy érzi, hogy idénként nem a sajat bels6é normai szerint cselekszik.

Barcsak ne igy lenne. Ezt kivanom, és nem tudom teljesiteni — most ugy érzem, mintha

nem tudnam féken tartani magamat, mint ahogy régebben sem ment ez. Egy bizonyos

okbdl most egyszertien nem tudom. Csak hagyom, hogy menjenek a dolgok, és tdl sok
mindent csinalok rosszul, és ezekért bintudatom is van, és ez az egész nem tetszik. Na-
gyon szeretném, ha egyenes valaszt kapnék magatol, és most még egyszer kérem, adjon

egyenes valaszt. Nem is remélem, hogy egyenesen valaszolni fog, de tudni akarom — hogy
maga is érzi-e, hogy nekem a legfontosabb dolog az, hogy nyilt és becsiiletes legyek, és ha

nyilt és becsiiletes tudok lenni a gyermekeimmel, akkor az maga szerint drthat nekik? Ha

példaul, azt tudndm Pammynak mondani, hogy nézd, most meg akarom neked mondani

az igazat, és aztdan meg is mondom neki, és erre 6 megrokonyodik, és kikel magabdl, ...
szoval ezen til is zavarhatna 6t ez a dolog? Meg akarok szabadulni a biintudatomtdl, és ez

segitene, de nem akarom az egész terhet a lanyomra tenni.

Igy van.

Ugy érzi, hogy ha elmondandm neki, akkor abban sériilne, fajna neki?

Azt hiszem, ez most kitéro valasznak fog maganak ttinni, de tigy latom, hogy talan maga ez az em-
ber, akivel szemben nem teljesen becsiiletes? Mert engem nagyon sziven iitott az a tény, amikor azt
mondta, hogy ,,Ha jol érzem magam azzal kapcsolatban, amit csindltam, legyen az lefekvés valaki-
vel vagy barmi, ha igazan gy érzem, hogy helyesen tettem, akkor nem t6r8dom azzal, hogy mit is

kellene Pammynak mondanom, vagy hogy mennyiben befolyasolna ez a velem val6 kapcsolatat”
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Igen. Igy van. Rendben, most hallom, hogy mit mond. Akkor meg azon akarok dolgozni,
hogy elfogadjam magam. Azon akarok dolgozni, hogy jél érezzem magam a tetteimmel kap-
csolatban. Ennek mar van értelme. Hogy akkor természetessé fog valni, és akkor majd nem
kell Pammy miatt aggédnom. De amikor tigy ttinik nekem, hogy rosszak a dolgok, és mégis
van egy impulzusom, hogy megcsindljam 6ket, akkor hogy fogadjam ezt el magamtol?

Most azt szeretné, hogy sokkal elfogaddbb legyen sajat magaval szemben, amikor olyan
dolgokat csindl, amikrdl viszont ugy érzi, hogy nincsenek rendjén, igaz?

Igaz.

Hét ez egy kemény feladatnak latszik.

Azt szeretném, ha most azt mondana, hogy ,,Miért gondolja, hogy ezek olyan rossz dolgok?”
Es errdl is vegyes érzelmeim vannak. A terdpidm eredményekképpen azt mondom, hogy ,,Na
most nézd, tudom, hogy ezek természetes dolgok. A ndének vannak ilyen vagyai, persze nem
beszélgetiink roluk tarsasagban, de minden n6 ugyanezt érzi, és ez nagyon is természetes.” Az
elmult 11 évben volt szexudlis életem, és természetesen a tovabbiakban is akarni fogom, hogy
legyen. De mégis azt gondolom, hogy a szex nem helyes dolog, hacsak az ember igazan szerel-
mes egy férfibe. Es ebbe a testem nem egyezik bele. Es igy nem tudom, hogy fogadjam el.

Ez egy haromszognek hangzik nekem, nem? Azt érzi, hogy én vagy a terapeutak altalaban,
vagy mas emberek azt mondjak: ,Rendben van, a dolog rendben van, elég természetes
is, tessék, lehet csinalni” Es azt hiszem, tgy érzi, hogy a teste a dolognak ezzel a részével
egyetért. De valami azt mondja magaban: ,De én ezt igy nem szeretem, egészen addig
nem, mig nincs teljesen a helyén”

Igy van.

HOSSZU SZUNET

Olyan reménytelen érzés ont el. Ugy értem, ezeket érzem magamrol, és igy érzem, - na és
akkor most?

Ugy érzi, hogy ez a konfliktus, és ez egyszertien megoldhatatlan, ezért reménytelen is, és
itt riamnéz, és én nem ugy tlinok, mint aki barmilyen segitséget is adhat.

Igen. En igazén tudom, hogy nem adhatja meg a valaszt helyettem, és erre nekem magam-
nak kell rdjonnom, de azt akarom, hogy vezessen, vagy mutassa meg, hogy honnan indul-
jak el, vagy — hogy ne tlinjon olyan reménytelennek. Tudom, hogy élhetek én tovabbra is
ezzel a konfliktussal, és azt is tudom, hogy elrendezddnek a dolgok, de én szeretném job-
ban érezni magamat az életmdédommal kapcsolatban — és most nem érzem magam jol.
Szeretnék valamit kérdezni. Mit szeretne hallani télem?

Hogy azt mondana nekem, hogy legyek becsiiletes, és vallaljam annak kockazatat, hogy elfo-
gad-e Pammy, vagy nem. Es van egy olyan érzésem is, hogy igazdn meg tudndm kockaztatni
a dolgot Pammyval és az Gsszes tobbi emberrel, ha képes lennék azt mondani, hogy ,,Itt van
ez a kis kolyok, aki el tud fogadni engem, és igazan nem vagyok olyan rossz” Ha tudja, hogy
milyen egy démon vagyok, és ennek ellenére elfogad, akkor azt hiszem, ez engem is segitene
a sajat magam elfogadasaban - atélném, hogy tényleg nem olyan rossz ez a dolog. Azt aka-
rom magatol hallani, hogy rajta, legyen becsiiletes és 0szinte, de mégsem akarom vallalni a
felelosséget azért, hogy ez esetleg ki is borithatja. Ezt a felelosséget nem akarom vallalni.



Maga nagyon jél tudja, hogy mit szeretne ebben a kapcsolatban csindlni. Szeretne sajat
maga lenni, és azt is szeretné, ha a lanya tudnd, hogy maga nem tokéletes, és olyan dol-
gokat is megtesz, amiket talan 6 sem helyeselne, meg amiket maga is elutasit bizonyos
mértékig, és mégis azt szeretné, ha Pammy szeretné, és elfogadnd magat ugy, ahogy van,
olyan tokéletlen emberként.

