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Ajanlo

A Bonus Pastor Alapitvany és a Magyarorszagi Reformatus Egyhéaz Kallodo Ifjuasagot Mentd
Misszié Drogterapias Otthona (KIMM) partnerként vett részt az Erasmus+ ,,Life for Youth —
Elet a fiataloknak” 2022-3-RO01-KA210-YOU-000098044 szam( projekt megvaldsitasaban. Ez
a projekt a kis léptékii partnerségek az ifjusag teriiletén kategoriahoz tartozik, amely lehetdséget
adott a két szervezetnek hatarokon atnyuld egyiittmiikdésre 18 honapon keresztiil.

Mindkét szervezet a fiatalokkal val6 munka és a drogprevencio kiilonb6zo tertileteire szakosodott.

A Bonus Pastor Alapitvanyt jogi személyként 1996-ban jegyezték be, de elétte 3 évig a
Reformatus Menté Misszid égisze alatt tevékenykedett. Célja, hogy segitséget, tamogatést
nyujtson az alkohol, drog, szerencsejaték, digitalis és egyéb fliggségekkel kiiszkodo
szenvedélybetegeknek es hozzatartozoiknak. Imméar 30 éve Ot f6 terilleten vegez szolgalatot
keresztény lelkiséggel, a segit6 szakma eszkOzeivel, ezek a prevencio, terdpia, utégondozas,
szakmai képzés és hitmélyités. Az alapitvany hisz abban, hogy még a legkétségbeejtébb
helyzetekben is van esély a valtozasra. Ezt a meggy6z6dest erdsiti az a tény, hogy a hossza tava
terapias programokat sikerrel elvégz6 szenvedélybetegeknek tobb mint 60%-a képes volt jézan
maradni és Ujraépiteni az életét és a kapcsolatait. A terapias munka a krisztusi befogadas és a
szeretet jegyében zajlik. Az alapitvany székhelye Marosvasarhelyen talalhaté és Magyardzdon a
Radak-Pekri kastélybirtok feldjitott és a célnak megfeleléen atalakitott magtaraban mitkodik a 24
féréhelyes, bentlakasos drogterapias kozpont, felnétt férfiak részére. Romania tovabbi kilenc
erdélyi telepiilésén mitkodnek tamogatd csoportok, amelyek az utdbgondozasi programok részeként
segitik a j6zan életmod megerdsitését, valamint az életvezetés altal tovabb kisérik Utjukon azokat,

akik ezt igénylik.

A KIMM 1984-ben alakult Rackereszturon, Magyarorszagon. A terapias kozosség torténete egy
kis paraszthazban kezdodott 1986-ban, Ré&ckeresztiron, ahol méara két modern
éplletkomplexumban, 6sszesen 65 férOhelyen segitik a veszélyeztetett fiatalok gyogyulésat. Az
egész orszagbol érkeznek ide azok, akik szenvedélybetegseggel vagy szerhasznalati problémakkal
kiizdenek. A lakdk sajat bevallasa szerint a személyzet és a terapias kbzosseg befogado hozzaallasa

¢és tamogatasa 0sztonz6 erd a fliggdségeiktdl valo megszabaduldsban. A szervezet célja nemcsak
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a fizikai szermentesség megteremtése, hanem a jo kozérzet és az egészséges életmod kialakitasa
is. A munkatarsak segit6kész hozzaallasat a pozitiv pszicholdogia megoldaskeres6 megkozelitése
keretezi. A f6 értékek a szeretet, tisztelet eés elfogadas, amelyet az intézmény munkatarsai

kozvetitenek a terapiaban résztvevok felé.

Az Erasmus+ ,,Life for Youth — Elet a fiataloknak” projekt £ célja, hogy elésegitse azon 14-30 év
f6 eredményeként megvalositott kozos kézikonyvet (Joint Curriculum) tesszik kbzzeé az
alabbiakban, melynek cime A szerhaszndlat megelézése a fiatalokndl a Portage-modszerrel és
életvezetési technikakkal. A szakmai képzések anyagabdl készult kézikdnyvben a Bonus Pastor
Alapitvany az életvezetés teriiletén szerzett szaktudasat hozza, mig a KIMM a Portage modell

alkalmazésaban elért eredményeit.

Kézikonyvinkkel

e tamogatni szeretnénk a segité szakembereket drogprevencios programok és segédanyag
kinalataval;

e gyakorlati segitséget szeretnénk nydjtani a fiatalok viselkedésenek és mentalitdsdnak
megvaltoztatasaban és a motivaciojuk novelésében, hogy elkeriiljék a droghasznélatot, ha
pedig mar szerhasznalok, hogy megtanuljanak segitséget kérni és megkiizdeni a
problémaval, ezek altal elésegitve a tarsadalomba valo beilleszkedésiiket;

o fejleszteni szeretnénk a partnerintézmények kapacitasat, hogy mindségibb drogprevencids

programokat kinalhassanak és jelen anyaggal gazdagitsak a munkamaodszeruket.

A kézikdnyv innovativ mddon 6tvozi az életvezetési tandcsadas és a Portage modszertan elemeit.
A két modszertan kombinalasanak szikségessége a célcsoportok igényeibdl fakadt. Az elzetes
felmérés eredménye alapjan a 14-35 év kozotti fiatal generacionak olyan megel6zési programokra
van szliksége, amelyek nemcsak tajékoztatnak a fiiggdségekrodl es tudatositjdk annak a veszeélyeit,
hanem megvéltoztatjak a mentalitast és életmodvaltasra is 6sztondznek. Mig a Portage modellre
alapuld prevencio inkabb a tajekoztatasra, a tudatositasra koncentral, fontosnak tartva ugyanakkor

a védekezOképesség megerdsitését, a keresztény/spiritudlis életvezetési tanacsadas a gondolkozas
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és az életmdd megvaltoztatdsara oOsszpontosit. Olyan készségek és megkuzdési stratégiak
elsajatitasat kinalja, amellyel a fiatalok kezelni tudjék az életiik krizishelyzeteit, ugyanakkor segiti
Oket az ¢€letiik értelmének és igazi identitdsuk megtaldlasaban, reményt és jovoképet ad szamukra.
A két mddszer elemeinek kombinacidja és adaptalasa tokéletes modja annak, hogy a fiatalok

igényeit kielégitd szerhasznalat-megel6zési programokat kinaljunk.

Ez a munka 1tt6r6 jellegii: egyik partnerszervezet orszagaban sem talalhatd meg az életvezetési
(és ezen belll a spiritualis/keresztény életvezetesi) technikdk kombinacidja a Portage modell
alapjan nyujtott drogprevencidés modszerekkel és nincs tudoméasunk arrél sem, hogy Européaban

vagy barhol méashol 1étezne ilyenszerli megkozelitésben prevencids programokat taglalo konyv.

Szivb6l reméljikk, hogy kézikdnyvink hatékony segitséget nyljt a drogprevenciot végzo
szervezeteknek és a fiatalokkal foglalkoz6 drogprevencids szakembereknek, és kedvet ad azoknak,

akik szeretnének ilyen jellegli programokat elkezdeni.

Ha tobbet szeretne megtudni a két partnerszervezet tevékenységér6l, latogasson el a

weboldalainkra: www.bonuspastor.ro (Bonus Pastor Alapitvany) és www.drogterapia.hu

(Magyarorszagi Reformatus Egyhaz Kallodo Ifjusagot Menté Misszié Drogterapias Otthona)

Az Erasmus+ ,,Life for Youth — Elet a fiataloknak” projekt tevékenységeirél az alabbi
weboldalon talalhaté bévebb leiras, tajékoztatas és innen tolthetd le a Joint Curriculum ful alatt
talalhat6 alabbi kézikényv magyar, roman és angol nyelven:

https://sites.qgoogle.com/bonuspastor.ro/life-4-youth

Henter Csilla,
a Bonus Pastor Alapitvany igazgatdja,

az Erasmus+ ,,Life for youth — Elet a fiataloknak” cimii projekt vezet6je


http://www.bonuspastor.ro/
http://www.drogterapia.hu/
https://sites.google.com/bonuspastor.ro/life-4-youth
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I. ELETVEZETES

1. Bevezetés

Mi az életvezetés?

Az életvezetés (life coaching) kifejezés altalaban az egyén életének kisérésére/kalauzolasara,
szervezésére és alakitasara vonatkozik. Ez a kisérés kiterjed mindazon teriletekre — célkitiizések,
értékek, idégazdalkodas, egészségiigyi és szocialis dontések, a munkaval és szabadidével
kapcsolatos dontések, személyes kapcsolatok stb. — és mindazon dontésekre, cselekedetekre és

szokasokra, amelyek egy személy életét meghatarozzak es formaljak.

Azon gyakorlati helyzetekben van ra sziikség, mikor valakinek az élete jelentdsebb valtozasok
elétt all: meg szeretné talalni az életcéljat, a kapcsolatai javitdsara torekszik, lelki/spiritualis
novekedésre van igénye, ki szeretne labalni egy elakadasbol, karriervaltas elott all, stressz és

nehézségek jelentkeznek az életében, amivel egyedil nehezen tud megkiizdeni stb.

Az életvezetes fontos elemei kozé tartozik a célok kitlizése, a prioritdsok meghatarozasa, az
id6gazdalkodas, az érzelmi intelligencia fejlesztése, a spiritualitas apolasa és az Onismeret. Az
életvezetési készségek fejlesztése segithet hatékonyabban kezelni az élet kihivasait, elérni a

kitlizott célokat, €s kielégitd €s értelmes iranyba vezetni az életiinket.

Az életvezetés szemelyre szabott, ezért szamtalan tényez6 fliggvénye, mint példaul a személyes

értékek, a kornyezet, az €lethelyzet €s az egyén személyes jellemzai.
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Mi a keresztény életvezetés?

A Kkeresztény eletvezetés a fentiekhez hozzarendeli a bibliai értékrendet, és a keresztény
szemléletmod keretein beliil végzi ezt a kalauzolo, kisérd, segitdé munkat. Reménységet és
jovoképet teremt, és olyan koOrnyezetet, amelyben az életvezetést igénybe vevO személy
felismerheti Isten céljat sajat eletével kapcsolatosan. Kezeli a mentalis és lelki elakadasokat, a hit

¢s elkotelezettség erdforrassa alakul, Isten Szentlelkének vezetése alatt.

Az emberiség évezredek ota valaszokat keres az emberi 1ét alapvetd kérdéseire. Filozofiai,
egzisztencialis, teoldgiai és pszichoterapias téren egyarant kutatja a valaszokat a létkérdésekre.
Ezek megvalaszolatlansaga alapvet6en négyfajta szorongast valthat ki az emberekbdl: szorongast
az élet értelmetlenségétdl, a haldltol, a szabadsdagtol és a maganyossdagtol. Ha e négyféle

szorongas koziil barmelyik is eluralkodik az emberen, megbetegitheti 6t.

A szerhasznalati zavarok hatterében sok esetben a fenti alapkérdésektdl valo ontudatlan menekiilés
hazodik meg. A valaszok megtaldlasa preventiv, megel6zd jelleggel bir, kiilondsen a

serdiilokoruak és a fiatal felnodttek €letében, életkori sajatossagaiknak kdszonhetden.

A szakszerii keresztény életvezetés a fentemlitett négy teriileten igyekszik az egzisztencia-analizis
alapjan valaszokat keresni. A kisérd (coach) spiritudlisan végigkalauzolja a fiatalt ebben a

keresésben, hogy valtozasra motivalja és hogy eldsegitse a személyisége fejlodesét.

1. 1. Az életvezetés program célja

Az életvezetés (life coaching) jelentés és értékes eszkdz a tizenévesek és fiatal felnbttek
fliggdségének megeldzésében és kezelésében, mivel a személyes fejlédésre Gsszpontosit, azaz
segit nekik eligazodni az életkorok kozotti atmenetekben és tdmpontokat nyujt az ezzel jaro

kihivasok hatékony kezelésében. Azoknak a készsegeknek a fejlesztésére dsszpontosit, amelyek

10
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az egészséges ¢€s szermentes, jozan életvitelt segitik eld, amint azt az alabbi kompetencia lista is

bizonyitja.

1. A rugalmassag kiépitese: Az életvezetési tanacsado segithet a fiataloknak az érzelmi
rugalmassag (reziliencia) és az egészséges megkizdési készségek (antifragilitas,
megtorhetetlenség) kiépitésében. Ezek a készségek kulcsfontossaguak a fliggdség
kialakulasanak a megel6zésében, mivel azok az egyének, akik hatékonyan tudjak kezelni
a stresszt ¢és a negativ érzelmeket, kevésbé valoszinli, hogy menekiilési eszkozként
drogokhoz vagy alkoholhoz fordulnak. Ezen képességek kifejlesztése képessé teszi a fiatalt
arra, hogy 6nmaga jobbik véltozatava valjon, vagyis megtalalja az igazi identitasat és
tudatos jovOt épitsen maganak.

2. Pozitiv célok Kitiizése: A coach segithet a fiataloknak pozitiv, elérhetd célok kitlizésében
¢és azok elérésében. Ha a tizenévesek/fiatal felndttek a személyiségiik fejlodésére, a lelki
ndvekedésuikre, a tanulméanyi sikeriikre, a karrierjiikre vagy egyéb érdeklédési koriknek
megfeleld célokra Gsszpontositanak, kisebb valdszinliséggel fognak olyan szerhasznalati
magatartasokat elsajatitani, amely akadalyozhatja a fejlodésiiket.

3. Dontéshozatali készségek javitasa: Erre kilondsen akkor van nagy szikseg, mikor a
fiatalok a kortarsak nyomasa ala vagy a drogfogyasztasra csabitd helyzetbe keriilnek. A
coach stratégiakat nyujthat a kockazatok felméréséhez és a megalapozott dontések
meghozatalahoz. A dontések autondm és a kortars-nyomastdl fliggetlen meghozatalahoz
azonban az ifjak identitasat kell erdsiteni, az énhatarok megerdsddése pedig a 1étik
értelmének megtalalasaval van 6sszefliggésben.

4. Az onbecsiilés erésitése: A coach segithet a fiataloknak az 6nbizalom és az egészséges
onértékelés kialakitdsaban, ami csdkkenti annak valdszinliségét, hogy a tudatmodosito
szerek segitségével keressék az oOnérvényesitést vagy menekiljenek. Az odnértékelés
fejlesztése gyogyitja az alacsony 6nbecstilést, amely gyakran egyik oka a szerhasznalatnak.
Ha a kliensnek sikeriil a multat és traumdit a segitdvel egyiitt feldolgozni, szintén
megerdsodik az onbizalma. Spiritudlis szinten itt ra lehet mutatni a kegyelem szerepére és

a megbocsatas multat lezard tavlatara, ami szorongasoldé szereppel bir.

11
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5. Kommunikéacios készsegek fejlesztése: Az életvezetést végzd szakemberek sokat
segithetnek a kommunikacios és konfliktuskezelési keészségek fejlesztésében, ami
megkdnnyiti a tizenévesek szamara, hogy Kifejezzék érzéseiket, timogatast kérjenek és
egészséges kapcsolatokat alakitsanak ki és tartsanak fenn. A jo kommunikacios készségek
létfontossaguak a fiiggdséghez vezetd alapvetd problémak kezelésében. Ne feledjiik, az
egészseges kapcsolodas elengedhetetlen feltétele a kommunikécié!

6. A hajlamosité tényezék és mogottes problémak azonositasa: A coach segithet a
fiataloknak felismerni azokat a kivaltd okokat vagy mogottes problemakat, amelyek a
tudatmaodosito szerek fogyasztidsahoz vezethetnek. Ha proaktivan foglalkoznak ezekkel a
problémékkal, csokkenthetik annak kockazatat, hogy megkonnyebbilés céljabdl a
szerekhez folyamodjanak.

7. Felelosségre vonhatosag és a timogatas biztositasa: Az ¢életvezetést végzd szakemberek
olyan tdmogatd, itélkezésmentes kapcsolatot és légkort teremtenek, amelyben a
tizenévesek ill. fiatal feln6ttek biztonsagban, nyiltan beszélhetnek a kihivasaikrol és
fejlodésiikr6l. Tamogatast nyljtanak abban is, hogy megkiizdhessenek a céljaikért és

segitik Oket a tiszta és szermentes életvitelben.