Igen. Azon t{inédém, hogyha az anyam sokkal nyitottabb lett volna velem szemben, akkor nem
lennének ilyen besziikiilt elképzeléseim a szexszel kapcsolatban. Ha gondoltam volna, hogy 6,
tudja, szexi, komisz és rossz is volt, és nem hittem volna mindig, hogy milyen egy édes anya is 6.
Hogy van masik oldala is. De ilyesmir6l soha nem beszéltiink. Talan innen vettem az elképzelé-
seimet. Nem tudom, de azt akarom, hogy Pammy teljes néként lasson engem, és fogadjon is el.
Nem is hangzik maga olyan bizonytalannak.

Nem? Mit ért ez alatt?

Hit azt értem, hogy itt iil, és elmondja nekem pontosan, hogy mit akar a Pamelaval valé
kapcsolatdban csindlni.

Igen, de nem akarom egészen egyediil vallalni a kockazatat, ha csak egy autoritds nem
mondja nekem, hogy ...

Azt hiszem, hogy az egyik dolog, amit nagyon élesen érzek, az az, hogy borzalmasan koc-
kazatos élni. Maga szerencsét probalna ezzel a kapcsolattal, és megkockaztatna elmonda-
ni, hogy milyen is maga valéjaban.

Igen. De ha nem vallalom ezt a kockdzatot, és ugy érzem, hogy szeret és elfogad, akkor
soha nem érezném jol magam ezzel a dologgal kapcsolatban.

Ha az § szeretete és elfogadasa egy hamis képen alapszik, akkor mi a fene j6 van abban. Ez
az, amit mond?

Igen, ezt értem alatta, de azt is érzem, hogy anyanak lenni sok felel6sséggel jar. Nem aka-
rom, hogy traumdkat okozzak a gyerekeimnek. Nem szeretem, hogy ekkora feleldsséget
jelent ez. Nem szeretném, ha barmirdl is azt kellene éreznem, hogy ez az én hibam volt.
Azt hiszem, ezt értettem az alatt, amikor azt mondtam, hogy az élet nagyon rizikés. Val-
lalni azt a felel6sséget, ami azzal jar, hogy olyan emberként viselkedik a lanyaval, mint
amilyen lenni szeretne, pokoli nagy feleldsség.

Hit az.

Es nagyon ijesztd feleldsség.

Es tudja, kétféleképpen is nézhetem a dolgot. Szeretem sajit magamat becsiiletesnek latni a
kolykokkel, és szeretnék biiszke lenni magamra, hogy nekem nem szamit, hogy mit mon-
dok nekik, és nem szamit, hogy mit gondolnak rélam. Becsiiletes voltam, és mélyen lenn
ez egy sokkal teljesebb kapcsolat. Es mégis, tudja, hogy 6 sokkal konnyedébb, nem egészen
olyan valodi, becsiiletes, és ennek ellenére a gyerekek olyan édes képet kapnak az apjukrol.
Tudja, 6 maga josag és a fény, és erre is irigy vagyok. Azt akarom, hogy engem is épp olyan
édesnek lassanak, mint 6t, és mégis tudom, hogy 6 azért nem igazan a valédi magat adja
nekik. Ugyhogy ugy latszik, hogy az egyik dolgot el kell cserélnem a mésikra, és tudom,
hogy ezt akarom a legjobban, de mégis hianyzik az a dicséség, ami az apjukat koriilveszi.
Valahogy tgy érzi, hogy ,,azt akarom, hogy rélam is olyan szép képiik legyen, mint az apjuk-
16, és ha az apjukrol val6 képiik egy kicsit hamis, akkor kovetkezésképpen az én képemnek
is hamisnak kell lennie” Hat, ha er6sen akarok fogalmazni, ekkor valami ilyesmirél van szo.
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De hat ez kozel van az igazsdghoz. Errél van sz6. De tudom, hogy Pammynak nem le-
het olyan szép képe rélam, ha 8szinte akarok lenni. Emellett egyébként is tigy gondo-
lom, hogy én egy kicsit rosszabb vagyok, mint az apjuk akérhogy is. En valészinleg tobb

olyasmit teszek meg, amit helytelenitenének.

Széval igazan egészen nehezen tudja csak elhinni, hogy valoban szeretnék magét, ha ismernék?

Igen, igy van. Tudja, pontosan errél van szo6. A terapia el6tt egészen biztosan a masik te-
riiletet valasztottam volna. Megszerzem a tiszteletiiket, nem szamit, milyen aron — még

akkor is, ha hazudnom kell.

Ertem.

De most, tudom, hogy nem igy van, és nem vagyok benne biztos, hogy elfogadnanak-e.
Valami azt mondja bennem, hogy elfogadnak. Tudom, hogy el fognak fogadni, de nem

vagyok benne biztos. Biztatast akarok. Tovabbra is akarom ezeket a dolgokat.

Es most valamilyen senki féldjén 4ll, ahonnan az egyik lehet8ség fel8l érkezett, és a mé-
sik iranyba tart a gyerekekkel val6 kapcsolatat illetéen, és azt akarja, hogy valaki mondja,
hogy ,Helyes, ez a j6 irany, menjél!”

Igen. Ezért batorodom fel, amikor elolvasok egy konyvet valakitol, akit tisztelek és cso-
dalok, hogy ez a helyes dolog, mindegy, hogy mi torténik, a becsiiletesség ugyis gyoz. Na,
akkor az ad egy id6re onbizalmat — mindenit, hat igazam van, de...

Olyan atkozottul nehéz valamit teljesen egyediil valasztani, ugye?

Es ettdl nagyon éretlennek is érzem magam. Bércsak elég felndtt lennék ahhoz, hogy

meghozzam a sajat dontéseimet, és ragaszkodjak hozzajuk. De hat mindig kell valaki, aki

segitsen — valaki, aki meglokjon.

Széval szemrehanyasfélét tesz maganak ezért. Azt hiszem, azt érzi, hogyha ,én is lennék
valaki, vagy felnétt lennék, elég érett lennék ahhoz, hogy meghozzam a sajat dontéseimet.”
Igen. Es t6bb kockazatot is vallalnék. Barcsak tudnék tsbb kockazatot véllalni. Bircsak képes

lennék magam utjan jérni és azt mondani, hogy tessék, a gyerekek felnéttek, én megtettem a

t6lem telhet6t. Nem kellene dlland6an ebben a konfliktusban élnem. Es, majd az évek multaval

azt szeretném mondani nekik: ,,Latjatok, mindegy volt, hogy mit kérdeztek télem, legalabbis

az igazsagot, azt megmondtam. Lehet, hogy ez nem tetszett nektek, de ez volt az igazsag”

Ezt valahogy csodalni tudnam. Egyaltalan nem tisztelem az olyan embereket, akik ha-
zudnak. Annyira gytl6lok hazudni, hogy latja, milyen double bind.ban (kett6s kotésben)

tilok itt szépen. Gyilolom magamat, ha rossz vagyok, és gytilolém magamat, ha hazudok.
Hit, ez az elfogadas. Sokkal elfogadébb akarok lenni.