Fontos megjegyezni, hogy az életvezetés egy nagyon fontos, de csupéan része a tizenévesek
drogprevenciojara és a fiiggdség kezelésére iranyuld atfogo stratégianak. A life coaching mas
szakteriiletekkel is egytittmiikodik, aszerint, hogy a vezetett személy (coachee) kiprobalo, alkalmi,
rendszeres vagy problémas szerhasznald vagy éppen fligg. Az életvezetés jelen lehet az
oktatasban, bevonhatja a csaladot, igénybe veheti a terapiat és a mar kialakult fliggdség esetében,
ha szlikséges, orvosi beavatkozast is igényelhet. Az életvezetési tanacsadok szamara éppen ezért
nagyon fontos a szakmai kompetenciahatarok ismerete. Fontos az addiktolégiai alapismeretek
alkalmazésa, sulyos, kronikus fliggéség esetén pedig elengedhetetlen az egészségiigyi és
addiktologiai képzettséggel rendelkezd szakemberek bevonasa, akik megfeleld kezelést ¢€s
tdmogatast tudnak nyujtani. Emellett javallott a csalad, az oktatdk, a civil szervezetek, a kortars
csoportok bevonasa is a prevencios folyamatba, hiszen jelentds szerepet jatszanak a fiatalok

életében és tovabbi értékes tAmogatast és Utmutatast nyujthatnak nekik.
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Mind a szerhaszndlati veszélynek Kkitett fiatalok életvezetéseben, mind pedig a spiritualis
Utkeresésben valo eligazitasukban kiilonb6z6 segité szakmakban dolgozé felnbttek (vagy akar
kortars segit6k) vesznek részt. Alapvetden fontos, hogy ezt a munkat a segitd ne egyénileg
végezze, hanem kiilonféle segitdk egy csapatban. A csapatmunka sordn a lelki segitségnyujtas
esetében is meg kell hatdrozni, hogy mi a jol korilhatarolt feladata a pszichiaternek, az
addiktologusnak, a pedagogusnak, a terapeutanak, a lelkivezetonek, a lelkigondozonak, a szocialis
munkasnak, a kortars segitének, a tapasztalati munkatarsnak és a lelkipasztornak. Ha a segitd
szakmaban dolgozo szakemberek vilagosan latjak a kompetenciahataraikat és az atfedések esetén
is pontosan tudjak, hogy hova iranyitsak az érintett személyt, akkor az ilyenfajta csapatmunka
hatékonyabb lesz, mint az egyéni terdpia vagy lelkivezetés. Itt jegyezziik meg, hogy a fiatal
szerhasznalok segitésében érdemes mind az egyéni, mind a csoportos foglalkozasok eszkoztarat

igénybe venni.

1. 2. Az életvezetés program jelentosége

Az életvezetési program altal fejlesztett készségek barmilyen prevencios terlleten alkalmazhatoak,
hiszen a rugalmassag fejlesztése, a pozitiv célok Kkitlizése, az Onbecsiilés erdsitése, a
dontéshoztatali és a kommunikacios készségek megfeleld alkalmazasa, a Szerhasznélatra
hajlamosité tényezOk ismerete, a tdmogatd kdrnyezet és tamogatd kapcsolatok megismerése €s

megtapasztalasa minden életkorban és életszakaszban hasznalhaté megkuzdési eszkozok.

Az életvezetés alkalmazhato az elsddleges prevencidoban, ahol még nem alakult ki fliggdség, a
masodlagos prevencidban, ahol a fiiggdség kezelése torténik és a harmadlagos prevencioban is,
ahol a felépiilt szerhasznalati zavarral kiizd6k visszaesésmegel6zésére és a tarsadalmi
beilleszkedésre dsszpontositunk. Lehetdséget nyujt tovabba arra is, hogy keresztyén értékrenddel

rendelkezd személyek szamara hangsulyosan a keresztyén értékrend mentén torténjen a vezetés.
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1.3. Az életvezetési program modszertana

A megfelel6 Onismeret és spiritualitas, a személykozi- €s csaladi kapcsolatok korrekcioja es
mukaodtetése, a pozitiv toltetii kozosségekhez valo tartozas olyan €letvezetési készségeket fejleszt,
amelyek fizikailag és mentalisan egészseges élethez vezetnek.

Kézikdnyviinkben a kovetkezd modszertani eszkozoket hasznaljuk:

o A segitd szakma eszkoztarabol: segitdé beszélgetés, workshop, szituacids jatékok és
helyzetgyakorlatok, kiértékelések, konfliktuskezeléssel és dnismerettel kapcsolatos
kérdGives feladatok;

e A motivacios interj eszkoztaral;

e A kontextudlis csaladterapia? eszkoztaranak elemei.’

1.4. Az eletvezetést nydjto szakember

Az életvezetést nyujtdo szakember kompetencidi nagymértékben megegyeznek a segitd
szakemberével: jartasnak kell lennie a személyiség- és fejlédéslélektanban, a csoportlélektani
alapismeretekben, ugyanakkor rendelkeznie kell alapveté pszichopatologiai és teoldgiai
ismeretekkel is. A segitd beszélgetésben alapveté készségek — az empétia, az Gnazonossag
(kongruencia), a feltétel nélkili, értékitéletmentes elfogadas, a tikrdzés, az érzelmi hattér

verbalizacidja, magas fokt érzékenység, kapcsolatteremt6 és kapcsolatot gondozd kommunikacio,

1 Lasd Mellékletek, A Motivacios Interja (MI) rovid leirasa, 121. o
2 A kontextualis csaladterapia sokban hasonlit a tArgykapcsolati terapiahoz, hiszen ez az egyik episztemolégiai alapja.

-z Z

- sz

megbizhatdsag rejtett er6forrdsait, hogy arra épitse az etikailag sériilt kapcsolat gydgyitasat. Egymas tudatos vagy
tudattalan kihasznalasa helyett egymas érdekeinek figyelembevételére és a megbizhatosagra vezeti pacienseit. Az
etikailag pozitiv kapcsolatokat tartja mind a személyes, mind a kapcsolati fejlédés feltételének. Ez a csaladterapids
iskola és a targykapcsolati terapia kdlcsondsen kiegésziti egymast. A targykapcsolat terapiaban nagyobb jelentGséget
tulajdonitanak az attétel-viszontattétel mechanizmusanak, és részletesebben vizsgaljak a tudattalan reprezentacios
vilag hatéséat a jelenlegi kapcsolatokra, és céljuk a csalad holdingkapacitasanak megerdsitése, mig a kontextualis
terapeutdk  a pozitiv kapcsolati etika helyreallitasara ~ fektetik ~ a  hangsulyt. Forréas:
https://mersz.hu/dokumentum/m633acseeg46/, letdltve 2024.04.24.

3 Lasd Mellékletek, A kontextualis csaladterapia eszkoztéra, 125. 0
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értékelismerés, atkeretezés, a vonatkozasi keretek megvéltoztatdsa, az un. reframing — az
életvezetést nyljtdé szakember szdméra is elengedhetetlen eszkdzok. Holisztikus szemléletben
dolgozik, tiszteletben tartja az emberi méltésagot.

Az emlitett kompetencidkat és eszkozoket alkalmazva kiséri a fiatalt az adott sajatos

életszakaszban megélt elakadasaiban, kérdéseiben.

2. Iskolai és kdzosségi életvezetés programok tervezése és

megvalositasa

Iskolai életvezetés programok tervezese

Az iskolai és kdzosségi életvezetés programok kulcsfontossagu szerepet jatszanak a didkok és
fiatalok személyes és szocidlis fejlddésében, valamint az iskolai kozdsség egészének jolétében.
Lehet6vé teszik a diakok szamara, hogy fejlesszék a keészségeiket, mélyebb dnismeretre jussanak,
jobban megismerjék egymast és konnyebben tudjanak interperszondlis kapcsolatokat kiépiteni,
ami eldsegiti a személyes fejlodésiiket és egy sikeres jovo kiépitését. Fontos tehat minél tobb
iskolaban felhivni a figyelmet azokra a pozitiv lehet6ségekre, amelyeket az életvezetési programok
nyujthatnak az iskolai k6zosség egészséges fejlodése szempontjabol. A megfeleld tervezés €s
végrehajtas révén az iskolak képesek olyan kdrnyezetet biztositani, ami tdmogatja a diakok
személyes novekedését €s sikeres jOovojét, illetve tdmpontokat nyujthatnak egy életvezetési

program megtervezésére. A tervezés javasolt Iépései az alabbiak:

1. Allapotfelmérés

Elsé korben felkeressiik az iskolai vezetdket, osztalyfonokoket vagy kiilonbozd fiatalokkal
foglalkoz6 szervezeteket, és bemutatjuk az életvezetési program lehetdségeit és céljait. Kozdsen
attekintjuk az iskolai kozosség aktualis helyzetét és kihivasait, valamint szamba vesszik azokat az
igényeket és prioritasokat, amelyeket a programok segitségével kivanunk kezelni. Az

allapotfelmérés soran dsszegyiijtott adatok és informaciok lehetdvé teszik szamunkra, hogy jobban
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megértsilk az iskolaban fennalld helyzetet és megfeleld mdodon késziiljink fel a programok

megvalositasara.

2. Jovokép kialakitasa

A jovOkép kialakitasa soran meghatdrozzuk, hogy milyen célokat szeretnénk elérni és milyen
irdnyba szeretnénk haladni. Ehhez remek eszk6z a SWOT-analizis, ami segit az erdsségek,
gyengeségek, lehetOségek ¢s veszélyek beazonositdsaban. Az erdsségek és lehetdségek olyan
tényezok, amelyek tadmogatjak a célok elérését, amig a gyengeségek ¢és fenyegetések gatoljak,
veszélyeztetik azokat. Erdsség példaul, ha erds kozosségi Osszetartasra és elkotelezett
pedagdgusokra épitiink, mig a kommunikacids hianyossagok vagy a személyzeti hiany
gyengeseget jelenthet. Az elemzések segitenek abban, hogy testreszabott, az adott igényeknek
megfeleld és inspirald jovoképet tudjunk kidolgozni. Ez a jovokép lesz az iranytii az életvezetési

programok tervezése és végrehajtasa soran.

3. A fontossagi sorrend meghatarozéasa és célok megfogalmazasa

Miutan meghataroztuk a jovOképet és azonositottuk az erdsségeket, a gyengeségeket, a
lehetoségeket ¢€s a veszélyeket, kovetkezik a prioritdisok meghatarozasa és a célok
megfogalmazésa. A prioritasokat illetéen rangsoroljuk azokat a teriileteket, amelyekre leginkabb

szeretnénk hatni, figyelembe véve az életvezetés altal meghatarozott célokat.

4. Programtervezés

Az iskola vezetdségével egyiitt kidolgozzuk a konkrét programot, figyelembe véve az iddkeretet,
a helyszint és a résztvevoket.

5. Akcioterv

Az akcioterv meghatdrozdsa magaban foglalja a konkrét idépontokat, a tematikakat, a

célcsoportokat, a koltségeket és a feleldsoket, sot, lehetséges visszajelzést is eldrejelez.

6. A végrehajtas és a végrehajtast kovet6 kiértékelés
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Az akcioterv megvalositasa utdn a meghivé szervezet képviseldivel kozosen kiértékeljik az
elvégzett munkat és megvizsgaljuk, hogy elértiik-e a kitlizott célokat, megfogalmazva a lehetséges
javitasra szoruld pontokat is.

Ezek az iranyelvek segithetnek abban, hogy strukturalt és hatékony mddon tervezziik meg és
valositsuk meg az iskolai és kdzOsségi életvezetés programokat. Fontos, a rugalmassdg és
az alkalmazkodas az egyedi helyi kériilményekhez és igényekhez, az elérni kivant célcsoportok

sajatossagaihoz.
A kozOsségi eletvezetési programok tervezése

A kozosségi (egyhazi vagy egyeb civil kozosségi) életvezetési programok tervezése az
iranyelveket tekintve hasonlé maédon torténik. A szinterek és a célcsoportok az igényeknek
megfeleléen valtoznak, ugyanigy a célok megfogalmazasa és a prioritasi sorrendek is. Az

eszkdzok és a témakhoz igazodé maddszerek nagyfokd hasonldsadgot mutatnak.

A fentebb bemutatott iranyelvek segitségével strukturalt és hatékony mddon tervezhetjiuk és
val6sithatjuk meg az iskolai és k6z0sségi életvezetés programokat. Fontos, hogy rugalmasak
legylink és alkalmazkodjunk az egyedi helyi kérilményekhez és igényekhez, valamint az elérni

kivant célcsoportok sajatossagaihoz.

3. Javasolt témakorok életvezetés programokra

Jelen kézikonyv életvezetéssel foglalkozd elméleti- és modszertani része a kovetkez6 témakoroket
ajanlja feldolgozasra a célcsoporttal valé workshopok, foglalkozasok soran: a helyes dnismeret
megalapozasa; a csaladi kapcsolatok korrekcidja; az interperszonalis kapcsolatok fejlesztése; az
Onmegtartoztatd ¢letmddban vald megerdsités, problémamegoldas, konfliktuskezelés; a lelki
egészség fejlesztése. E témakorok feldolgozéasa sordn kivéanja elérni a serdiildkortak és fiatal
felnéttek 1étkérdésekkel kapcsolatos szorongasainak csokkenését, az életre valo nevelés

megalapozasat.
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3.1. A helyes 6nismeret megalapozasa

., Fontos, hogy tisztazzuk az értékeinket, mert ha ismerjiik, mik azok, akkor jol tudjuk hasznalni
oket: belsd iranytiiként, hogy végig vezessenek bennilinket az életben, és segitsenek bdlcs

dontéseket hozni.” (Russ Harris)

1. csoportfoglalkozas: ,,Ismerd meg 6nmagad!”

Onismereten azokat az elképzeléseket értjik, amit onmagunkrol, képességeinkrdl és
viselkedésiink okairol kialakitunk. A széles kdrben hasznalt Johari ablak segiti az dnismeret
boviilését. A kétdimenzios diagram egyik része az ,,én-masok” viszonyaban szemléli az egyént,

mig a masik részt az ,,ismert-ismeretlen” dimenzidja alkotja.

Szamodra
Ismert Ismeretlen

L b Nyilt Vak
‘E E teriilet terilet
S
N
a | =
= @
Q -
~g % Ismeretlen
: £ tertilet

2

norberthires.com

Forras: https://norberthires.com/johari-ablak/

A Johari ablak szerint a személyiség négy részbdl all, ezek iranyitjak a viselkedésiinket:
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1. Nyilt tertlet, nyitott én. Ez az a rész, amelyet mindenki ismer: az egyén maga és masok is.

Példaul mindenki tudja, hogy Péter nagyon boldog, mert tovéabbjutott a jégkorong
bajnoksagon, gratulalnak is neki.

Rejtett vagy zart terilet, rejtett en. Ezt a teruletet csak az egyén maga ismeri, de masoknak
nem tarja fel. Pl. Péter mar régota flivezett, de nem tud rdla senki a csaladbdl. A rejtegetett
dolgok és az ebbdl eredd fesziiltség sok energidt visznek el, mint ahogy az is, ha nem vagyunk
képesek kezelni a benniink dulé érzéseket, indulatokat.

A vak terulet azokat a viselkedésmodokat tartalmazza, amelyeket az egyén nem ismer fel
onmagaban, masok viszont ismerik. Példaul, ha visszanezink egy rolunk készilt filmfelvételt,
olyan gesztusokat is lathatunk, amelyek eddig ismeretlenek voltak szdmunkra. Ha elkezdjik
megismerni a vak teriiletiinket, rendkiviili lehetéségek nyilnak szamunkra a fejléddésre a
csaladban, kdzosségben, a munkahelyen. Olyan fontos ismeretekhez juthatunk, amelyeket jol
kamatoztathatunk, ha megfelelé6 mdodon épitjiik be a viselkedésiinkbe.

Ismeretlen, sotét én-terllet. Az itt rejtézé dolgokat sem mi, sem mas nem ismeri. Titkosak,

a tudattalannal azonosithatjuk. Ezt a teriiletet nem lehet szabalyozni, megvaltoztatni.

A jo tarsas kapcsolatok és kommunikacio feltétele a nyilt és zart terliletek egyensulyban tartasa. Ha

sikerl egyensulyban tartani a nyilt és a zart terileteket, javulnak a tarsas kapcsolataink és a

kommunikéaciénk.

Onmagunk megismerése nem maga a valtozas, hanem lehetdség, kapunyitas a valtozasra. Az

egyéni beszélgetések, a csoportos foglalkozasok, a kozosségi €let jo lehetdséget nyujtanak az

onismeret elsajatitasara és a valtozasra.

Gyakorlatok

Valaszoljatok meg az alabbi kerdéseket a kapott feladatlapon, majd beszélgessetek réla

csoportban:

1. Mit gondolsz, miért van szikséged dnismeretre?

2. Milyen j6 és milyen rossz dolgokat ismertél fel eddig énmagadban?
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Mit gondolsz, milyennek tartanak a tarsaid?
Mit teszel, hogyan viszonyulsz, ha rdmutatnak a hibaidra?

Tudsz-e méasok sikerének 6rvendeni?

o 0o~ w

Szerhasznalok esetén: Hogyan fogadtad, amikor masok rajottek és
szembesitettek  azzal, hogy segitségre van szikséged a
szerhasznalatodat illetéen?

7. Szerhasznalok esetén: Hogyan szoktad fogadni, ha masok
figyelmeztetnek arra, hogy alkohol- vagy drogéhséged van vagy jaték

utani sovargéasod?

Jatékos zaras:
A jobb oldaladon iilé személy szdmara fogalmazz meg egy visszajelzést, ami a kovetkezoképpen

kezdédhet: ,Ertékelem benned azt, hogy...”

2. csoportfoglalkozas: Ki vagyok én?

., Csak addig vagyunk szigoruak masok irant, mig magunkat nem ismerjiik.” (E6tvos Jozsef)
Valoszinii, hogy mindnyajunkat foglalkoztatnak a ,,Ki vagyok én? Ki vagyok én masokhoz
viszonyitva? Mire vagyok képes?” tipusu kérdések. Az dnismeretliink javul és az énképink
er6sodik, ha felismerjiik a benniink rejld vagy a kapcsolatainkban potencialisan megjelend
értékeket.

Gyakorlatok

1. Csoportbeszélgetés

Vélaszoljatok meg az aldbbi kérdéseket a kapott feladatlapon, majd beszélgessetek rola

csoportban:

1. Maésokhoz viszonyitva kinek tartod magad?
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Ki a példaképed és milyen 6?

Te miben tudsz példakép lenni masok szamaéra?

Mennyire fiiggsz a masok véleményétol?

Szerfiiggdk esetén: Mi valtozott meg benned, amiota szereket hasznalsz vagy jatszol?
Milyen célokat tiiztél ki magad elé?

Fogalmazd meg, hogy miben hasonlitasz a sziileidre és miben kiilonb6zo1 tolik?

Milyen tulajdonsagokat 6rokoltél a sziileidtol és mi benned az egyedi?

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

2. Jaték

Készitsetek el kozdsen azt annak a szemeélynek a robotképét, akinek nincs sziiksége

Készits egy csaladrajzot, majd mesélj réla!

szerhasznalatra! Milyen tulajdonsagokkal rendelkezik?

3. csoportfoglalkozas: Introvertalt vagy extrovertalt?

., Amely pillanatban csak akarsz, visszavonulhatsz onmagadba.” (Marcus Aurelius)

Az introvertalt, azaz befelé fordulé ember nem szereti a nylizsgést, a mozgast, a témeget. Szivesen
van Onmagaban, nem unatkozik egyedil. Nehezebben teremt kapcsolatokat, am akikkel
megbaratkozik, azokhoz ragaszkodik. Az extrovertalt, kifelé fordulé személyeket a mozgas, a
konnyti kapcsolatteremtés jellemzi. Lelki energiajuk kifelé iranyul. Csapatjatékosok, kozvetlenek,

beszédesek, élénkek, aktivak, optimistak.

Mindkét iranyultsdg mindenkiben megtalalhaté bizonyos mértékig. Vannak idészakok, amikor
valaki inkabb kifelé fordul, maskor meg inkabb befelé. Fontos az egyensuly megtartasa a kifelé és
befelé fordulas ideje kozott. Ha ismerjiuk ezt az oldalunkat, tudatosabb, helyesebb ddntéseket
hozhatunk, kiegyensulyozottabb lehet a masokkal vald kapcsolatunk.
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Gyakorlatok

Vélaszoljatok meg az alabbi kérdéseket a kapott feladatlapon, majd beszélgessetek rola
kiscsoportokban vagy nagycsoportban:
1. Mi a véleményed a befelé €10, introvertalt emberrdl?
. Mi a véleményed a kifelé €16, extrovertalt emberrdl?
. Mi jellemz0 rad?

2
3
4. Milyen mértékben vagy befelé ill. kifelé é16? Ertékeld egy 0-10 kozott 1év skalan.
5. Hogyan valtoztathatunk azon, ha az egyik jellemz6 talsulyban van?

6

Szerinted a szerhasznélat hogyan hat a befelé-, ill. hogyan a kifelé fordul6 emberekre?

4. Negyedik csoportfoglalkozas: A megfeleld onértékelés
., A gorbe fa is tud édes gyiimolcsot teremni.” (Orosz kozmondas)

., Az emberek azokat a dicséreteket is szeretik, amelyekrdl tudjik, hogy nem dszinték.” (Marquis

de Vauvenargues)

A szenvedélybetegek és a diszfunkcionalis csaladbdl szarmazd gyermekek altalaban dnértékelési
problémékkal kiizdenek (alacsony onértékelés vagy szubjektiv fellilértékelés). Aki leértékeli
onmagat, elégedetlen a sajat képességeivel, a teljesitményével, sok esetben a kiils6jével.
Minduntalan 6sszehasonlitia magat masokkal és gy gondolja, hogy azok jobbak,
eredményesebbek a tanuldsban, munkaban, sportban, csalddban — egyszdval mindenben.
Szubjektiv véleménye van dnmagarol, a torz énkép pedig az dnértékelés csokkenéseéhez vezethet.
Az 6nmagat talértékelé személy ugyanakkor tul nagy fontossagot tulajdonit 6nmaganak, intenziv
a fantaziaja, allanddan igényli, hogy odafigyeljenek ra és csodaljak, rosszul reagal a kritikara.
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Gyakorlatok

1. Csoportbeszélgetés
Vélaszoljatok meg az alabbi kérdéseket a kapott feladatlapon, majd beszélgessetek rola
kiscsoportokban vagy nagycsoportban:
. Mit értiink a megfeleld onértékelésen?
Gyakran hasonlitod 6ssze magad méasokkal?
Milyen kdvetkezmeényei vannak annak, ha leértékeled vagy ha talértékeled magad?

1
2
3
4. Hogyan dolgozol azon, hogy megfeleld énképpel rendelkezz?
5. Erzékeny vagy a kritikara?

6

. Milyen teljesitményedre vagy biiszke? Hol volna lehetdség a javitasra?

2. Teszt

Toltsd ki a kdvetkezd dnismereti tesztet, majd beszélgessetek rola:

Teszt az 6szinteségrol — Onismeret

Mindnyajan azt hissziik, hogy teljes mértékben és objektiven ismerjiik 6Snmagunkat. Ugy véljiik,
hogy 6nmagunkkal szemben egyenesek, targyilagosak, 6szinték vagyunk. Ez persze nem igaz:
elfogultan itéliink, ,,rozsaszinli szemiivegen at” latjuk onmagunkat és a hozzank kdzel allo,
szamunkra kedves személyeket. Az aldbbi teszt azt segit tisztazni, hogyan latod édnmagadat.

Kilondsebb gondolkodas nélkil, gyorsan vélaszolj igennel vagy nemmel az alabbi kérdésekre!

1. Megtoértént-e mar, hogy nem tartottad meg az adott szavadat / igéretedet? Igen — Nem

2. El6fordul-e, hogy elveszted a turelmedet és ingerilten viselkedsz? Igen — Nem

3. Vannak-e néha olyan gondolataid, amit nem szivesen mondanal el masoknak? lgen — Nem

4. Csakis helyes és jo szokasaid vannak? Igen — Nem

5. Szoktal-e pletykalni? Igen — Nem

6. Bevallanal-e minden arut a vdmnal, akkor is, ha biztosan tudnad, hogy nem fogjak néalad
megtalalni? Igen — Nem

7. Elkéstél-e valaha életedben munkabol vagy randevarol? Igen — Nem
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8. Van-e olyan ismer6sod, akit kifejezetten utalsz? Igen — Nem

9. Szoktél-e néha olyan dolgokrol is beszélni, amelyekhez igazabol nem értesz? Igen — Nem
10. Gyermekkorodban mindenkinek ellenkezes nélkiil sz6t fogadtal? Igen — Nem

11. Szoktal-e idonként elégedetlenkedni, morogni, zsémbeskedni? Igen — Nem

12. Oriiltél-e valaha életedben a mas karanak? lgen — Nem

13. Teljesen mentes vagy minden babonatdl, elditélettdl, elfogultsagtol? Igen — Nem

14. Szoktal-e néhanapjan kicsit dicsekedni? Igen — Nem

15. Ha levelet kapsz, mindig azonnal valaszolsz? Igen — Nem

16. Elhalasztasz-e méasnapra dolgokat, amit ma is megtehetnél? Igen — Nem

17. Hazudtal-e mar valaha életedben? Igen — Nem

18. lgazabdl kdzombos neked, hogy nyersz vagy veszitesz jatékban, kartyaban, sportban,

szerencsejatékban (hiszen csak jaték!). Igen — Nem

Kiértékelés: Szamold 0ssze a pontjaidat. A 4,6,10,13,15 és 18-as kérdésre az ,,igen” valasz 1 pont,

a tobbire a ,,nem” valasz ér 1 pontot. Add dssze a pontjaidat.

Ertelmezés:

0-3 pont kdzétt: Objektiv, targyilagos vagy 6nmagaddal szemben, és hasonl6an itélsz meg masokat
is. Egyenes ember vagy, emiatt olykor kiméletlennek, illiziok nélkilinek, talan még cinikusnak is
tartanak. Sokra tartod a tényeket, fontosnak a targyilagossagot, és talan kevesebbet torédsz az

emberek érzéseivel. Inkabb tettekkel, mint szavakkal probalsz érvényesiilni.

4-6 pont: Kissé hajlamos vagy a szépitésre, a valosag kedvezObb szinben valo feltiintetésére.
Emlékezetedben, gondolkodasodban szeretsz kissé ,,igazitani” a dolgokon, hogy azok jobban
beleférjenek a sajat magadrol alkotott képbe. Ez még nem Iépi at a ,,valosag” kereteit, de olykor
észreveszed, hogy a masok rolad alkotott véleménye nem teljesen egyezik azzal, ahogyan te latod

sajat magadat.

7-8 pont: Neked mar hatarozottan rézsaszinli a ,,szemiiveged”, atfesti azokat az élményeket,

amelyek ellentmondanak a sajat magadrdl alkotott pozitiv kepnek. Magyaran: inkabb hajlamos
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vagy szépiteni, fullenteni, igazitani egy kicsit a dolgokon, mint tudomésul venni, hogy sem te, sem
a tobbi ember nem olyan, mint amilyennek hinni szeretnéd. Nagyon szubjektiv vilagban élsz, ezt

mar valosziniileg észrevetted.

9-11 pont: A te vildgod orvosi széval , katathymids”, azaz onbecsapd: nem azt latod, ami eldtted
van, hanem csakis azt, amit latni akarsz. Elére kialakitott képed van sajat magadrol és masokrol,
amibdl nem szeretnél engedni, ezért inkabb a valos tényeket igazitod a vagyaidhoz, nem pedig
forditva. Valoszintileg tobbszor hallottad mar, hogy elfogult vagy, akinek az érzések fontosabbak
a tényeknél. Vigydzz, mert ellentmondasba keveredhetsz a ,,valésaggal”, masokkal, akéar a

szavahihetdségedet is kétségbe vonhatjak!

12 pont vagy ennél tobb: Ha valoban igy van, ez mar veszélyes mértékii elfogultsag és
szubjektivitas, 1égy dvatos! A valdsdgban senki nem olyan, mint ahogy te sajat magadat latod.
Ennyire hibatlan, tokéletes ember, akinek mindig igaza van, valosziniileg nem létezik. Ahhoz,
hogy ezt az 6nképet fenntarthasd, kénytelen vagy a valdsag tényeit — persze tudattalanul —
megmasitani, meghamisitani. Mindez egyrészt sok faradsagot es allandd figyelmet igényel
részedr6l, masrészt kedvezbtlen szinben tiintet fel masok el6tt, akik megbizhatatlannak,
makacsnak, oOnfejlinek, fellegekben jarénak vagy szavahihetetlennek tartanak. Ideje ezzel

szembenézned!

Az aldbbi 6ravazlat minta segitséget jelenthet tovabbi dravazlatok megtervezésére az dnismeret
témakorében, a fentebb ismertetett elmélet és gyakorlati anyag, valamint a mellékletben elérhetd

onismereti jatékok felhasznalasaval.
Oravézlat minta

Tananyag: A helyes 6nismeret tamogatasa
Oratipus: Ismeretatado és gyakorlati 6ra

Nevelési feladat: Introspekci6 kialakitasa, fejlesztése

Oktatési feladatok: Az 6nismeret fontossaganak hangsulyozasa
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Képzési feladat: Onismeret fejlesztése
Szemlélteto eszkozok: sajat készitésii Power Point bemutato

Munkaeszkdzok: Papir, ceruza, nyomtatott képek

I. Motivacio

Jaték: Helycsere

Alakitsunk ki egy kort eggyel kevesebb székbdl, mint a csoporttagok 1étszama. Valaki a kor
kozepére all, a tobbiek a székeken Ulnek. A ko6zépen allo feladata, hogy egyes szam elsd
személyben olyan informaciot kozoljon magardl, amirdl a tobbiek még nem tudnak. (PI. valaha
jartam énekkarra, rendszeresen sportolok, olvastam Moliére-t, jartam Anglidban stb.) A széken
ilék koziil mindazoknak helyet kell cserélniuk, akikre igaz az elhangzott informacio. Szabaly,
hogy a sajat székedre és a szomszéd székekre nem lehet Glni. Mindig az all kdzépre, és kdzol
magarol Ujabb informécidt, akinek nem jut szék.

II. Célkitiizés

A Johari ablak segitségével a csoporttagok tarjak fel, hogy mit tudnak magukrol, illetve hogyan
latjak ket masok. Epitsék be az 6nismeretiikbe a visszajelzéseket.

I11. A témakdrben tanultak gyakorlasa, kiscsoportos megbeszéléssel

A pszichoedukacio és az 6nismereti jaték nyoman szamoljanak be arr6l, hogy milyen énismereti
felismerésre jutottak.