Azt hiszem, a hangjabdl itélve, jobban utdlja magat, amikor hazudik, mint amikor olyano-
kat tesz, amikkel nem ért egyet.

Igen. Jobban utdlom magam, mert ez igazan zavart. Koriilbeliil egy honapja tortént

Pammyval, és azdta is egyfolytaban ez jut az eszembe. Nem tudom, hogy visszatérjek-e r4,
és beszéljek-e rola vagy varjak. Akar el is felejthette, hogy mit kérdezett t6lem, de ...

A lényeg itt az, hogy maga nem felejtette el.

Hat én nem felejtettem el. Nem. Nem felejtettem el, és legalabb arra szeretnék képes len-
ni, hogy megmondjam neki, hogy tudom, hogy akkor hazudtam neki, és hogy sajndlom,
és hogy nagyon bant a dolog. Most gy érzem mintha, mintha — mintha ezt most megol-
dottam volna, és bar nem oldottam én itt meg semmit, mégis meg vagyok konnyebbiilve.
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Ugy érzem magam, mintha maga azt mondta volna nekem - maga nem ad nekem tanacsot, de
mégis Ugy érzem, mintha azt mondana: ,Maga tudja, hogy mi szerint akar élni, Gloria, tehat
menjen, és éljen a szerint”” Ugy érzem, mintha valamilyen tdmogatést kaptam volna magétol.
Ugy hiszem, mér ahogy én érzem, maga azt mondta el nekem, hogy tudja, hogy mit akar
csindlni. Az én nézGpontom ebben egy kicsit mas, mint ahogy maganak latszik ez a dolog.
Azt mondja nekem, hogy ...

Latja, az egyik, ami engem érdekel, az az, hogy nem jé olyan dolgot csindlni, amit nem
sajat maganak valasztott az ember. Ezért probalok abban segiteni, hogy rajojjiink, mik a
maga belsé lehetdségei.

De akkor megint van egy konfliktus, mert nem vagyok igazan meggy6zdodve arrol, hogy
mit akarok csinalni. A hazugsag részérdl a dolognak, na arrdl igen, de arrdl egyaltalin
nem, hogy mit akarok csinalni, amikor magam ellen teszek. Mint amikor hazahozok egy
férfit. Nem vagyok biztos benne, hogy ilyenkor ezt akarom tenni. Ha utana biintudatom
van, akkor valdszintileg nem egészen ezt akartam.

Erdekel, amikor azt mondja, nem vagyok benne biztos, hogy milyen szavakat hasznalt, de
azt mondta, hogy nem szereti magat, vagy nem helyesli, amikor maga ellen tesz valamit.
Igen, tudja, ez valahogy mas. Amir8l most beszéliink, ez nemcsak az, hogy tudom, hogy
valamit meg akarok csinalni, vagy nem. Ha munkaba akarok menni reggel, azt tudom. Ha
nem akarok, azt is. Az konnyi. De amikor olyan helyzetben taldlom magam, hogy csina-
lok valamit, és nem érzem magam jol ebben kapcsolatban, akkor automatikusan azt mon-
dom: ,Ha nem érzed magad jol Gloria, akkor a dolog nem helyes. Valami rossz.” J6l van
most. Amit kérdezni akarok, az az, hogy honnan tudhatom el6re, melyik a legerdsebb?
Es uténa helytelenitem a dolgot, utélag. Ez egyszertien csak egyiitt jar vele, a dolog része?
Létja, igy hangzik, mintha egy ellentmondaést csiptem volna el. En magam sem kovetem.
Ugy hangzik, mintha ellentmondast érezne sajat magéban is, bar részben azt hallottam
magatdl, hogy azt szereti, ha jél érzi magat azzal kapcsolatban, amit tesz.

Igen, és idénként van is igy, amikor eldontdttem valamit. Most akkor az gy ttnik, rend-
ben van. Tokéletesen rendben van - nincs konfliktus —, de aztan jénnek olyan id6k, hogy
csindlok valamit, és rosszul érzem magam. Széval ott van a konfliktus. Ez nem ugyanaz
egyaltalan. Amit mondok, az az, hogy mibdl tudhatom meg, hogy a valddi érzéseimet ko-
vetem-e, ha konfliktusaim vannak utana, és biintudatos leszek?

Ertem. Mert az adott pillanatban ezek a valédi érzéseinek tiinhetnek.

Igen. Mint amikor elkezdek csindlni valamit, akkor ugy érzem, a dolog O.K.

De igazabdl... Ha pillanatnyilag jol érzi magat a tettével kapcsolatban, de utana egyalta-
lan nem érzi magat jol, pedig azt a cselekvéssort vitte csak végig, amit meggy6z6dése sze-
rint meg kellett tennie.

Tudja, a legszembedtlobb dolog — nem tudom, hogy tud-e kévetni, marmint amit errél a konf-
liktusrél mondok - az egyik dolog, amirdl tudtam, hogy akarom, példaul, hogy elhagyjam a fér-
jemet, mér j6 par éve. Mégsem hagytam el. Allandéan azon gondolkodtam, hogy milyen szép is
lenne, vagy milyen ijesztd is lenne, de soha nem tettem meg. Aztan egyszer csak hirtelen, amikor
mégis megtettem, ugy éreztem, helyesen tettem. Nem éreztem magam gonosznak iranyaban.
Egyszertien csak tudtam, hogy ezt akartam csindlni. Ez az, amikor tudom, hogy sajat magam
kovettem. Tokéletesen kovetem az érzéseimet. Nincs konfliktusom. Volt néhany boldogtalan
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kovetkezménye, de még mindig nincs bennem konfliktus. Ezt jelenti szimomra, hogy kvetem
az érzéseimet. Es a mindennapokban, a kis dontések, az egészen kicsi dolgok egyaltalan nem
allnak el6ttem ilyen vildgosan. Olyan sok konfliktus jar veliik egyiitt. Természetes ez?

Hat mivel mondja, azt hiszem, természetes. De azt is mondja, hogy tokéletesen ismeri azt
az érzést sajat magaban, ami akkor jon el6, ha sajat maga szdmara helyes dontést kovetett.
Ismerem. Ismerem ezt az érzést, és sokszor hianyzik is. Mert ez igazi kulcsot jelent a
szdmomra.

Idénként igazén oda tud figyelni sajét magéra, és meghallja, rajén, hogy ,,Oh, nem, nem ez a
valodi érzésem. Nem igy érezném magam, ha azt tettem volna, amit a valodi érzésem diktalt”
De mégis, sokszor meggy6z6dés nélkiil végigesinalok valamit, és azt mondom magamnak:
,Oh istenem, most ebben a helyzetben vagyok, majd legkdzelebb emlékezni fogok ré” Sokszor
emlegetem ezt a sz6t a terapiaban, és a legtobb terapeuta csak rahunyorit vagy nevetgélni kezd,
amikor azt mondom: ,,utdpia” . De amikor egy érzést kovetek, és ez a jo érzés bennem van,
az egyfajta utdpia. De hét ezt gondolom. Igy szeretem érezni magam, akar j6 dologrol, akar
valami rosszrol legyen sz6. Hogy kozben sajat magammal kapcsolatban jol érezzem magam.
Ugy érzem, hogy azokban az utdpisztikus pillanatokban igazdn egésznek érzi magat. Ugy
érzi, hogy igazan egy darabban van.

Igen, felapritottnak érzem magam, amikor ezt mondja, mert a helyzet az, hogy nem ér-
zem magam egésznek olyan gyakran, mint ahogyan szeretném. Szeretem ezt az egész-ér-
zést. Szamomra ez valami igazi értéket jelent.

Ez most igazdn megérintette, ugy?

Igen, és tudja, még mirdl gondolkodtam? En - buta dolog — de most hirtelen, ahogy maga-
val beszéltem, azt gondoltam: ” J¢, milyen jol tudok én magaval beszélgetni, és azt akarom,
hogy helyeseljen nekem, és tisztelem magat, és gy hianyzik, hogy az apdm nem tudott
Gigy beszéIni velem, mint maga” Ugy értem, azt szeretném mondani, hogy Jézusom, én azt
szeretném, ha maga lett volna az apam. Nem is tudom, miért jutott ez most az eszembe.
Egész csinos lanyom lehetne, ahogy nézem. De igazan hianyzik maganak az, hogy nem
tudott ilyen nyilt lenni a sajat apjaval.

Igen. Nem lehettem nyilt, de ezt a felel6sséget ra akarom kenni. Azt hiszem, én sokkal
nyitottabb vagyok, mint amennyire 6 engedte. Soha nem hallgatott volna tigy meg, mint
maga, anélkiil, hogy ki ne fejezte volna, hogy lenéz, vagy nem ért velem egyet. A minap
épp errél gondolkodtam. Miért kell nekem mindig olyan tokéletesnek lennem? Tudom,
hogy miért. Mert az apam mindig azt akarta, hogy tokéletes legyek. Nekem mindig jobb-
nak kellett lennem, és... igen, hianyzik, amit mondtam.

Pokolian dolgozott azért, hogy olyan lanya legyen, amilyent 6 akart magabdl csinalni.
Mégis, ezzel egyidoben lazadtam.

Igen.

Mint ahogy majdnem kéjsovaran akartam neki irni egy levelet, hogy elmondjam, hogy
pincérnd lettem. Merthogy ez biztos nem tetszene neki, meg az sem, hogy éjszakanként
a hazon kiviil vagyok, és majdnemhogy arra vagytam, hogy ezzel visszaiithessek neki —
mint:” Na, hogy tetszem most neked?” Es mégis, igazb¢l azt akarom, hogy fogadjon el
és szeressen. Ugy értem, tudom, hogy szeret engem.

Széval pofon iiti, és azt mondja: ,,Ez vagyok én, lasd!”
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Igen. ,Te neveltél fel, hogy tetszik a mitived?” De tudja, hogy magamban mit akarok halla-
ni t6le? ,, Tudtam mar elére, hogy ilyen leszel, édesem, és igazan szeretlek”

Igazan rosszul érzi magat, mert érzi, hogy vajmi kevés az esélye, hogy ezt a valaszt halland.
Hat nem ezt mondana, az biztos. Nem hall. Két éve hazamentem hozz3, és igazan el akar-
tam neki mondani, hogy szerettem, bar féltem tdle. Es nem hallja meg, amit mondok.
Csak darélja ezeket a dolgokat, hogy: ,, Edesem, tudod, hogy szeretlek. Tudod, hogy min-
dig is szerettelek” Nem hallja, amit mondok.

Sohasem ismerte és szerette igazan, és ez, valahogy ettdl kell beliil sirnia.

Nem tudom, mi ez. Tudja, amikor beszélek réla, konnyebb a dolog, de ha egy percre csak
csendben iilok ezzel az érzéssel, akkor egy nagy mély sérelemmé n6 odalent. Ehelyett agy
érzem, hogy be vagyok csapva.

Sokkal konnyebb egy kis vallranditassal elintézni a dolgot, mert akkor nem érzi azt a nagy
gombdcot a torkdban, amit a fdjdalma okoz.

Es megint az a reménytelen helyzet. Megprobaltam dolgozni rajta, és ugy érzem, hogy ezt
el kell fogadnom. Az apam egyszertien nem az a fajta ember, akit szivesen vennék. Szeret-
nék valaki mast, aki megértébb, és jobban torédik az emberrel. Torédik 6 velem, de nem
ugy, ahogy kellene, nem tudunk egyiittm{ikdni és kommunikalni.

Ugy érzi, hogy ,,Folyamatosan becsapnak””

Ezért szeretem a helyetteseket. Mint ahogy szeretek magaval beszélgetni, és ahogy szere-
tem azokat a férfiakat, akiket tisztelhetek. Az orvosokat, és van bennem egy olyan érzés,
hogy igazan kozel vagyunk egymashoz, tudja, mintha olyan helyettes-apam lenne.

En nem érzem, hogy ez csak ,mintha” lenne.

De maga nem igazdn az apam.

Nem. En arra értettem, hogy igazan kozel vagyunk egymdashoz.

Nos, latja, valahogy ugy érzem, hogy az is tettetés, mintha, mert nem varhatom el maga-
tol, hogy nagyon kozel érezze magat hozzam. Nem ismer annyira.

Csak azt tudhatom, amit érzek, és azt érzem, hogy kozel érzem magam magahoz ebben a percben.

HOSSZU SZUNET

Hat, O.K. Azt hiszem, tobbet szeretnék ebbdl kapni.

Ugy érzi, hogy sok térodésre, megértésre lenne sziiksége, hogy ez a nagy szikséglete, hi-
anya kitolt6djon?

Pontosan. Es olyan szorgalmasan prébaltam megszabadulni a neurézisomtdl, hogy sze-
retném, ha ez a neurdzis kielégiilne. A fidimtdl is ezt virom. Mindig egy id6sebb embert
szeretnék magamnak, aki torddik velem, és sokkal érettebb, mint én ...