IV. Osszefoglalas, értékelés

Par résztvevo Osszefoglalja, hogy milyen 0j dolgot hallott az 6ran és milyen 0j felismerésekre tett

szert a sajat onismeretével kapcsolatban.

rahangolddas

Az ora {6 A pedagogus | A tanulok A tevékenység | Munka- Megjegyzés 1dé

részei tevékenysége | tevekenysége | célja forma

Orakezdés | Ismerteti a Erdeklédés Frontalis 5
témat felkeltése, munka perc
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elhangzottakat

Bevezetés Felkelti a A ,Helycsere” | Minél tobbet Csoport 10
motivaciot jaték tudjanak meg | jaték perc
egymasrol
Ismeret- Bemutatja az Ismerjék meg a | Frontdlis | Hangozzonela | 10
atadas elméleti részt Johari munka nyilt, rejtett, perc
felosztast ismeretlen és
vak terulet
Elmélyités Felvezeti a Triddokban, Elmélyités, a Csoportos | A bevezet6 15
feladatot kiscsoportos kommunikacié | munka: jaték mentén perc
munka és érzelmi triadokban | tudtal-e meg
intelligencia beszéljék | valami Ujat
fejlesztése a meg a masokral,
megosztasok jaték magadrol?
altal élmeényeit
Beszélgetés | Vezeti a Beszamolnak | Rogziteni az Frontélis | Kiemelni a 5
beszélgetést a kiscsoportos | elhangzottakat megosztasok, perc
¢lményeikrol empaétia
fontossagat
Osszegzés Ujra Elmélyités Frontalis 5
osszefoglalja perc
és kiegésziti
az

3. 2. A csaladi kapcsolatok korrekcioja

A csaladban kezdodik minden... a szenvedélybetegség is.”
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., A csaladban kezdédik minden... a gyégyulds is.”*

A csaladot emberi kapcsolatok rendszereként hatdrozzuk meg. A mai tarsadalomban kettds
feladata van, biztositani egyrészt az allanddsagot, masrészt a valtozast, fejlodést.> Akarcsak egy
kisvallalkozas, miikodhet nagyon jol és nagyon rosszul is. Lehet sikeres, de ,,csédbejelentésre” is
késziilhet, ha nem megfeleléen kezelik a problémakat. Lehet ,,edzéterem” is, ahol felkésziilhetliink
a problémakra, kialakithatjuk azokat a képességeket es készségeket, amelyekre az élet soran
elengedhetetlen szikségliink van. Az egészséges csalad fenntartdsdhoz és az abban vald
megmaradashoz rugalmassagra van szlikség. A meglévé kapcsolatok apolasa, a diszfunkcionalis
kapcsolatok javitdsa &lland6 mentalis jelenlétet, valtozasra és valtoztatasra vald készenlétet
feltételez.

A csalad egydttélésében nagyon fontos szerepet kap a hatalom. Minden csaladtag
rendelkezik hatalommal. A csaladterapia ,,anyjanak” nevezett Virginia Satir azt irja, hogy a
hatalom er6: ,,ahhoz, hogy hatékonyak legytink, mindannyiunknak arra van sziikségink, hogy
erénk teljes birtokdban legyiink.”® A szerhasznalat megelzésében, a helyes Gnismeret
kialakitasaban fontos, hogy minden csaladtag megfeleléen viszonyuljon a sajat és a masok
hatalmahoz. Fontos, hogy az egyén kilonbséget tudjon tenni a hatalom, mint erd, erdsség,
kompetencia, képess€g, autoritds, masrészt az erOszak, hatalmaskodas kozott. A
szenvedélybetegséggel kiizdé csaladokban a legtobb esetben kialakul a tarsfiiggdség
(kodependencia’), ahol akar a fiiggd, akar annak tarsa (hazastars, partner, testvér, barat) rosszul
hasznélja a méasok irdnyaba gyakorolt hatalmat. Ezen kapcsolatok kijavitasa, a hatalomnak a
hatékonysdg és kreativitds képességeként vald atértelmezése elengedhetetlen feltétele a

harmonikus, funkcionalis kapcsolatok helyreallitasanak.

4 Egyszerli és atfogd igazsdguk miatt e szordanyag cimeket tobb segitd szervezet (Magyar Karitdsz, Magyar Maltai
Szeretetszolgalat) is atvette a német Caritastol

5 Balogh Klara-Hézser Gabor-Krasznay Ménika: Beszélgetések a csaladrél, Kélvin Kiadd, 2021,69 o.
6 Virginia Satir: 4 csalad egyiittélésének miivészete, Coincidencia, Budapest, 1999, 232.0.

7 A tarsfiiggd személy masoktol teszi fiiggdvé onértékelését, véleményét, hangulatat vagy tetteit, élete nehézségei miatt masokat
okol, ahelyett, hogy vallalna a felelésséget. Nem érzékeli a hatart onmaga és masok ko6zott, konnyen befolyasolhato, ugyanakkor
akaratos és manipulativ, kapcsolataibol hianyzik a kolcsonds szabadsag és az 6nallosag. A tarsfiiggdség kovetkezménye és lételeme
az emberi jatszmak utjan torténé manipulacio. A tarsfiiggdséghez két ember kell, egy tarsfiiggd kapcsolat kialakulasaért mindkét
fél felelds.
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A funkcionalis (jol miik6dd) csaladok jellemzdit régdta kutatjak, mint ahogy azt is, hogy

milyen veszélyeztetd tényezOk, magatartdsmintdk figyelheték meg a diszfunkcionalis

csaladokban. Néhany olyan jellemz6t is megfogalmaztak a kutatok, amelyek megléte esetén szinte

megjosolhatd a szerhasznalat megjelenése®.

Az egészséges jol miikddo csalad jellemzoi:

Vilagos csaladi értékek szerint prébalnak élni.

Minden valtozas lassan, koriiltekintden, rugalmasan, folyamatosan zajlik.

A stresszt, valamint a csaladon beliil jelentkez6 fesziiltségeket megfeleld modon kezelik,
nincs biinbak-képzés, nem haritjak egymasra az adddo fesziltségeket.

Lehet besz€lni az érzésekrdl, fesziiltségekrdl, kimutatjak az indulatokat, érzéseket.
Vannak csaladi ritudlék: iinnepek, évfordulok, megiinneplik a kiemelkedd
teljesitményeket.

A csaladtagok kiallnak egymasért, érzelmileg tamogatjak egymast.

Tisztelik egymast és 6Gnmagukat.

Van bizalom és kitarulkozas a csaladtagok kozott.

Mindenkinek megvan a feladata, a feleldsség megosztott.

Egyértelmi és nyilt kommunikaci6 van, mindenki véleménye fontos.

Az ,elég j0” anya és apa egy elérhetd cél, és ha ez megvaldsul, funkcionalis csaladral

beszélhetiink.

A szerhasznalat kialakulaséban jelentds szerepet jatszanak az aldbbi csaladi jellemzok:

a csaladon beluli merev és rideg érintkezési forma;

allando cimkézés és mindsités;

,.Nem érziink!”, ,,Nem beszéliink!”, ,,Nem bizunk meg senkiben!”, dromtelenség;
halmozddd megoldatlan konfliktusok;

szexualis problémak a sziilok kozott;

generacidkon ativeld szEélsOséges, szenvedélyes viselkedés;

8 Erdemes beszélni réla...Sziildknek a kabitoszer problémakrél. Szerk: Kaly Kullai Karoly, Nemzeti Csalad és Szocialpolitikai
Intézet, 2013, 13-14. 0.
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e gyakori téma a haldl, a kilatastalansag, az elmulas;

e aserdild tal koran kiszakad a csaladbdl és szubkultirakhoz kotodik.

Tobb olyan csaladi elézményt is megfigyeltek a segitd szakemberek, amelyek jelentds szerepet
kapnak a szerhasznalat, vagy fligg6ségek kialakulasaban:

e asziilok szerhasznalata és a szerhasznalathoz val6 viszonyulésa;

® aszilok érzelmi életének zavarai;

e csaladi traumak (szeretett személy elvesztése, valas, a sziild tartos hianya);

e csaladon beluli bantalmazas (érzelmi, szexualis, lelki terror);

e acsalad élettorténetebe tartozo traumak (lager, kitelepités, borton stb.);

e csaladszerkezeti sajatossagok: mozaikcsalad;

e asziilok szElsOséges nevelési stilusa;

e sz¢lsOséges eszmek.

A csalédi kapcsolatok korrekciojahoz sziikségszerii a sajat csaladi mintak megismerése, a rossz

kotoédési mintak tudatositasa. Az alabbi két gyakorlattal is segiteni lehet ezeket a felismeréseket.

Gyakorlatok

1. Allatcsalad

Gondolj a kedvenc allatodra és rajzolj le egy allatcsaladot!

Megbeszélés:
e Parokban mutassatok be egymasnak a rajzolt allatcsaladot. Ha a sajat csaladod lenne,
melyik allat kit jelképez?
e Milyen a kozottiik 1évé kapcsolat?
e Ki érzi jol magat benne es ki szeretne mashova koltozni?
e Van-e valami, amin szeretnének valtoztatni?
e Milyen erdsségei vannak a te csaladodnak?

e Melyek azok a miikodési modok, amelyeken valtoztatni szeretnél?
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e Hogyan képzeled el a sajat csaladodat, gyerekeidet?
e Mit teszel, hogy valdra véljon az elképzelésed?

2. Valtozaskartyak®
Az idézetek és aforizmak segitenek abban, hogy egy csoportban, kézosségben vagy csalddban
beszélgetést inditsunk életlink valtozasairdl. Az alabbi, kartydkra felirt idézeteket helyezziik egy
asztal kozepére ¢és kérjiikk meg a résztvevoket, hogy hiizzanak egyenként egy nekik tetszé kartyat.
Ezutan a kdvetkez6 kérdések mentén beszélgessiink:

e [Egyetértesz-¢ a kartyan szerepl6 idézettel?

e Milyen életesemény mondatja ezt veled?

e Hogyan egészitenéd ki a leirt idézetet?

Idézetek

(A fiatalabb korosztaly szamara ajanlott olyan idézeteket hasznalni, amelyek konnyen érthetdk és
ismerdsek szamukra a hétkdznapi életbél.)

., Semmi nem valtoztatjia meg jobban az életiinket, mint az 6nmagunknak feltett kérdések.” (Greg
Leroy).

., Es senki sem tolt 1j bort régi tomlébe, mert szétrepesztené a bor a tomlét, s odalenne a bor is, a
tomld is; hanem az uj bor uj tomlébe valo” (Mark 2,22).

., El kell engedned a multat, hogy lehessen jovéd.” (Jégkorszak 2. cimi film)

., A hozzddllds az a kapcsolo, amely minden mast elindit.” (ismeretlen)

,, Az emberek nem vdaltoznak tul sokat. Nem érdemes idot vesztegetni arra, hogy potoljuk, ami
hianyzik, probaljuk inkabb kihozni beldliik azt, ami benniik van! Az is épp elég nehéz.” (Marcus
Buckingham és Curt Coffman)

., Amikor a valtozas szelei fujnak, a kétkedok falakat huznak fol, az optimistak pedig vitorldkat.”
(ismeretlen)

,,...A valtozasok csak akkor kovetkeznek be, amikor valami olyat tesziink, ami abszolut nem illik

bele az altalunk megszokott vilagba.” (Paulo Coelho).

9 Siba Balazs-Siba-Rohn Hilda: Elettérkép — Az élettdrténeti munka elmélete és gyakorlata, Kalvin Kiadd, 2020,114. o
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,,Amikor rosszul vagy attol, hogy eleged van abbol, hogy rosszul vagy, akkor meg fogsz valtozni.”
(Andrew Matthews)

., Egy dolgot megtanultam huszonkilenc éves teniszpdlyafutisom alatt: az élet a lavoron Kivil
mindent az utadba hajit, aztan végil a lavort is odavagja. A te dolgod, hogy kikeriild az
akadalyokat. Ha hagyod, hogy megallitsanak vagy eltéritsenek, akkor nem végzed jol a dolgod, és
az megbanashoz fog vezetni.” (André Kirk Agassi)

,,Ha azt gondolod, hogy képes vagy ra, ha azt, hogy nem, mindenképpen igazad van.” (Henry
Ford).

,, A tanitvanynak, aki allandéan panaszkodott masokra, azt mondta a Mester: - Ha béket akarsz,
keresd magadban a valtozast, ne masokban. Kénnyebb a labadat védeni egy szandallal, mint
szényeggel boritani az egész foldet.” (Anthony De Mello).

,, Ha valami nem sikeriil, az nem sikertelenség: ott kezddédik a munka.” (Halasz Péter)

,, Az életben nem kell mindig jol jarni! Aki ezt a belso kényszert el tudja engedni, hogy neki minden
helyzetbol gyoztesen és nyertesen kel kikeriilnie, annak nagy lesz a belso szabadsdga. Ez a hiteles

élet titka! ” (Mérei Ferenc)

3. Sziil6i szemmel
a) Kérjuk meg a csoporttagokat, hogy zsirkrétaval, festékkel vagy filctollal abrazoljak az
egyik sziildjliket. (Lehet elvont vagy reélis abrazolas.)

b) Alkossanak parokat, és ki-ki beszéljen a parjanak az altala abrazolt sziil6rol.
Most képzelje magat a kivalasztott sziilé helyébe és az 6 nevében jellemezze sajat magat, kiilonds
tekintettel a fiaval/lanyaval (aki 6) valo kapcsolatara. A parok ezutan térjenek vissza a csoportba,
majd sorra mindenki a parja sziildjének szerepébe bujva mutassa be dnmagat és a parjat a
csoportnak.

Az alabbi 6ravazlat minta segitséget nyujt a fenti elméleti anyag gyakorlatba Gltetéseben.

Oravazlat minta
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Tananyag: A csaladi kapcsolatok korrekcioja

Oratipus: Ismeretatado és gyakorlati 6ra

Nevelési feladat: A sajat csaladi mintak felismerése

Oktatési feladatok: A csaladi kapcsolati mintak ismeretének feltarasa
Képzési feladat: Onismeret fejlesztése

Szemléltetd eszhkozok: sajat készitésii Power Point bemutatd

Munkaeszkdzok: Papir, ceruza

I. Motivacio
Jaték: Legendarium
1. Kérjuk meg a csoporttagokat, hogy par percben gondoljak at, milyen legendak élnek a
csaladjukban, milyen csaladi torténéseket emlegetnek Gjra meg Ujra. Az emlék lehet egy
gvermekkorban tobbszor hallott torténet vagy maig is él6 legenda.
2. A csoporttagok egyenként elmesélik a csaladi torténetet.
11. Célkitiizés
A Johari ablak segitségével tdrjak fel, hogy mit tudnak magukrol, illetve hogyan latjak 6ket masok.
Epitsék be az onismeretiikbe a visszajelzéseket.
I11. A témakdrben tanultak gyakorlasa, kiscsoportos megbeszéléssel
A pszichoedukacio és az dnismereti jaték nyoman szamoljanak be arrol, hogy milyen 6nismereti
felismerésre jutottak.
IV. Osszefoglalas, értékelés
Egy par résztvevd foglalja 6ssze, hogy milyen G dolgot hallott az éran, ill. hogy milyen (j
felismerésekre jutott.

Az ora fo részei |A pedagogus |A tanulok  |A tevékenység [Munkaforma |Megjegyzés

tevékenysége [tevékenysége [célja

1do
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Orakezdés A téma Az érdeklédés  |Frontalis 5 perc
ismertetése felkeltése, munka
rahangolodas
Bevezetés A motivacio  |Legendarium |A csaladi Csoportmunka 10
felkeltése torténetek perc
felidézése
Ismeretatadas |Kiscsoportokat |A tanulok Ismerjék mega |Csoportmunka |[Hangozzanak(10
alakit és Kisebb jol miikodo és a el: ajol perc
moderalja éket,|csoportokban [diszfunkcionalis miikodo és a
majd bemutatja|osszegyiijtik a |csaladok diszfunkciona
az elméleti jol miikodo és [sajatossagait lis csaladok
részt, a sajatossagai
kiegészitve a |diszfunkciona
tanulok altal  |lis csalad
mondottakat. |ismert
jellemzait és
felirjak a
falitablara.
Beszélgeteés Moderaljaa |Aktivan részt [EImélyités, Csoportos A jaték 15
beszélgetést  |vesznek a megerdsités munka: mentén perc
beszélgetéshe visszajelzés az |milyen
n ¢lményekrél  élmények
éledtek fel
benned?
Osszegzés Ujra Elmélyités Frontélis 10
0sszefoglalja perc

ill. kiegésziti
az

elhangzottakat
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3.3. Interperszonalis kapcsolatok fejlesztése

Az interperszondlis kapcsolatok rendkivil fontosak a mindennapi életben, hiszen olyan
kolcsonhatasok 0Osszességéet jelentik, amelyek formaljak és alakitjdk a mindennapi
tapasztalatainkat. A személyes kapcsolatainkban tudjuk megélni az érzelmi tamogatast, az
Osszetartozas €érzését, €s lehetdségiink van megosztani életiink kihivasait és 6romeit masokkal. A
kapcsolataink nem csupan egyéni szinten jelentdségteljesek, hanem tarsadalmi és kulturalis

kontextusban is alapvetd szerepet jatszanak, meghatarozzak azt, ahogyan méasokhoz viszonyulunk.