Az egyik dolog, amit igazdan mélyen akar, egy apat talalni, akit szerethetne és tisztelhetne,
és aki igazan szeretné magat uigy, ahogy van, aki nemcsak a tokéletességet szeretné.

Ugy van. Es ironikusnak tiinik, hogy amiéta kiilén élek a férjemtél, csak olyan férfiakkal
randevizom, akiket nem tudok tisztelni - fiatalokkal, vallranditésokkal, akik nem toréd-
nek velem, olyan okoskodo tipust fickok mind. Nem olyannal, akit igazan, tudja, igazan
tisztelhetek. Olyan nagy dolognak tiinik az.
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R:  Eszembe jut egy kifejezés — nem tudom, hogy helyénvalé-e itt vagy nem — maga képentorli
az apjat, nem?

G: Oh? Azzal, hogy érett férfiakat akarok?

R: Nem. Azzal, hogy olyanokkal randeviizik, akik egészen az ellentétei annak, amilyenre
maga vagyik.

G: De én nem igy akarom. Nem is értem, hogy miért legyeskednek kériil6ttem.
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Nem tudom, mi ... hogy mi vezette ont erre az elhatarozasra, miért van itt, de én 6rom-
mel fogom hallgatni azt, amirdl beszélni szeretne.

Megadtak a lehetGséget az onkéntességre, és én 6rommel fogadtam el - ezt akartam tenni. ..
és alkalom nyilott szdmomra, nohit itt vagyok.

O.K.

Elég jjedtnek érzem magam ... és nem késziiltem témaval. Eh, tudnék beszélni egy keve-
set, mi torténik az életemben, ami felett napirendre tértem, gondolom, eh ...

Nos, ,,napirendre térni” — rogton, talan ez egy kicsit ijeszté.

Igen. Valéban, ugy érzem most magam, hogy nagyon ki vagyok téve annak, hogy figyel-
nek - és ez a tudatomban van.

Mm...

Eh, azt is érzem, hogy egy masik részem boldog, szemben iilni itt 6nnel, beszélve 6nhoz.
Mm...

Eh, egy kicsit figyelmetlennek érzem magam azok miatt a zajok miatt, amelyek mogot-
tem vannak. Nem tudom, mi ez.

Mm, azt hiszem, ezek kintrél jonnek, én nem ... akdrhogy is all a dolog, prébaljuk meg,
igyekezziink ezt elfelejteni.

O.K. Eh ... most kevésbé szorongok, mint egy pillanattal ezel6tt.

Mm...

Eh ... A dolog, ami legegyértelmibben felidézheté szamomra, hogy most vélok. Euh, a
formasagok tavasszal kezdddtek és én ... a hazassagot sszel fogjak felbontani.

Hm. Sok dolog van itt, ami engem kozelrél érint.

Mm ...

Eh . tagja vagyok egy kis csoportnak, amely nagyon fontos szamomra. Ez nagyon j6 volt nekem.
Mm...

Es két napja nagyon intenziven dolgozom ebben a kis csoportban. Kifejeztem sok szé-
gyent, beszéltem arrol, ami velem torténik, és a csoportbédl sok megértést kaptam.
Mm...Mm...

Es ebben a pillanatban egy kicsit idegennek tiinik szimomra megismételni azt, amit ak-
kor mondtam.

Nem tudja igazan, hogy vajon ez az a hely-e, ahol elkezdheti - vagy sem, de legalabbis ez
az On segitségére volt, feltételezem.

Igen.

Ez igazan segit kihozni a dolgokat.

Igen. Mm ... Szomortnak érzem magam, hogy a workshopnak be kell fejezédnie koriil-
beliil 24 6ra mulva.

Mm...
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Ennek a hatasa alatt vagyok, sok itt 1évé emberhez képest, szamomra euh, ez egyszerre
egy nagyon erés kotelék is, euh, - és annak a szomortsagat, hogy nincs tobb id6.

Mm ...

Ambivalencia ... és most azt érzem, hogy az én feladatom lesz el6hozni azt, amirdl beszé-
liink ... én nem tudom biztosan, hogy amit ezzel teszek, nem tul sok-e, és félek egy olyan
vélasztastol, ami mesterkéltnek tiinne. Es, eh ... és most azt érzem magamban, hogy egy
részem passziv szeretne lenni, és var valamit, amit sugall nekem.

Mm ... Eh ... Mm ... Ez nem kénny(, mert 6n nem akar el6allni egy problémaval, és
mégis van valami, amirl beszélni szeretne, és azt szeretné, hogy ez redlis legyen.

Mm... Igy igaz. En, eh ... Pontosan, amint 6n beszélt, azokra a dolgokra gondoltam, ame-
lyeknek a hatdsa alatt alltam ont hallgatvan. Az elsé oraban, masfél éraban megindult
volna t&bb olyan dolog miatt, amelyet 6n mondott. Es ez jon el6, euh ... valami bennem,
ami szenvedélyesen, alapvetGen ... kapcsolat, harmonia, béke, elfogadas.

Mm ...

Eh - emberek kozott nem emlékszem pontosan anekdotékra, pillanatokra ...

Mm, de amit 6n tud és emlékszik ra, az az, hogy 6nben egy nagy éhségnek az érzete van,
erre a fajta kommunikaciora.

Mm ... Es ez arra emlékeztet engem, hogy amikor kicsi voltam, tudataban voltam annak,
hogy hidnyzik ez a fajta kommunikacio.

Mm ... Mm...

Hm, egy olyan hazban néttem fel, ahol mindenki kedves volt, ... és elvben nagyon tor6-
dott a tobbiekkel, és nem volt teljesen dnmagaval elfoglalva. ... ahol nem volt igazan ren-
des dolog azt mondani ,,én ezt akarom”, ,én ezt érzem” .

Mm ...

Ahol mindenki nagyon sok energiat forditott arra, hogy figyeljen a masikra, vagyis annal kevésbé
tételezhet6 fel, hogy ezt csinaljdk. Eppen ezért nem volt sok fizikai (testi) kapcsolat, és nem volt
meg az alapvetd érzések igazi megosztésa. Melegség volt, de tévolesd, elzarkézd melegség. Eh-
ség az intimitasra, amit néha nagyon erdsen érzek magamban ... hogy akarki is viszonozza azt.
Mm. A kissé megjatszott figyelemnek ez a fajtdja a gyermekkora soran taldn fokozta az 6n
éhségét az intimitdsra. Es taldn kialakult volna valami tdlzottan kévetel$ dolog.

Igen, és ezek, ez volt a probléma a hazassagomban is, intimitast akartam, nyitottsagot, és
ez sok ... sokkal tobb volt, mint amit a feleségem adott. Ezt 6 bezartsagnak érezte.

Mm...

Vagy tdl sok volt neki, és védte a sajat intimitasanak egy részét, én ezt fenyegetésnek érez-
tem ... és végiil, teljesen eltavolodott.

On nem akarta, hogy 6 ... barmi is legyen, amitél 6n el van zarva.

Igéz, én azt akartam, hogy megossza velem, ami benne torténik velem kapcsolatban. Al-
land¢ volt a bizonytalansagom, és a biztonsag hianya, az az érzés, hogy nem taldlkozom
ezzel ... nyitottsdg, azzal a személlyel, azzal, akivel intim kapcsolatom van. Es 6 ... ugy
latszott ... sziiksége volt ra, hogy 6vjon egy titkos kertet, ami sziamomra zarva volt, és ez
egyre inkabb valdsagga valt, amikor kapcsolatot létesitett valaki massal.

Mm...
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Kétségbeesetten szerettem volna széttorni ezt a falat, és ez azt eredményezte, hogy még job-
ban eltavolodott. O a masik parton volt, és ezt érezte, hogy nincs mar semmi, amit nekem

adjon.

Sot, on teljes Gszinteséget akart a részérdl, és ez még inkabb eltavolitotta 6t, és a tavolsag

csak novekedett.

Pontosan ... egy részem nagyon kritikus ezzel az elhatarozassal, mert az egyik alapelvem

szerint ugy vélekedem, hogy az embereknek sziikségiik van egy helyre, és nem kell telje-
sen kinyitni a lelkiiket annak az embernek, akivel éliink, és folismertem ... euh, hogy a

sajat multam okozza, hogy én éhes vagyok erre, mint arra a médra ... ami konnyit a biz-
tonsagérzetem hianyan ... és ez teszi a dolgokat nehézzé.

Tehat intellektudlisan érti, minden rendben van, neki sziiksége van egy sajat teriiletre, de

ha az érzéseire hallgat, akkor mindent akar.

Igen ... vagy legalabbis annyira, hogy én megnyugodva érezzem magam.

Hm... Hm... Hm...

Es egy masik részem, amely azt érzi ebben a pillanatban ... tdmadhaténak érzem magam,
vagy kritikusnak mindennel szemben, amit mondok, intellektualisan, és ez azt eredmé-
nyezi, hogy nem sirok, vagy ... hogy nem fejezem ki a benyomdsaimat olyan médon ...
ami a bens6mb¢l fakad.

Igy aztdn ugy gondolja, hogy talan nem él a vért szinten, de azért — ahogy én értem, fél,
hogy nem €l a sajat elvarasainak szintjén.

Igen, eh, most ezt vetitem azokra az emberekre, akik itt vannak.

Hm ... Nem fogjak ont biralni, legfeljebb akkor, ha felindult lesz.

Gyakran mondjak ezt nekem, hogy nagyon felindult vagyok és eh, hasznalom az értelme-
met, azt gondolom, hogy ez igaz, hogy hasznalom az értelmemet, hogy tavolsagot tartsak
az érzéseimmel...

Mm...

...gyogyult alkoholista vagyok. Az alkohol eszkdz volt szamomra, hogy fellazitsam a sajat

kontrollomat, és kiprébaljam a mélyebb érzéseimet ... egyfajta katarzis.

Ez volt a kulcs, ami felszabaditotta az érzéseit. Mm...

Jol érzem magam. Nagyon jol érzem magam ebben a pillanatban.

Ugy latszik, ... nem szorong annyira, nincs annyira elfoglalva a vdrakozdssal. Amit 6n

érez az, hogy ,,0.K. itt vagyok”

Azt is érzem, hogy csinalnom kellene valamit. Tehat most azt feltételezem, hogy én ...
(nevetés) . Mm...

Az egyediili dolog, ami nem O.K. az, hogy iilve maradjon, hm?

Mm.

Meg tudna magyarazni ezt a ,Mm-t” ?

Ez az ,Mm”, az 6n szemére néztem, és amit ott taldltam az, ... a tiirelem volt, ez volt a

tapasztalatom a pszichologusrol vagy terapeutardl, a megértést a modban, ahogyan on itt

van velem. Es tapasztaltam a megértést. Egy mindent dthat6 érzésem volt, ott ahol 6n van,
és ez megérintett engem. Ime ez volt az én ,Mm-em” értelme.

Hirtelen latni tudta azt, ami arra hasonlit, hogy milyen 6nmagamnak lenni.
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Egy kicsit.

Ebben a pillanatban, mindenesetre.

Amikor ezt a kommunikaci6t érzem, és Gjra érzem, most nézve az 6n szemét ... nyugod-
tabbnak érzem magam ... nagyobb békében ... bizakodoénak ... egy gondolat meriilt fel
a fejemben, majdnem most, ,.taldn én egy szerepet jatszom?” Nem tudom, és ez egy kissé
lekéti a figyelmemet.

Egy kicsit kiviilrél nézi most dnmagat, és azt kérdezi magatdl ,talan én egy szerepet jat-
szom?” ,Nem tudom” . Mm ... az 6n egyik része igazan dnmagaban van, és egy masik
tavolsagot tart bizonyos mértékig.

Igen ... Azt kérdezem most magamrol, hogyan valaszolnék erre ... ebben a pillanatban
talan nincs itt semmi mas csak 6n és én, 6n és én.

Hm ... Hm...

Nem tudom ...

De legalabbis felmeriil a kérdés, ,,ha mi egyediil vagyunk, vajon beszélnék-e ... vajon va-
lamit masként tennék-e, ahogyan most teszem” ?

Hm ... El tudom képzelni, taldn beszélnék valamirdl ... nem ilyen kontrollal magamban

... valoszintileg ... Még visszatér egy kevés félelmem, ami a modot illeti, ahogy a tobbiek

engem fogadnak.

Ez nem csak a sajat 6nkritikdja, de ugy gondolja, hogy ezt a tobbiek is kritikusan fogad-
hatjak ...

En, én ... nagyon sokat meditaltam. Hogy ... az elmélkedés, amelyet alkalmazok ... meg-
nyit engem afelé, hogy mi torténik bennem. Es ez teszi lehetévé szdmomra, hogy jobban
tudjak élni a szorongdsaimmal. Es most ezt teszem egy kicsit, én én ...

Ezt kérdezi 6nmagatol: ,Ezutdn a baratja lehetek a sajat szorongasaimnak, sajat gondja-
imnak, a félelmemnek?”

Mm ... Es ez lehet6vé teszi szimomra, hogy nyitott legyek ... Nyitottnak érzem magam,
jelenlévonek, magamnak érzem 6nmagam, nem volt tervem ... ebben a pillanatban, és
azt gondolom, kell hogy legyen egy tervem.