A személyes kapcsolatainkban elkerilhetetlenek a konfliktusok, hiszen mindannyian kiilonb6z6
véleménnyel, értékrenddel és igényekkel rendelkeziink. A konfliktusok konstruktiv kezelése a
kapcsolatok mindségi javulasahoz vezet, hiszen lehetdséget kindlnak a fejlodésre €s a tanulasra. A
hatékony konfliktuskezelés sordn megértjik a masik személy nézépontjat, és kdzosen keressiik a
megoldasokat, ami egyfel6l mélyiti a kapcsolatot, masfel6l fejleszti a személyiséget. A
diszfunkciondlis kapcsolatokban ez nem valosul meg, a megoldatlan konfliktusok halmoz6dasa

olyan teher, ami el6segiti a szerhasznalati zavar kialakul&sat vagy adott esetben a fennmaradasat.

A szerhasznalati zavarral kiizdd személyek kapcsolatai valtoznak, kapcsolédasuk modosul. Mivel
a csalad az elsOdleges szintér, ahol az ember megnyilvanul, sok esetben a csalad az, amely

hozzéjarul a szerhasznélati zavar 6rdogi korének a fenntartdsahoz.

A csalddban leggyakrabban el6forduld, a szerhasznalé magatartast fenntartd attitidok a
kovetkezok:
e az ¢rintett személy fliggdségének a tagadasa, tabuként vald kezelése;
e hazugsdg vagy kifogasok keresése a szerhasznalati zavarral kiizd6 személy
mentegetéseére;
e az anyagi tamogatas fenntartasa a problémak sokasodésa ellenére is;

e aszerhasznalati zavarral kiizdé személyek igényei keriilnek el6térbe;
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e Kkiilonb6z6 tényezOk vagy masok hibéaztatdsa a személy diszfunkcionalis

magatartasa miatt.

Az interperszonalis kapcsolatokban fontos szerepe van a szemelyes hataroknak. A hatarkijelolés
nem csupan onvédelmi mechanizmus, hanem abban is segit, hogy tiszteletben tartsuk egymas
egyediségét és onallésagat. Az olyan csaladokban, ahol az egyik sziil6 szerhasznalati zavarral
kiizd, kulonosen gyakori a személyes hatarok atlépése. A szerhasznalat okozta hirtelen
hangulatvaltozas miatt az érintett személy kiszamithatatlanna valik, egyik nap szeretetteljes és
kedves, masnap viszont indokolatlanul baratsagtalan és agressziv. Az ilyen tipust csalddokbol
szarmazo gyermekek nem érzékelik a sajat hataraikat, ezért nem tudjdk meghlzni sem azokat.
Feln6tt korukban sem érzik biztonsdgban magukat a kapcsolatokban, kotddési nehézségekkel
kiizdenek. Folyamatos készenlétben élnek, hatha a masik cserbehagyja Oket vagy varatlanul
ellenik fordul, ezért kemény védelmi rendszert épitenek ki maguknak és érzelmi
bizonytalansagban élnek. Nem mernek korlatokat szabni. Sosem tudjék, hogy ha nemet mondanak,
azzal tiszteletet kapnak cserébe, vagy diih6t. Bizonytalanok abban, hogy meddig tart a sajat
felelésségiik hatara és hol kezdédik a masoké. Ez a gyerekkorbdl hozott érzelmi teher teljes
mértékben befolyésolja az interperszondlis kapcsolatokat mind gyermek-, mind felnéttkorban.
Amikor a sériilt hatirokkal rendelkez6 emberek elkezdik kijelolni a hatéraikat, gyakran
tapasztalnak diihot, ami abbol a felismerésbol fakad, hogy az éveken at ki nem mondott vagy

masok altal figyelmen kivil hagyott érzelmeik jogosak.

Az életvezetési készsegek fejlesztésének egyik célja éppen a kapcsolati sériilések helyredllitasa,
ami preventiv hatdssal bir, mert el6segiti a masokkal valo egyiittmikodés fejlesztését, a
kolcsondsen segitd és jutalmazo kapcsolatokban vald élés oromét és ezaltal a teljesebb élet
megélésének lehetdségét. ,,A mentalis egészség olyan mértékben érhetd el, amilyen mértékben az
egyén tudatositja az interperszonalis kapcsolatait”°, illetve a tudatositas utdn munkalkodni kezd

annak fejlesztésén, adott esetben javitasan.

10 jrvin D. Yalom: A csoportpszichoterdpia elmélete és gyakorlata. Park Kényvkiado, 2005, 51-61. o
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A személykozi kapcsolatainkban valé megfelel6 viszonyulas életink minden tertletét athatja, ez

a sikeres és egészséges életvitel egyik alapkove.
Gyakorlatok

1. Szitudcios jatek

Az aldbbi gyakorlati rész egy serdiilékortiak szamara késziilt szituacios jatékra épil. Egy olyan
allatmesére, ahol dilemmaba keriilnek a szereplok: hogyan osszak meg a baratjukkal az
aggodalmukat, illetve hogyan koz61jék a kényes témat a sziilékkel. A szerepjaték lehetoséget ad
az érzelmek megélésére, a dilemma megtapasztalasara. A jatékot kdvetd csoportos megbeszélés

segit az élmények feldolgozasaban, az érzések megtapasztaldsaban és tudatositasaban.

A feladat menete: a didkok elolvassék egyszer a torténet szovegét, majd révid megbeszélés utan
eljatsszék a torténetet. Miutan eljatszottak a szerepiiket, a tanarral csoportbeszélgetésben egyiitt
reflektalnak mindarra, amit a torténet soran megéltek, illetve lehetdséget kapnak a kreativ

megoldasok keresésére. Fontos arrdl is beszélgetni, ki hogyan élte meg a szerepét.

A torténet els6 részében a szerepldk a baratjukkal osztjak meg az aggodalmukat:
NARRATOR:
Egyszer volt, hol nem volt... Boldogan élt egyszer az erdé mélyén egy medve, egy roka és egy
mokus, akik nagyon jo baratok voltak. Joban, rosszban egyditt voltak, semmi szét nem vélaszthatta
Oket. Egy nap a medve és a roka észrevették, hogy a mékus furcsan viselkedik.
MEDVE:

—  Eszrevetted, hogy a mokus valahogy furcsan viselkedik mostanaban? — kérdezte aggddva.
ROKA:

— Nekem is feltiint. Valami nincs rendben vele. Mintha titkolna valamit eldttiink...
MEDVE:

— Beszéljunk vele. Lehet, hogy sziiksége van a segitségtinkre!
NARRATOR:

Mikor a mokus is megérkezett, a harom jobarat leilt beszélgetni.
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MEDVE:
— Beszélni szeretnénk veled — kezdte a medve, és a mokusra nézett.
ROKA:
- Ugy latjuk, valami nyomja a lelkedet, és szeretnénk, ha elmondanad nekiink is, mi bant -
tette hozza aggodva.
NARRATOR:
A mokus egy pillanatra elhallgatott, majd félénken bevallotta, hogy az utobbi idében probalt
drogot hasznalni, mert Ggy gondolta, hogy az segit a problémaiban.
MEDVE:
— Tudnod kell, hogy a drog csak révidtavon segit. Barmi is nyomja a lelkedet, mi itt vagyunk,
hogy segitsiink neked, szamithatsz rank. Az igazi baratok mindig tdmogatjak egymast, még
a legnehezebb idékben is' — mondta hatarozottan, s a szemeben a szeretet fénye ragyogott.
MOKUS:
— Nagyon halas vagyok nektek, hogy tamogattok! Probalom kezelni a problémékat ... csak
nem mindig sikerdl. Segitsetek nekem! — kérte meghatodva.
NARRATOR:
Harmuk baratsdga még szorosabba Valt, az egymdshoz valo ragaszkoddasuk erdsebb lett, mint
valaha. A mokus felismerte, hogy mindig szamithat az igazi barataira, és soha nem marad egyedill
a problémaival. A harom jo6 barat tovabbra is egylitt élt az erdei hazikoban. Boldogok voltak, mert

hitték, hogy egyiitt legydzhetnek minden akaddlyt.
Varhatoan a résztvevok a kovetkezo tanulsagot sziirik le a maguk szamara: Az igazi baratsag a
segitokeészségrol, a tamogatasrol és a szeretetrol szol. Ha valaki bajba keriil, mindig fontos, hogy
segitstink neki, és ne hagyjuk, hogy egyedul kiizdjon meg a problémaival.
Segité kérdések:

1. Volt-e olyan id6szak az életedben, amikor ugy érezted, hogy segitségre volt sziikséged, de

nem tudtad, hogyan kérj segitséget?

2. Mi lehet az oka annak, hogy valaki drogot kezd el hasznalni?
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Mik lehetnek azok a jelek és tlinetek, amelyek arra utalhatnak, hogy valaki drogot hasznal?
Miért fontos, hogy az igazi baratok tdmogasséak egymast nehezebb helyzetekben?

Ha a baratodnak problémaéja van, mi lenne a legjobb maédja annak, hogy segits neki?

3.
4.
5.
6.

Mit tanulhatunk a mokus és baratai torténetébdl az igazi baratsagrol €s a segitségnyujtas
fontossagéarol?
7. Miért fontos, hogy ne itélkezziink a szerhasznalati zavarral kiizdé személyek felett és

inkabb segitséget nyujtsunk nekik?

A maésodik részben a baratok a sziil6knek készillnek elmondani a torténteket:

NARRATOR:
A torténet sajnos folytatddik. A mdkus tovabb folytatja a szerhasznalatot, a medve és a roka pedig
ugy dontenek, hogy beavatjak a mokus szileit, hatha kbzdsen jobban tudnak segiteni rajta. Masnap
reggel felkeresik a sziiléket, hogy osszak meg velik az aggodalmukat. Mdar messzirdl latjik, hogy
megnyugtatéan integetett nekik az ajtéban az édesanya és az édesapa.
MOKUS MAMA:

— JO reggelt! Minek koszonheté a mai meglepd latogatasotok? - kérdezi kedvesen.
NARRATOR:
A medve és a roka egymasra néznek, és szomoruan elmondjék, hogy aggédnak a mokus viselkedése
miatt. Mdkus baratjuk egyre mélyebbre sillyed a droghasznalatban, és aggodnak az egészségéért
és jovojéert.
MEDVE:

— Vanvalami, amit meg kell beszéIniink veletek. Aggédunk a baratunk miatt. — kezdi félénken.
ROKA:

— lgen, sajnos mokus baratunknak komoly problémaja van. Drogozik, és nagyon aggddunk

értel
MOKUS MAMA:

— Hogy mondod? De hiszen a mi mékusunk mindig is jo gyerek volt! — kialt fel meglepetten.
MOKUS PAPA:
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— Vegyik sorra ... Mit lattatok? Mit tapasztaltatok pontosan? — kérdi komor arccal.
NARRATOR:
A mokus sziilei eloszor meglepetten és tagadoan reagaltak. Nem akartak elhinni, hogy a fiuk
barmilyen rossz szokasba keveredett volna. De ahogy a medve és a roka részletesen elmesélték, mi
tortént, az anya és az apa komoran, aggddo tekintettel néztek egymasra.
MOKUS PAPA:
— Koszonjuk, hogy elmondtatok nekink. Nem akartuk elhinni, de ugy tiinik, valéban nagy a
probléma! — mondja szomoruan.
MOKUS MAMA:
— Az a legfontosabb, hogy segitstink a filinknak, mielstt még mélyebbre sillyed — teszi hozza
szomoruan.
NARRATOR:
A medve és a roka megnyugodtak. Megbeszélték, hogyan segitsenek a mékusnak abbahagyni a
drogozést és megtanulni kezelni azokat a problémékat, amelyek miatt a szert valasztotta. A
szeretetteljes tAmogatas és a kdzosségi 0sszefogas segitett neki Ujra megtalalni az utat a boldogsag

és az egészseg felé. Vajon hogyan tették? Ti mit tennétek az 6 helyiikben?

Segité kérdések:

1. Mit tennél, ha a baratodnak vagy egy kozeli csaladtagnak drogproblémaja lenne?

2. Hogyan éreznéd magad, ha a baratod droghasznalata miatt arra lenne sziikség, hogy segitséget
kérj a sziileit61?

3. Mi lehet az oka annak, hogy valaki drogokhoz fordul, és mik lehetnek az alternativ
megoldasok?

4. Milyen jellemzdket tartasz fontosnak egy jo sziiléi reakcidoban, amikor megtudjak, hogy a
gyerekik drogot hasznal?

5. Mit gondolsz, hogyan lehet megbirkdzni a droghasznalat problémaival a csaladi vagy barati
tdmogatas segitségével?

6. Miért lehet fontos, hogy a baratok és a sziildk egylittmiikodjenek, amikor valaki

drogproblémakkal kiizd?
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7. Mit tanulhatunk a medve és a roka hozzaallasabdl? Hogyan segitsiink egy baratunknak, ha

drogprobléméi vannak?

2. Erzéstérkeép:

Az érzéstérkép az érzelmi intelligenciat fejleszt6 jaték, amelynek segitségével a fiatalok

megtanulhatjak, hogy az interperszonalis kapcsolatokban hogyan miikodnek az érzelmek.

A foglalkozast vezeté csoportokra osztja a diakokat, majd megkéri 6ket, hogy minden csoport
rajzoljon egy érzés-szigetet. Egy sziget legkevesebb 6t érzelmet kell, hogy tartalmazzon (lehet
tobb is!), mindegyik kifejezhetd egy szinnel, targgyal vagy alakkal. A csoportvezetének oda kell
figyelnie a diakok valasztasaira, mert el6fordulhat, hogy 0sszekeverik az érzést egy tulajdonsaggal

vagy egy értékkel.

Miutdn minden csoport megtervezte a sajat érzés-szigetét, bemutatja azt, majd 6sszeéllitjak az
érzéstérképet. Megfigyelik, hogy a szigetek hol taldlkoznak egymaéssal és ugy kapcsoljak 0ssze
ket, hogy ahol ugyanaz vagy hasonld érzések szerepelnek, ott fedjék egymast. igy szépen
kirajzolodik, hogy mennyi érzés kozds bennilk. A jaték végén kozdsen megbeszélik az élményeket

az alabbi segitd kérdések mentén.

Segité kerdések:

1. Hogyan tudtal egyiittmiikodni a csoportoddal a térkép létrehozasa soran?

2. Melyik részek, tulajdonsagok fedték egymast a kiillonb6z6é csoportok térképein? Mit
gondolsz, mi erre a magyarazat?

3. Hogyan éled meg azt, hogy nem vagy egyedul az érzéseiddel?

4. Milyen Osszefliggéseket vettél észre a csoportok altal abrazolt érzések kifejezése
(megrajzolasa) kozott?

5. Hogyan segitett a feladat abban, hogy jobban megértsd a sajat érzéseidet és a masok

érzéseit?
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Oravazlat minta

Life for

Tananyag: Interperszonalis kapcsolatok fejlesztése

Oratipus: Ismeretatado és gyakorlati 6ra

Nevelési feladat: Szituacids jatek

Oktatési feladatok: Az interperszonalis kapcsolatok dinamikaja

Képzési feladat: Interperszonélis kapcsolatok fejlesztése

Szemléltetd eszkozok: A torténet eljatszasa

Munkaeszkdzok: Kinyomtatott torténet/mese

Az ora 6 Pedagdgus | A tanuldok A Munka- Megjegyzés | Idé
részei tevékenyseg | tevékeny- tevékenyseég forma
e sége célja
Orakezdés A téma Erdekl3dés Frontalis 3
ismertetése felkeltése, munka perc
rahangolddas
és
szereposztas
Bevezetés A motivacié | Szereposztds | A diakoknak | Frontalis 5
felkeltése kiosztjuk a munka perc
szerepeket
Ismeretatadas A diadkok Csoportos 25
eljatsszak a munka perc
torténetet
Elmelyités Torténet- Beszdmolnak | EImélyités, Frontalis 10
feldolgozas | az kommunikéacio perc
élményeikr6l | és az érzelmi
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intelligencia
fejlesztése a

ill. kiegésziti
az elhangzot-
takat

megosztasok
altal
Beszélgetés Onreflexiés | Valaszolnak a | RGgziteni az Frontélis 4
kérdések kérdésekre elhangzottakat perc
Osszegzés Ujra Elmélyités Frontalis 3
Osszefoglalja, perc

3.4. A jozan életmodban valé megerdsités, problémamegoldas,

konfliktuskezelés

A jozan életmodban valé megerdsités

Az egészség megbrzésének szerves része a szermentes, jozan életforma.