De az illedelmesség azt mondja magaban: ,,nekem nincs igazdn tervem, nincs semmi,
amir6l beszélnem kellene”

Ebben a pillanatban nincs ilyen ...

Most egyszerre elképzelem ... ami torténni fog fél ora milva. Magamban azt szeretném,
tudnék beszélni a ... miért nem mondtam valamit errél a témarol legalabb? Mm. Maga a
j6v6, amit on kritizal.

Igen (nevetés) ... Hm ... Hirtelen valami masra gondoltam. Euh, néhany éranyira innen tanitok
az egyetemen. Es a tandrok kozott van egy férfi, aki . .. egy férfi, akinek nem rosszak a lehetéségei,
sokat publikal, és aki engem valasztott céltablanak a kritikaihoz, euh, nagyon ellenséges volt tobb
alkalommal. Dolgokat terjesztett rélam a karon, velem kapcsolatban, és én gy mutatkoztam be,
mint egy gyengeelméjti ... Euh ... nagyon fontos, hogy vannak hibak az amerikai nevelésben, és

... adolgok irénidja az, hogy ez az ember ... 6n hasonlit ra egy kicsit alkalmilag,.
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Latom ... ah.
Egy idegen mindség van bennem ... kétféle érzés ... az 6 arca és az oné. Mert az 6nokre
vonatkozo 6sszes tobbi dologban nincs semmi hasonldsag.



De ez alatt az id alatt bizonyos szempontokbdl én egy ellenséges kritikus személyt szim-
bolizalok 6nnek.

De ezt a benyomast még kimondani is elképesztd. (konnyt nevetés)

Hm ...mm... ez egy valésagos benyomas.

Azt akarom mondani, hogy nem tudom hogyan, de kozel iiltem magahoz, mialatt be-
széltem és realizaltam, ami volt, amit lattam abban a pillanatban és ... feltételezem, hogy
amit most mondok, nem tudom melyik része az attitidomnek on irant, vagy annak a
modja, ahogy 6nnel vagyok ezaltal kontrollalva. Nem tudom melyik pontja ennek a ha-
tasnak. Csak annak a tudataban vagyok, hogy ez létezik, ez a hasonldsag.

On nem tudja, hogy melyik ez a fontos pont, de tudja, hogy 6 és én néhdny dologban dsz-
szekeverediink ebben a szituacioban.

Van egy fizikai hasonlésag. Es most elképzelem magamban a visszatérést az egyetemre és
... vele beszélve arrol a moédrol, amirél most 6nnel beszélek ... és azt kérdezem magamtdl,
hogyan lenne ez.

Hogyan lenne az, hogy ,egyszertien csak vele legyen” ?

Ugy tiinik, lehetne ... nyitottnak lenni az 6rdggel szemben.

Sebezhet6vé tenné 6nmagat, kinyitna valami nagyon gonosznak.

Nincs szitkségem semmiféle taldlkozésra vele. O mar mindségben él, és euh, és kiilonben
is ez dtragadt a tobbiekre is, engem sok ember vesz koriil, akik ellenséges érziilettel visel-
tetnek irantam... és azt mondtam magamnak, nem laitom semmi értelmét ezen a médon
taldlkozni, de azért nem tudom.

Ez bizonyéra egy sziikségszerliség, de azért ebben nem teljesen biztos.

Hm ... mm ... Biztosan érzem, hogy van valami, amit nem tudok feloldani vele. Azt va-
lasztottam, hogy nem kezdek csatarozni vele, és valaki a barataim koziil mondta nekem
»Ne kockaztasd meg, hogy bizonygatsz ezzel a Gérénnyel szemben” Azt mondta nekem: ...
vitaba akar szallni velem. Azt valaszoltam, hogy ezt nem teszem, meghivtam 6t a terembe,
hogy beszéljen a didkjaimhoz ... 6 azt mondta, ,.ez egy olyan dolog lenne, mintha meg-
probalnank a malyva szaraval pingpongozni” , A labda sosem pattan vissza” Azt gondo-

lom, hogy van bennem valami félelem, hogy ne legyek malyvabot.

Ahmm ... mm ... mm . ,En vagyok a pipogya, akit 6 hirbe kever.”

A

A pipogya, vagy malyvabot, a gyenge nydpic.

Hm ... hm... Valaki azt mondta nekem, hogy ,,papucs” vagyok, ezt a sz6t nagyon nem
szeretem ...

Ennek a jelentése nagyon kellemetlen az 6n szamara.

Ez sértd a nokre és ... sért6 szimomra, egyértelmten ... és egy részem azt kérdezi sajat
magamtol, talan van ebben a vadban valami igazsag. A feleségem nagyon erds személyi-
ség. Euh, nagyon hatdrozott. Neki kellene lennie egy napon az egyetem rektoranak, és 6
erre képes ... Es azt érzem vele, hogy én nem mentem az 6 ritmusaban. Ahogy a fiam
mondja, ,ez egy iitkozet” . Es én vagyok a ,,papucsabb” .

Es ez azt eredményezi, hogy egy kissé azt kérdezze magatdl ,,négyszemkozt” Snmagaval:
,»En valéban papucs vagyok bizonyos fokig?”
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Megkérdezem magamtol: ... Es azt gondolom, hogy igaz az, félek téliik, a csipés nyelvii
no6ktol. Két névérem van, kettdjiik koziil az egyikkel kiilonésen fullaszté volt a kapcso-
latom, ellendrzott engem, megaldzott, és ... euh, az volt a benyomasom, hogy soha nem
hallgat meg engem. Euh, megtalaltam a modjat, hogyan lehetek vele — ez az engesztelés
volt. Es ez mindig velem van. Nemcsak a ndkkel, akik nem tiirnek ellentmondést, vagy
mérgesek, de a férfiakkal is.

Ily médon, amikor mérges emberekkel van dolga - férfiakkal vagy nokkel, arra térekszik,
hogy megbékitse 6ket, ha lehet.

Visszafogni magam, megbékiteni ... néha dithvel valaszolni ... Az is ennek egy dimenzié-
ja szamomra, hogy félek a szexualis intimitds elvesztésétol. ... A feleségemmel az egyiitt-
1ét érzése ... az intimitas érzete, az § felém valo szerelmének észlelése nagyon hozza ko-
tott, az, hogy 8 szexualisan rendelkezésre 4llt. Es ha 6 nem akart szeretkezni, gyakran az
volt a benyomasom, hogy ez a felém valo érzéseinek a megnyilvanuldsa is. Ez azt eredmé-
nyezte, hogy részemrdl egy nyomas nehezedett rd, szexualisan cselekedni, mialatt ez nem
az volt, amit 6 érzett. Es ... ez nagyon fontos alkotéelem volt a mi elkiiloniilésiinkben.