Akar elsddleges prevenciordl beszéliink, ahol még nem alakult ki a rendszeres szerhasznalat, akar
maésodlagos prevencidrdl, ahol kisérleti szerhasznalat vagy ablzus torténik, akar harmadlagos
prevenciorol, ahol a kezelés utani jozansag fenntartasa a feladat, a visszaesés megel6zése a jozan

¢letmodban vald megerdsitést szolgalja.

A j6zan eletmdd fenntartasa szempontjabol kilonbseget kell tenni a megcsuszas és a visszaeses
kozott. A megesuszas alkalmi droghasznalat vagy alkoholfogyasztas egy szermentes id6szak utan.
Nem jelenti a rendszeres fogyasztashoz valé visszatérést. Ezzel ellentétben a visszaesés

visszatérest jelent a rendszeres szerhasznalathoz és az ezzel jaro életvitelhez.
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A legtdbb szerhaszndlé életében legalabb egyszer vagy tobbszor is megtapasztalta a megcsuszast.
Megszegte a csaladnak, a baratoknak vagy 6nmaganak tett igéretét, hogy absztinens, tiszta marad.
Egy megfelel6en kézben tartott megcesuszas az igazsag pillanatava valhat, a szerhasznalo jobban

megismeri a sajat korlatait.

A megcsuszas kezelése

Sok szerhasznalé abban a hiedelemben él, hogy az absztinencidhoz csak az szlikséges, hogy legyen
elég ,,akarater6d”. Az erds elhatarozas mindenképpen sziikséges a valtozashoz, viszont az is
elengedhetetlen, hogy elegendd ,,én erdnk” legyen ahhoz, hogy felismerjiik és hatékonyan tudjuk

kezelni a kdrnyezet kihivasait, de a bels6 kihivasokat is, amelyek a megcsuszashoz vezethetnek.

A kutatdsok szerint a megcsuszasok a kovetkez6 helyzetekre valo valaszként jonnek 1étre:
e Negativ érzelmi allapotok: pl. szégyen, depresszio, blintudat
e Személykdzi konfliktusok

e Tarsas vagy tarsadalmi nyomas

A megcsuszas utdn elaraszthat egy megsemmisité, ellenallhatatlan kudarcérzés. Mélyre
stllyedhetilink a kétsegbeesésben ahelyett, hogy pozitivabb mddon értelmeznénk a megcsiszast.
A felépilésiuinket mar nem egy valtozési folyamatnak latjuk, amelyben a megcstszasnak, botlasnak
megvan a maga szerepe, legalabbis a kezdeti szakaszban.

Amikor megcsuszunk, megbotlunk segitségre van sziikségunk, hogy:
e tullépjlink a kudarcon, a blintudaton €s a szégyenen;
e bocsassunk meg magunknak és fogadjuk el magunkat;
e atrendezzik az életvitelinket, atértelmezziik azt a helyzetet, amiben vagyunk;
e (i iranyba tereljik a negativ gondolatainkat és viselkedésiinket és megbizonyosodjunk
réla, hogy nem lesz tébb megcsiszas;

o fel tudjuk eleveniteni az eddigi sikeréelmenyeinket.
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Gyakorlatok

1. Beszélgessetek az alabbi kérdések mentén:
e Milyen mas segitségre lehet még szlikség a megcsuszas elkeriléséhez?
e Hogyan kezelhetjik az olyanok fel6l érkez6 nyomast, akik nem értik meg vagy nem

torddnek a fliggdséggel?

2. Csoportbeszélgetés torténet alapjan
Csoportfoglalkozés keretében, egy rovid bemelegit6 jaték és a téma elméleti felvezetése utan a
kovetkez6 segité kérdések mentén vezethetd a csoportos beszélgetés:
e Sajat tapasztalat alapjan miben latod a kilonbséget a visszaesés és a megcsuszas kdzott?
e Vissza tudsz-e emlékezni egy olyan esetre, amikor megcsusztal?
e Mit éreztél és mit gondoltal magadrél akkor?
e Ha akkor valamit tanultal magadrol, mi volt az?
e Visszaeséssé fajult-e a megcsuszasod?
e Hanem, mi akadalyozta meg?

e Haigen, mi segitett volna neked?
Ezutan bemutatasra keriil az alabbi torténet:
Misi megcsuszasa

Misinek nehéz napja volt a félnorméas munkahelyén, kiugrotta az ebédet is, Ggy érezte ,ki van
nyulva”. Az utobbi honapokban, midta a rehabbdl eljott, minden este Giszni ment, igy lazitott.
Megéllapitotta magaban, hogy ma tdl faradt hozza. Epp mielétt elindult volna a munkahelyérél,
egyik baratja, Janos (akir6l mindenki tudta, hogy nagyivo) felhivta telefonon, és hivta, hogy
menjenek el enni valamit a tobbi kollégaval. Misi ugy dontétt, hogy a munkabdl egyenesen
odamegy. Tudta, hogy masnap fontos talalkaja van a munkafeliigyelével, és nem akart késén haza

érni. Hamarabb odaért, szomjas volt a séta miatt, a barban italt rendelt maganak, de a rendelésnel
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szinte alig jutott eszébe, hogy alkoholmentes sort kérjen. Felhajtotta, Gjra rendelt. Nyugtalan volt,

mert nemigen ismerte Janos barétait.

Megérkezik Janos és ket baratja és Misi hamar észreveszi, hogy mar ,,megiinnepelték” egy-két
korso sorrel a focimeccs eredményét, és készen allnak egy kis éjszakai bulira. VVacsorat rendelnek,
mellé harom Uveg bort, negy személy szdméra. A szuper hatékony kiszolgald ki is tolti a négy
pohar bort, még miel6tt Misinek esélye lenne elmondani, hogy 6 nem kér. Janos egyik baratja
pohark6szont6t mond a gy6ztesre. Mivel Misi nem akar kivilallonak tiinni, 6 is felemeli a poharéat
és iszik, de csak egy kis kortyot. A téarsalgas egyre élénkebb lesz, Misi poharét is &lland6an

Gjratoltik. Es egyik pohar utan jon a masik. ..

Beszélgessetek a torténetrdl.
Segité kérdések:
e Mirdl szdl ez a torténet? Arrol, hogy Misi nem képes megkizdeni ezzel a helyzettel vagy
inkabb arrdl, hogy ugy vélaszt, olyan dontéseket hoz, amelyek az ivashoz vezetnek?
e Milyen figyelmeztetd jeleket ismertek fel a Misi esetében?
e Melyek voltak a dontési helyzetek Misi szamara?
e Milyen mas, alternativ valasztasokat tehetett volna Misi az események soran?

Konfliktuskezelés
A hétkoznapi élet torténései sordn mindannyian kertlink konfliktushelyzetbe. Az életvezetési
tudastarunk fontos eleme a sajat (és masok) konfliktuskezelési stratégianak ismerete, illetve az,

hogy adott szituacidban a helyzetnek megteleld konfliktuskezelési stratégiat alkalmazzunk.

A konfliktuskezelési stratégia alatt azt a hozzaallast, attitidot, modszert értjuk, ahogy a

konfliktusok soran valaki viselkedni szokott.
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A tovabbiakban ot alap konfliktuskezelési stratégiat szeretnénk bemutatni: a versengo,

problémamegoldé, elkeriild, alkalmazkodo és a kompromisszumkeresd stratégiat.!!

A

v

‘8 - ’ I
5 Versengés Problémamegoldas

c

QL

c

\m .
S Kompromisszum

keresés
Alkalmazkodas
L >

Egyuttmikodés

Forréas: https://noisikertrener.hu/konfliktuskezelesi-strategiak/ letoltve 2024.08.02.

a) Versengo stratégia (magas onérvényesités — alacsony egyiittmiikodés)
A versengd konfliktuskezelési stratégiak hasznaldja az erd segitségével kivanja a poziciojat
javitani. A cselekvés célja ilyen esetekben a sajat érdekek érvenyesitése, fliggetlendl attdl, hogy
masoknak mik az igényei. Versengd szituacioban ,kiallunk az igazunkért”, ,,megvédjiik a helyes

allaspontunkat”.

A verseng6 konfliktuskezelési stratégiak abban az esetben hasznosak, ha:
e gyors cselekvésre, dontésre van sziikség. Krizishelyzet esetén kiilondsen elony0Os lehet az

alkalmazasa.

1114sd a Konfliktuskezelési kérdéiv (133. 0) és Problémamegoldas (138.0) c. mellékleteket
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o asziikséges dontés népszeriitlen, nagy a varhaté ellenéllas és sok emberen kell végigvinni

az akaratunkat, mert nem tudjuk megszerezni mindenki hozzajérulasat, helyeslését;
o el kell inditani egy folyamatot és szamit az id6 és a hatékonysag.

A folytonos versengd magatartas veszélyei az alabbiak:
e A kornyezet ,,bologatd Janossa” valik. Nem is probaljak meg a dontéseket befolyasolni,

ellentétes véleménylket megtartjdk maguknak.

e A bizonytalansag, a segitségkérés a gyengeség jeléve valik, ezért a munkatarsak vagy a
csaladtagok nem merik felvallalni a hibakat, bizonytalansagaikat és inkabb rosszul

dontenek, minthogy kérdezzenek.

« Megromolhatnak és a kapcsolatok, megsziinik az 6szinteség, fennall az elmaganyosodas

veszeélye.

b) Problémamegolddé, egyiittmiikodé stratégia (magas Onérvényesités — magas
egyiittmiikodés)
Az egyiittmiikodé konfliktuskezelési stratégiak soran a ceél a mindkét fél szamara kielégitd
megoldas keresése. A gyakorlatban ez a konfliktus okainak feltarasat, megértéset, és ezek alapjan
torténd kreativ megoldasat jelenti.
Az egyiittmikodo konfliktuskezelési stratégiak abban az esetben hasznosak, ha:
e a ket szempontrendszer egyforman fontos, nem lehetséges 6ket kompromisszumokkal

gyengiteni;
o alapvetd a résztvevok elkotelezettsége a kialakitott megoldas mellett;

o a konfliktus megoldasat érzelmi motivumok hétraltatjak, melyek nagyban befolyasoljak a

résztvevoket.

A folytonosan egytittmiikodé magatartas veszélyei:
o Trivialis kérdések megoldasa is hatalmas id6- €s energiabefektetéssel jar, ami elvonja az

er6forrasokat a valoban fontos problémaktol.
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c) A kompromisszumkeresé stratégia (kozepes Onérvényesités —  kdzepes
egyiittmiikodés)

A kompromisszumkeresé konfliktuskezelési stratégiak célja egy a felek szamara kdlcsénosen
elfogadhaté megoldas kialakitdsa. Ennek soran mindkét fél lemond bizonyos igényeirdl, a
megoldas csak részben elégiti ki azokat. A kompromisszumot keresé magatartas a masik négy
konfliktuskezelési mod atlojaban helyezkedik el. A kompromisszumkeresé ember a probléma
megoldasa soran tobbet ad fel az érdekeibdl, mint a versengd, de kevesebbet, mint az
alkalmazkodd. Hasonloképpen nyiltabban kifejezi az érdekeit, mint az elkeriil6, de jobban titkolja

azokat, mint az egylittmikdodo.

A kompromisszumkeresé konfliktuskezelési stratégiak hasznosak, ha:
e ace¢lok kiemelkedd fontossaguak, de nincs lehetdség mas megoldasi modok valasztasara.
(PL: kevés a rendelkezésre allo id6, a probléma tul komplex, a felek érdekei egymas
rovaséra valdsithatok meg.)

o aszembenallo felek egyforman erések és érzelmileg egyenld mértékben elkotelezettek a

sajat érdekeik mellett.

A folytonos kompromisszumkeresé magatartas veszélyei:
o A folyamatos kompromisszumokban elvész az egyén vagy a szervezet hosszu tava célja.
A kompromisszumok mindig az adott pillanatnak sz6Inak, alapelveket, értékeket nem lehet

érvényesiteni altaluk.

« Minden Uzleti targyalas, személyes nézeteltérés kompromisszum targyava valik, ez pedig
aldéssa a bizalmat és az egymasra vald odafigyelést.

o Senki sem teljesen elégedett az adott helyzettel.

d) Az elkeriilo konfliktuskezelési stratégia (alacsony oOnérvényesités — alacsony
egyiittmiikodés)
Az elkeriild ,.konfliktuskezelés” sordn sem a sajat, sem masok érdekei nem keriilnek teritékre. A

cselekves celja a konfliktus elkeriilése. Ez szamos formaban torténhet, tobbek kozott dontések
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elhalasztasaban, konfliktusos szituaciobol valé diplomatikus kihatralasban, vagy akéar az ilyen

jellegti helyzetek keriilésében.

Az elkeriil6 konfliktuskezelési stratégiak hasznosak, ha:

az adott konfliktus megoldasahoz nem adottak a Iehetdségek. (Pl.: a résztvevok érzelmileg

talfttottek, nem all rendelkezésre elegend6 informacio stb.)
a konfliktus marginalis, ezért nem éri meg a konfliktus felvallalasa;

a konfliktusbol ad6do karok meghaladjak annak eldnyeit.

A folytonos elkeriil6 magatartas veszélyei:

e)

Tartdssa valik a probléma, mert sosem keriil megoldasra.

Elodazzuk a dontést, ami nagy fesziiltséggel jarhat hosszi tavon és rontja a kés6bbi

targyalasi pozicionkat.

A kornyezet nem kap visszajelzést arra vonatkozéan, hogy hogyan valtozzon, mikdzben

nekink folyamatosan sériil az 6nbecsulésiink.

Folyamatosan hattérbe szorul a mi érdekiink, ett6l hossz tavon fesziltek lesziink vagy

motivalatlanna valunk.

Az alkalmazkodd stratégia (alacsony onérvényesités — magas egyiittmiikodés)

Az alkalmazkod6 konfliktuskezelési stratégia soran hattérbe szorulnak a sajat igények, és feltétel

nélkil elfogadjuk a mésik érdekeit. Ez torténhet nagylelkiiségb6l vagy onfelaldozasbol, de lehet a

masok vélemeényének atvétele, utasitasaik, kéréseik kritika nélkuli elfogadasa is.

Az alkalmazkod6 konfliktuskezelési stratégiak hasznosak, ha:

a konfliktusban nem a sajat igények kielégitése az elsédleges cél,
a kérdés a partnernek sokkal fontosabb vagy legalabbis az 6 igénye kertil elsé helyre;
a személyes kapcsolat megtartasa az elsddlegesen fontos, nem pedig az adott kérdés;

a tovabbi versengés sulyos karokkal jarna a kapcsolat vagy akar az adott helyzet

szempontjabal,
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e nem akarunk mi faradni a dontéssel.

A folytonos alkalmazkodd magatartas veszélyei:
o Az Otletek, javaslatok nem kapjak meg az Oket megilletd figyelmet. Az emberek nem
varjak az alkalmazkodo stratégiat folytatotol, hogy 6 kezdeményezzen, igy idével hattérbe

szorul.

o Lehetetlenné valik a szabalyok, folyamatok érvényesitése. Séril az Onbecsilés és az

Onbizalom.

A fentiekbdl jol latszik, hogy nincs jo vagy rossz konfliktuskezelési stratégia. Inkébb az a fontos,
hogy ha nem félink felvallalni a konfliktusainkat, szabadon megvalaszthatjuk az adott
szituacidhoz legjobban igazodd stratégiat.

Gyakorlatok

A csoportfoglalkozast jégtoro jatékkal kezdjiik: a paros szamu résztvevoket két sorban, egymassal
szembe allitjuk. Az egyik sor folyamatosan az igen, a vele szemben levé pedig folyamatosan a
nem szot ismétli, kb. 3 percig, tartva a szemkontaktust. Ezutan csere kdvetkezik, aki eddig igent
mondott, most nemet fog mondani. A csoportbeszélgetés soran megbeszéljik a jaték soran el6jott

érzéseket, és/vagy helyzeteket.

A tovébbiakban a vezetd megtartja az elméleti felvezetést, a fent leirt elméleti rész alapjan
bemutatja az o6t konfliktuskezelési stratégiat. Ezt kovetOen szociometriai jatékra hivja a
résztvevoket: alljanak fel 6t csoportba, aszerint, hogy melyik konfliktuskezelési stratégiat tekintik
leginkabb a sajatjuknak.

Ezutan kitoltik a Thomas-Killman tesztet, kiértékelik, majd a zarokorben megbeszélik, hogy ki

milyen konfliktuskezelési stratégia besorolasba keriilt a teszt nyoman. Mennyire érzik ezt
redlisnak? Mit is jelent a kapott eredmény?
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Azokat a konfliktuskezelés stratégidkat, amikre legaldbb hat pontot kapott valaki, nagy
valosziniiséggel jol tudja alkalmazni. A hat pont alattiak a fejlesztend? teriiletek. Ha valamelyikre
nagyon alacsony, vagy nagyon magas pontszamot kapott, érdemes gondolkodnia azon, hogy
az Onérvényesités/egyiittmiikodés dimenzidkat Osszevetve nem hoz-e tul gyakran olyan
dontéseket, amelyekkel vagy a sajat, vagy a masik érdekeit szem ¢ldl téveszti. Az életben a
konfliktuskezelési stratégiak mindegyikét érdemes hasznalni, az adott helyzettdl fiiggben. Jo, ha
ki tudjuk valasztani, mikor melyik stratégia a legcélravezetobb, és azt adekvat modon tudjuk is

alkalmazni.

3.5. A lelki egészséqg fejlesztése

Mi a lelki egészség?

Az Egészségugyi Vilagszervezet (World Health Organization) 2014-es meghatarozasa szerint a
lelki (vagy mentalis) egészség nem csupan a betegség hianya, hanem testi, pszichikai, szocialis és
spiritudlis jol 1ét (well being). Aki mentalisan egészséges, felismeri a lehetéségeit, képes
megbirkdzni az Ot ért stresszel, egész ember. Ennek az ,,egész” -ségnek a megdrzése magaban
foglalja a spiritualis életvezetési mintat is. Az egészséges ember nemcsak jol érzi magat, hanem

jol is van.

A ,,jol érzem magam” ked¢lyallapot két forrasbol johet:

1. mesterségesen és instant Uton biztositott feldobottsadg (vagy ellazulas) és ,bels6é béke”. Ez
tulajdonképpen egy rovidzarlatos életvezetés, ami hosszU tadvon elakadasokhoz, életvezetési
problémakhoz és gyakran fliggdséghez vezethet.

2. onreflexiv és hosszu tavu céltudatos kuzdelem, megkiizdés a lehetséges probléméakkal és
akadalyokkal, ami aztan természetes (ton biztositja a jol létet, a tudatmddositd szerek hasznalata

nélkil val6 boldogulast.
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A lelki egészség fejlesztésében Yalom!? és az altala tovabb vitt pszicholdgiai iranyzatok
meglatasainak beépitésével négyféle lehetséges megkdzelitést alkalmazhatunk. Ez a megkozelités
a szorongas négy formajanak kezelésére 0sszpontosit: szorongas az élet értelmetlensége miatt;
szorongas a halalfélelem miatt; szorongés a szabadsagtol valé félelem miatt és szorongas az

elszigeteltségtol/maganyossagtol valo félelem miatt.

Az aladbbi tdmpontok segitséget nyujtanak a négyféle szorongas kezelésének gyakorlati

megkozelitésében.

e Szorongas az élet értelmetlensége  miatt  (egzisztencialis  szorongas):
Neveljik a fiatalokat az értelem és a cél megtaldlasara! Frankl logoterapiaja
hangsulyozza, hogy mennyire fontos az élet értelmének és céljanak a megtalalasa. Tanitsuk
meg Oket arra, hogy fedezzék fel az értékeiket, a szenvedélyeiket és talaljak meg az
érdeklodési koriiket.

o Osztondzzik az 6nfelfedezést! Batoritsuk éket és biztositsunk szamukra lehetdséget arra,
hogy olyan tevékenységekben vegyenek részt, amelyek segitenek ratalalni a tehetségukre,
az erOsségeikre és 6sszhangban vannak a céljaikkal.

e Batoritsuk a kozosségi szerepvallalast! Osztonozziik a fiatalokat, hogy vegyenek részt
olyan tevékenységekben, amelyek felkeltik benniik az értékesség és hasznossag €rzését,
mint példaul az dnkéntesség, masok segitése vagy a tarsadalomra pozitiv hatast gyakorld
projektekben valo részvétel.

o Fejlessziik a reflexivitast! Tanitsuk a tudatossagot, valamint olyan reflexiv/onreflexiv
gyakorlatokat, amelyek segitenek kapcsolddni énmagukhoz és az értékeikhez. Az ilyen

gyakorlatok csdkkenthetik az egzisztencialis szorongast.

2. Szorongas a halalfélelem miatt (Szembenézés a sajat halandésagommal):

12 1rvin D. Yalom: A csoportpszichoterapia elmélete és gyakorlata. Park Konyvkiado, 2005
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Segitslink a fiataloknak szembenézni a halallal (,,Memento mori”). Készitstink olyan
oktatasi programokat, amelyek segitenek nekik megérteni a halanddsag fogalmat €s hogy
az életunkben rendelkezésunkre allé id6 korlatozott. Beszéljik meg vellk a hiteles élet
fontossagat.

Batoritsuk az egészséges és felelosségteljes kockazatvallalast. Osztondzziik Sket arra,
hogy nézzenek szembe a sajat halalfélelmikkel, és ragadjak meg a ndvekedés és az
onfelfedezés lehetdségeit.

Tanitsuk meg 6ket a hagyaték-épitésre, arra, hogy gondoljak at, milyen 6rokséget
szeretnének maguk utan hagyni. Ez a perspektiva arra §sztonozheti 6ket, hogy értelmes
donteseket hozzanak és céltudatosan éljenek.

Alakitsunk ki szamukra tdmogatd kodrnyezetet (példaul specialis bibliatanulmanyozé
csoportok, forumok vagy taborok), ahol nyiltan és 6szintén lehet beszélgetni a halalrol és

a haland6sagrol.

3. Szorongas a szabadsagtol vald félelem miatt (felelés autonomia):

Fejlessziik a fiatalok dontéshozatali készségeit! A dontéshozatal, a kritikus gondolkodas
és a problémamegoldés oktatasa képessé teszi 6ket arra, hogy megalapozott dontéseket
hozzanak.

Hangsulyozzuk a felelésségvallalas fontossagat! A dontéseink és tetteink
kovetkezményeiért benniinket terhel a felelsség. Ennek a megtanulasara gyakoroljuk a
meghozott dontésekért valo feleldsségre vonast.

Tanitsuk meg az egészséges hatarok felallitasanak és tiszteletben tartasanak fontossagat,
mind énmagunkkal, mind a masokkal val6 kapcsolatainkban.

Iranyitsuk a fiatalokat olyan megbizhaté felnéttekhez, akik mentoralast és Utmutatast
tudnak nyujtani szdmukra és segithetnek nekik eligazodni az autondmia, a feleldsség és a

szabadsag kihivasaiban.

4. Szorongas az elszigeteltségtél/maganytél valé félelem miatt (Kapcsolattartas es

tAmogatas):
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Fektessiink hangsulyt a szocialis és érzelmi tanulasra! Epitsiik be a szocialis és érzelmi
tanulast az oktatdsba és a katekézisbe, hogy segitse a fiatalokat az interperszonalis
készségek és az érzelmi intelligencia fejlesztésében.

Tamogassuk a tarsakat és a csalddokat! Hozzunk létre tdmogatd baréti és csaladi
haldzatokat, egyhazi kozosségeket, ahol mindenki nyiltan, itélkezés nélkiil beszélhet a sajat
elszigeteltség- és maganyérzesérol.

Osztonozzik a kozosségi szerepvallalast! A tarsadalmi, kulturalis, egyhazi és szabadidds
tevékenysegekben vald részvétel erdsiti az Osszetartozas és csokkenti a maganyossag
érzéset.

Biztositsuk a mentélis egészséguigyi forrasokhoz valé hozzaférést a maganyossaggal és

elszigeteltséggel kiizdo fiatalok szamara.

Gyakorlatok

1. Az élet értelme és célja

Egyéni munka kontemplacids gyakorlatokkal

Gondolkodj el az életedrdl az aldbbi kérdesek mentén. Szanj id6t a valaszkeresésre!

1.

Mi az életed értelme? Miért lettél idekildve a Foldre? Prébald megfogalmazni egy
mondatban.

Mennyire latod mindséginek és céltudatosnak az ¢leted? Vizsgald meg €s jegyezd le.
Milyenek a kapcsolataid? Vannak-e barati kapcsolataid? Vannak-e mindségi

kapcsolataid? Milyen mélyek a kapcsolataid? Gondold at és készits listat.

3. Elet-vizi6 és alapértékrend

Egyéni munka kontemplacios gyakorlatokkal

1.

Mi az életedrél valo elképzelésed (viziod)? Mit szeretnél életed végén elégedetten
elmondani magadrol? Jegyezd le egy bé mondatban vagy fogalmazd meg mottoként!
Isten akarata-e az a vizio, amit kitiizté] magadnak? Es amit ezent(l szeretnél kitiizni? Mi

az elhivasod?
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Akarod-e azt, amit Isten akar veled vagy inkdbb magad szeretned eldonteni az utadat? Ha
igen miért? Ha nem miért nem? Légy Oszinte magadhoz! KésObb beszélgess el errdl
6szintén a szamodra kijel6lt személlyel.

Melyek azok az alapértékek, amelyek a viziodat megalapozzék és fenn fogjak tartani? Irj
listat roluk!

Miben segitenek a Krisztus-kovetés alapértékei, a hited? Probald megfogalmazni és
jegyezd le magadnak.

Milyen eréforrasokhoz folyamodhatsz, hogy elérhesd és megvalosithasd a viziddat?
Hogyan bontanad le ezt a viziét megvalosithatd kis 1épésekre, fokozatosan elérhetd
célokra? Készits errél egy tervet!

Miben segithet a kozosseg, hogy a viziddat megvaldsithasd?

Mik az akadalyai szerinted a megvalositasnak?

Mik az akadalyai Isten szerint?

Hogyan tudod ellenérizni, hogy jo uton haladsz?

Kik segithetnének és hogyan, miben, hogy a viziddat elérhesd?

Hogyan tudndd magad elszamoltathatova tenni a kozosség, a tarsaid altal? Hogyan
tdmogathatnanak ebben masok?

Hogyan tamogathatnak masok, hogy céltudatos életet é1j? ird 6ssze az Gtleteidet és beszéld

meg az arra kijelolt személlyel.
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4. Lelkivezetés, lelkigondozas, tanitvanysagra valo nevelés és

hitmélyités keresztény szemléletben

., Az élet problémdjara a megoldas a probléema megsziinésében taldalhato.” (Ludwig Wittgenstein)

., Minden féltve orzott dolognal jobban ovd szivedet, mert onnan indul ki az élet!” (Péld. 4, 23)

Ahogy régebben sem volt kdnnyli eligazodni az ¢let nagy kérdéseinek utvesztdiben, napjaink
posztmodern pluralista tarsadalmaban még inkabb nehézséget jelent megtalalni a hiteles
¢letvezetéshez sziikséges tampontokat. ,,Az élet értelmetlen” — ez a nagy probléma, amivel, mint
mindenki, a szerhasznalati zavarban szenvedd fiatal is brutalisan szembesiil. Hogy miért

probléma? Mert nincs ra véalasz.

Vizsgaljuk meg roviden a kérdést a filozofia oldalardl. Ha nincs Isten, nincs mi feloldja az emberi
Iét értelmetlenségét és az ebbdl fakadod szorongast, és ez pszicholdgiailag is, az életvezetésiink
motivacidjara nézve is lebénit. Oldani lehet ugyan pillanatnyi megoldasokkal, de a probléma
értelemszerlien megoldhatatlan és kiiktathatatlan. Ma, ahogy a vildg egyre gyorsabban
szekularizalodik, a fiatalok egyre inkdbb értelmetlennek érzik az életiiket és egyre tébben fogjak
megkisérelni drogokkal , kiiktatni” a problémat. Ha viszont van Isten — és az olyan Isten, akivel
kapcsolatba is lehet 1épni, aki Atydnkként kapcsolodik hozzank, mi fiaiként tudunk hozza koétdédni,
egymashoz testvérként, onmagunkhoz pedig mint szabad énnel rendelkez6 emberhez —, akkor a
probléma megsziinik. Ha hitelesen kapcsolddunk Istenhez, 6nmagunkhoz és egyméashoz, értelmet

nyer az életlink, lesz miért bizni és kiizdeni.

Az oromkozpontu, Isten kegyelmére alapozo evangelium tanitasa, amely tdmpontokat ad a
mindennapi kihivasokkal valé megkuzdésben, segitséglinkre van tehat ebben a valaszkeresésben
is, amint az a Bonus Pastor Alapitvany 30 éves miikddése soran a terapiaban, az utdégondozasban,

az életvezetésben és hitmélyité programokban egyarant szamtalanszor megtapasztaltuk.
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Akér az Altalanos életvezetésben, a spiritudlis segitségnyujtasban is elengedhetetlen a
csapatmunka. A segitséget kérk nincsenek mindig tisztaban azzal, hogy sajatos lelki probléméjuk
a segité szakmaban dolgozok koziil éppen melyik tipusu segitére tartozik. Mit tegyen egy fliggévé
valo, eltajolodott fiatal? Hogyan keressen ¢€s kérjen segitséget, mikor 6 maga sem tudja
kulonvalasztani, hogy a problémajabol mi tartozik a pszichiaterre, mi a lelkipasztorra, a
terapeutara, a pszichologusra vagy a lelkivezetore. Fontos, hogy a fliggéségben szenveddk koré
védohalot vonjunk, ezt a szenvedélybetegség addiktologiai megitélése és a fiiggd tlineteinek a
sulyossagi foka is indokolja. Ha a preventiv munka csapatban torténik, ennek az a nagy elénye,
hogy minden egy helyen elérhetévé valik a segitséget kéré szaméra. A coachnak nagyon fontos
mindezt atlatnia, hogy a gondozottja sziikségeinek megfeleléen tervezze meg a segitségnyujtas
modjat és egyitt elddnthessék, hogy kire tartozik az illetd tovabbi kisérése. Eppen ezért tartjuk

fontosnak a tovabbiakban néhany egymast atfedd segitd teriilet megkiilonboztetését.

A keresztény lelkivezetés (spiritudlis Kisérés)

Szinte kozhelyszamba megy az a megfigyelés, hogy a lelkivezetd megkeresése esetében ,,a
tanitvany keresi meg mesterét”. Ez alol vallastorténetileg csupan egyetlen kivétel adodott: Krisztus
kereste meg a tanitvanyait, és hivta el 6ket. Ebben egyediilallo Krisztus személye minden mas
rabbihoz, guruhoz, lelkivezetohoz képest. A lelkivezetd is tanitvany, aki mikdzben vezet,

tulajdonképpen kisér, 6 maga is vezetett.