De 6nnek az volt a torekvése, hogy inkabb visszautasitottnak érezze magat, inkabb ... ez
kevésbé nyugtalanité dolog volt, minthogy ne legyen szexualis kapcsolatuk, euh, koleso-
nos. Mm ... mm ...

Es gyakran azt éreztem, hogy 6 ellenséges volt méas indokok miatt, de ezt indirekt médon
fejezte kis, a szeretetének vagy a szexualis vonzalmainak visszatartasaval.

Tehat, ha 6 nem akart szeretkezni, ez azért lehetett, mert mérges volt 6nre valami olyan
dologért, aminek latszolag semmi koze nem volt ehhez.

Néha ugy ttint nekem, ... hogy ez belélem jott, és néha gy, hogy beléle is, vagy mindket-
ténkbdl ... ez nekem mindig egy 1épés volt a papucssag felé a tudatom mélyén.

Ez a sz6 igazan bantd az 6n szamadra valamilyen modon, és sziikséges ... visszatérni ra.
Erzem az arckifejezésemet ... hogy dsszezsugorodik, a megvetés érzése vagy ... megvetés,
ez nem jo6 sz6. Az undoré vagy ... itélet ...

On sértve érzi magét ettél a kifejezéstol ... vagy ettdl a vadtol, talan.

Sértve érzem magam ettdl ... ettdl a vadtol és sértve érzem magam ... mert felismertem,
mennyit vesztettem ... magambol és az erdmbdl, amig lecsendesitettem masokat ...
Ranézésre kivilaglik ebbdl valami nehézség. Azt érzi, ,talan én lecsendesitettem az asszo-
nyokat, mikor mérgesek, vagy tamadnak engem, vagy barmi legyen” ...

Es szdmot vetek a sajit erdmmel és férfiassdggommal ... a sajat képességeimmel, annyira,
amennyire ... nemcsak mint ember, de mint férfi ... és félek ettdl, mert az én ideoldgiam,
azt kovetelni, megerdsiteni magamban, hogy a ,humanus ember” az els6dleges érték sza-
momra vagy mésok szdmara, az asszonyok szémdra. Es ...

Tehat nem egészen jo azt érezni, hogy ,.én igazi férf, férfias vagyok”

Pontosan. ...Hm...

Hm...

Ugy ttinik nekem ... ez abbél fakad egyszerre, euh, az a félelem, hogy megsértenek a nék,
nemcsak az igazsag és egyenl6ség iranti szenvedélyem ... hanem
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Es ez az egyenl8ség iranti szenvedélye eredményezte, hogy nem igazsagos erdsnek és fér-
fiasnak éreznie magat. Mm... Mm ... Be kell vallanom valamint, teljesen elfelejtettem

megkérni valakit, hogy figyeljen az id6re, nincs semmilyen 6tletem — hogy tulhaladtuk-e

mi van. Meg tudna mondani valaki?

11:25

Adunk még két-harom percet.

O.K. ... akarok még valamit mondani a feminizmussal kapcsolatban, és euh, félek meg-
tenni, mert nagyon sok dolog van, és nekiink kevés az idénk. Azt akarom pontosan mon-
dani, hogy a feministak kozé szdmolom magam ... és szamot vetek azzal, hogy amit mon-
dok, azt nemcsak onnek, hanem azoknak is mondom, akik hallgatnak engem.

Ugy tlink, mintha nem lett volna elég ideje, hogy ezt elmondja.

Mm ... kedvem volna, hogy beszéljek a politikarol, ideologiarol, értékekrol, de ezt nem

teszem. Nem hiszem, hogy ez az, amit ebben a pillanatban szeretnék. Szamolok azzal,
hogy ez a félelmembdl fakad, hogy félrevezetnek. Egy félelem a ... Figyelemtdl, egy olyan

beszélgetés soran, ami nem az enyém ... és én élni fogok ezzel.

Mondja, ahogyan 6n szeretné.

Azt akarom pontosan kifejezni és nem akarom magam csapdaban talalni. De amit én al-
litok, ami jelenleg a szamomra a legfontosabb ... hogy teljesen magam legyek mint férfi,
magyarazkodas nélkiil.

Ugy hallom, 6n ezt mondja: ,, Azt akarom, hogy tudjék, feminista vagyok, de szabadon sze-
retném magam egy erds férfinak érezni” ,Hiszek az egyenl8ségben, de a sajat erémben is”
Igen, de ez a viselkedés, amelyr6l 6n beszél, amelyre ramutatott, euh, ettdl kellemetleniil

érzem magam ... Mert ugy tiinik szimomra, hogy ,.igen, de .. Es én ennél szenvedélye-
sebben érzem az egyenléséget.

0k, ok, ok, mm . mm ... tehdt talan ,Hiszek az egyenldségben, és sajat magam erés va-
gyok” ,,Er6s vagyok, férfias”

Az az érzés, amit érzek, sajat emberségem igenlése. (A hangja megtorik a felindultsagtol.)

Hm..hm..hm...hm...hm..

(Sir, szaggatott zokogdssal, ami majdnem nevetéshez hasonlit.)

Hm ... hm ... Tehdt 6n ezt mondja: ,,En egy er6sen humanus lény vagyok, és ezt akarom

allitani magamrol és masokrol.

Eros férfi vagyok és vallom a személyiséget, emberséget, egyenloséget. (Sir.) Fajdalmat

okoz ... masok fajdalma nekem is f3j. (Zokogas.)

(Gyorsan elfojtja a zokogast, ami fdjdalmasnak ttinik, és majdnem olyan, mint a nevetés.)

Nagyon sok indulat van ebben a pillanatban ...

(Rovid zokogas.)

Nagyon gyorsan megszakadt. Nagyon gyorsan megszakadt. ...

A hdrom perc lejart ... (Még néhany ,nevetés” ) ...

Ugy tiinik, ezek a hangok, amelyek feltértek $nbél, valami nagyon mély dolgok dnben.

... (Mélyet sohajt és csendben sir.)

A képek, amelyek felbukkantak bennem, amelyek miatt sirok, a képek, amelyeket 6n

mondott — Dél-Afrika kapcsan és ... szorongas az elszigeteltségtél, és fajdalom ...
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Ez érintett 6nben valamit.

Ez ... a sajat elszigeteltség érzésem, a sajat szorongasom, a sajat fajdalmam, feltételezem,
gyerekkorom 6ra, és most, nem tudom.

Ez tort ki most, talén 6n ellenére. Mm... Ugy tiinik, hogy ez most furcsa pillanat, hogy
megalljunk, de 6n egyetért ezzel.

Mm. (Bdlogat.)

Rendben
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