A lelkivezetésben Kévari Magdolna szocialis testvér és ismert lelkivezetd interjai és podcastjai

nyoman mi is egyetértéleg megallapithatjuk™®, hogy nem a problémara esik a hangstly és nem is

13 A tovabbiakban részint az 6 gondolatmenetére és megfigyeléseire is timaszkodunk. V0.: Kévari Magdolna
gondolatai és elemzései a lelki kisérésre nézve a Youtube-on
(https://youtube.com/watch?v=NvPREYS9ggQ&si=HXZaG2wez_-LER_j). Felhivjuk a figyelmet, hogy az ott talalhatd
interjui a prevencios lelki vezetéshez kivald gyakorlati segitséget kinalnak. (Kiemelten ajanljuk pl. a nagyvaradi
Mécses podcastban elhangzott beszélgetéseit!
https://www.youtube.com/watch?v=cWVBeTcllSw&list=PLPHGTWbSrnu-
WIF13_YBeMHOX7nmoH3vP&index=17). Osszegezésképpen a spiritualis kisérés gyakorlati kihivasaihoz
alkalmazhaté gondolataibdl emeltiink ki egy csokorra val6t, amelyek iranyt mutathatnak a prevenciéban
foglalatoskodo6 lelki vezetdnek.
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a segitséget kérd személyre, hanem az 6 istenkapcsolatara — vagyis Istenre iranyul a figyelem. Bar
kiviilrdl ugy tinik, hogy egész Iényemmel a lelkivezetést kérd személyre figyelek, valdjaban erre
az egy Orara onmagamat, minden figyelmemet, egész lényemet Istennek adom. Arra figyelek, hogy
van O most jelen és mit akar elkezdeni a velem szemben il ember életében. Tulajdonképpen
egyik keresztény segitséget nyujt a mésiknak abban, hogy jobban, ¢sszeszedettebben tudjon
figyelni Isten Uzenetére, valaszolni tudjon ra és életbe tudja Ultetni az Istennel valo
kommunik&ciobol szdrmazo felismeréseket, a hivast.

A lelkivezetésnek az egyetlen feltétele, hogy valaki Gszintén keresse Istent, és ez elég.

A lelkivezetés nem a vezetésr6l szol, hogy én barkit barhova vezetek, hanem arrol, hogy egydtt
haladunk, valahonnan valahova. Nem egy 6ncéld, dnmagunk korul forgé valami, hanem arrol szol,
hogy keresem Isten hivasat az életemben, keresem, hogyan tovabb, a lelkivezet6 pedig ebben segit,

mert egyedil eltévedek, szlikségem van egy kiils6 hangra.

Nem én, a lelkivezet6 fogom a keres6t meggy6zni a binrdl, 6 kell, hogy eljusson annak a
felismerésére és meglatnia, hogy hol kell valtoznia. Ezt 6 is tudja, amint azt is, hogy a
felismeréshez is, a valtozashoz is az er6t az 6t atoleld, szeretd Istentdl kapja. Az én dolgom az,
hogy 6t a feltétel nélkiil szeret6 Isten mellett tartsam, hogy megsziilethessen benne a valtozashoz

sziikséges felismerés, erd, — a kegyelem.

A lelkivezetésben akkor szlletik meg valami, amikor hirtelen csend lesz, és ebben a csendben
megszolal az Isten. Hogy a masik megrendiltségében torténik-e hirtelen valami, sokszor nem is
tudom, de sziiletik egy felismerés, egy talalkozés, egy érintés. A lelkivezetésnek az a lényege,
hogy amikor ez a kegyelmi pillanat létrejon, akkor én ott tartsam a kisért személyt az Isten
érintésében, az O szeretetetében valé megmeritkezésben, a megsziiletett latasban, talalkozasban.
Altalaban menekiiliink az Isten el8l. Ezek olyan erdteljes tapasztalatok, hogy rogton elfutnank tole.
Ilyenkor a lelkivezetd lehet direktiv: maradjunk itt, ne menjink sehova, nézzik meg, hogy mi
torténik! Ott tartani a figyelmet a bels6 torténésnél — valahol ez a 1ényege a lelkivezetésnek. Hogy
ebb6l mi és hogyan megy tovabb, sokszor nem is latom, de 6 viszi tovabb a gylimolcsét, G er6vel

indul tovabb, az istenkapcsolata é16bbé valik.
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A kereszteny lelkigondozas

A lelkigondozés (,,tandcsadas”) kiilonbozik a lelkivezetéstdl (spiritualis kisérés). Az eldzd
szakembere a pszichologus, az utobbié pedig a lelkivezetd (spiritualis kisérd), viszont mindkettd
a teljes szemelyiséggel foglalkozik, az emberre, mint egészre figyel. A kiilonbség fbleg a
fokuszban lelhetd fel: mindkettd tulajdonképpen a kliens kapcsolatait hivatott helyreéllitani és
azok apolasara Osszpontosit, de mig a lelkigondozas inkdbb a vizszintes, emberkdzpontd, a
spiritudlis kiseérés viszont féleg a fiiggdleges, transzcendens kapcsolatok apolasara figyel. Az

elébbiben a kliensen van a hangsuly, az utobbiban pedig a kliens Isten-kapcsolatan.

A keresztény lelkigondozas abban kiilénbozik az altalanos értelemben vett lelkigondozastol, hogy
kereszteny értékeken, tanitasokon és hiten alapul. Mind a lelkigondozas, mind a keresztény
lelkigondozas a személyes fejlodés és a jol 1ét tamogatasara iranyul, de a keresztény lelkigondozas

sajatosan a keresztény hit szempontjabol értelmezi és kezeli az élet kihivasait és nehézségeit.

A keresztény lelkivezetés szerepe a hitmélyitésben

A hitben val6 novekedés, a hiteles Krisztus-kdvetés a keresztény lelkivezetés egyik alapkdve. A
sajat hitgyakorlatunk kihatassal van a hétkoznapi életre, a helyes életvitelt is tanulnunk kell. A
valodi valtozasokhoz azonban egyszerti, hétkoznapi cselekedetek vezetnek. Az Isten keresése €s

tisztelete a hétkdznapokban torténik.

A keresztény lelkivezetés gyakorlata tehat a keresztény hit alapelveire és értékeire épil. A
lelkivezetés és a hitmélyités kozott erds a kapcsolat, mivel mindkettd a személyes spiritualis
novekedésre és a kapcsolat elmélyitésére torekszik. Ime néhany teriilet, ahol a lelkivezetés segithet
a hitmélyitésben:
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1. Bibliai irAnymutatas:

A keresztény lelkivezetés gyakran magaban foglalja a Biblidval vald6 munkat. A lelki vezetd
segithet a keres6 fiatalnak a Szentiras mélyebb megértéseben és segithet alkalmazni a bibliai
alapelveket a mindennapi életben.

2. Ima és meditacio:

A lelkivezetés soran az ima és a meditacio fontos eszkdzok lehetnek a keresztény hitmélyitésben.
Az ima és az elmélkedés segitenek a csend megteremtésében és a spiritualis kapcsolat
elmélyulésében.

3. Kbzbsség a hitben:

A keresztény lelkivezetés segithet a fiatalnak hitbeli kozossegre talalni és megerdsiteni 6t abban,
hogy vegyen részt kozosségi eseményeken, istentiszteleteken, csoportokban vagy lelki
kozosségekben.

4. Lelki tanitasok:

A spiritualis kisér6é segithet a keresztény hit mélyebb aspektusai: a tanitasok, doktrindk és
teoldgiak jobb megértésében.

5. Moralis irdnymutatés:

A keresztény lelkivezetés abban is segiti a fiatalt, hogy hite szerinti, etikailag és moralisan is
megalapozott dontéseket hozzon.

6. Szentségek (sakramentumok):

A lelkivezetés soran a kisér6 segithet megérteni a szentsegek (példaul a keresztelés, az Grvacsora)

Iényegét és jobban értékelni azokat.

A keresztény lelkivezetés célja segiteni a hivé embernek a hit mélyebb megértésében, az Istennel
valé kapcsolat elmélyitésében és a keresztény életvezetésben. Fontos megjegyezni, hogy a
lelkivezetés nem korlatozadik kizarolag a keresztény hagyomanyokra, mas vallasi vagy spiritualis

hagyomanyokban is megtalalhatd!
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A tanitvanysagra nevelés szerepe a hitmélyitésben

A hitmélyités és a tanitvanysagra vald nevelés kozott erds kapcsolat all fenn, kiilondsen vallasi
vagy spiritudlis kdzdssegekben. A tanitvanysag egy olyan fogalom, amely a tanitvanyként val6
kovetést és a kovetkezetes tanulast jelenti egy vallasi vagy spiritudlis tanitd vagy vezet6 iranyitasa

alatt. A hitmélyités és a tanitvanysagra valo nevelés az alabbi teriileteken erdsiti egymast:

1. Tanitas és mentoralas:

Mind a hitmélyités és a tanitvanysagra vald nevelés magéaban foglalhatja az egyéni vagy csoportos
tanitast ¢s mentoraldst. Vallasi vezetdk, tanitok vagy bolcsek segithetnek a hit elmélyitésében és a
tanitvannya valas folyamataban.

2. Személyes példa:

A tanitvanységra val6 nevelés gyakran a szemelyes példa kovetésével jar. A hitiiket nazonosan
megeld vallasi vezetdk példak lehetnek az ket kovetd tanitvanyaik szamara.

3. Tanulés:

A tanitvanysagra vald nevelés soran a tanitvany elsajatitja a vallasi vagy spiritudlis tanitasokat, és
ezeket az elveket alkalmazza az életében. Az ilyen tanulasi folyamat segithet a hit elmélyitéseben.
4. Gyakorlatok és ritusok:

A hitmélyités és a tanitvanysagra vald nevelés gyakran magaban foglalja a vallasi gyakorlatok és
ritusok rendszeres gyakorlasat, ami elmélyiti az isteni vagy szellemi dimenzidval val6 kapcsolatot.
5. Eletvezetési iranymutatas:

A tanitvanysagra vald nevelés soran a vezetOk az életvezetés terén is iranyt mutathatnak, igy
segitve a tanitvanyt a vallasi értékek szerinti életvezetésben.

6. Kozossegi élmények:

Mind a tanitvanysag, mind a hitmélyités kdzosségi részvétellel jar. A vallasi vagy spiritualis
kozosségben valo jelenlét és kdzds megélés azokkal, akik hasonlo értékeket vallanak, nagy
szerepet kap a hitmélyités és a tanitvannya valas folyamataban.

7. Felelosségvallalas:
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A tanitvanysagnak is eléfeltétele a felelosségvallalas és az elkotelezddés a vallasi vagy spiritudlis

elvek és tanitasok kovetése mellett. A tanitvanysagra valo nevelés tehat hatékony eszkoz lehet a

hit elmélyitésében, mivel a személyes kapcsolatok, példak és tanitdsok réven az egyén mélyebben

elmerilhet a vallasi vagy spiritualis értékekben és gyakorlatokban.

Az alabbi 6sszehasonlito tablazat jobban ravilagit a keresztény lelkigondozas, a lelkivezetés és a

tanitvanysagra valé nevelés kozotti hasonlosagokra és kilonbségekre ill. a hit elmélyitésében

betdltott szerepukre.

Jellemzok

Alapok és Megkozelités

Célkittizések

Terapids megkozelités

Fokusz

Kdzosségi élmények

Keresztény lelkigondozas

Keresztény hiten alapul

Személyes problémak
megoldasa, az érzelmi egészség

elésegitése, a keresztény értékek

alkalmazasa
Gyakran alkalmaznak
pszicholégiai terdpias
modszereket

Pszicholdgiali, szocialis és vallasi

dimenzidk

Lehetnek kdzdsségi aspektusai
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Lelkivezetés (spiritualis Kisérés)

Spiritudlis és hitbeli alapokon

nyugszik

Az egyéni spiritudlis ndvekedés

tamogatasa, az Istennel val6

kapcsolat elmélyitése, a

keresztény életvezetés gyakorlasa

A kontemplativ vagy

személykozpontu modszerek

gyakoribbak

Spiritudlis és hitbeli dimenziok

Hangsllyozza a  kozOsségi

részvételt

Tanitvanysagra nevelés

Keresztény hit és tanitdsok

A keresztény hit mélyebb
megértése, életvezetés a

keresztény tanitasok szerint

Nem feltétlenil alkalmaznak

terapias modszereket

Keresztény hit és gyakorlati

alkalmazésa

Erés kozosségi élmények és

kapcsolatok
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Bibliai iranymutatas Alkalmazhatjadk a Szentiras A Biblia gyakran alapja a

tanitasait tanitasoknak

Imadsag és meditacio Fontos része lehet a Gyakran gyakoroljak az imét és a

lelkigondozasnak meditaciot

Személyes mentoralas és Fontos a személyes tdimogatdsés A vezeték  gyakran  iranyt

irdnymutatas tan&csadas mutatnak

Lelki  novekedés és A lelki novekedés €és a Az egyén felelésséget vallal a

feleldsségvallalas keresztény élet gyakorlasa a cél  spiritualis fejlddéséért

Gyakorlati alkalmazés

A Szentiras fontos szerepet

jatszik az életvezetéshen

Az imadsag és a meditacié
alapvet6 eszkdzok a

spiritudlis névekedésben

Az egyéni tadmogatds és
mentoralas alapvetd szerepet

jatszik

A tanitvanysag arra 6sztonzi
az embert, hogy kovesse
Krisztust és hordozza a
keresztet

A lelkivezetés, a hitmélyités €s a hiteles tanitvanysag teljeskorti gyakorlati bemutatasahoz nem

nyUjt elegendd lehetdséget a jelen kézikonyv kerete, ezért szoritkoztunk egy rovidebb elméleti

bevezetésre.

A keresztény életvezetés gyakorlatat Dr. Horvath Levente: Ut és Gtitarsak. A tanitvannya valas

négy alapja cimii konyve mutatja be részletesebben. A kotet alapjat képez6 kurzus célja az volt,

hogy a hitben ndvekedésre és egészséges életvezetésre vagyd ember mindennapi Kihivasait,

igényeit és tapasztalatait figyelembe véve tanitson és adjon tampontokat Krisztus hiteles

kovetésére nézve. Ugyancsak az életvezetés témajat mélyiti el Dr. Horvath Levente: Két talalkozas

kozott. Bibliai magyarazatok vasarnapokra cimi konyve is.4

14 Dr, Horvath Levente: Ut és (titarsak. A tanitvannya valas négy alapja. Koindnia kiadd, Kolozsvér, 2017

Dr. Horvéth Levente: Két talalkozas kozott. Bibliai magyarézatok vasarnapokra. Koindnia kiadd, Kolozsvar, 2013
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Személyesen is tajékozodni lehet a témaban, erre a Bonus Pastor Alapitvany altal végzett
programokat ajanljuk, ezek bemutatasa az alabbi linken talalhato:

http://bonuspastor.ro/program/hitmelyites/

A Gestalt ima parafrazisok gyakorlat’® mddszertani betekintést enged a fenti elméleti

osszefoglalashoz.

5. Utégondozasi lehetoségek

Utdégondozasi lehetéségként a programon részt vett tinédzserek, fiatalok és fiatal felnottek igénybe
vehetik a Bonus Pastor  Alapitvany  életvezetéssel  kapcsolatos  programjait

(www.bonuspastor.ro/program/utogondozas/ és  www.bonuspastor.ro/kapcsolat/). Ezek a

programok t6bb napos, rezidencialis lehetOséget nyujtanak a fent emlitett témakorok
elmélyitésére.

e A nyéri utdgondozoi tabor az absztinens, szermentes ¢letvitelben valdo megerdsodésben, a
csaladi kapcsolatok rendezésében, a hitmélyitésben nyUjt segitséget és motival.

o Az életvezetés (TeSo kurzus) és az ifjusagi életvezetés programok célja az életvezetés, a
helyes oOnismeret elmélyitése, a csaladi kapcsolatok és a személykdzi kapcsolatok
rendezese, a lelkivezetes, a hitmélyités és hiteles tanitvanysagra vald nevelés.

e A ,Pal apostol nyoméban” életvezetés tara kindlata azon Kisazsiai és gorogorszagi
helységek meglatogatasa, amelyekben Pal apostol misszidi utjai soran megfordult. Az Gt
soran a résztvevOoknek lehet6sége nyilik a lelki gazdagodasra, a bibliai torténetek helyszini
feldolgozésara és alkalmazasara, a hazastarsi kapcsolatuk melyitésére, a kozosségépitesre.
A program elemei koz¢ tartozik a szakszerli idegenvezetés €s a hellyel kapcsolatos bibliai
torténetekrél szo6ld eldadasok, csoportos beszélgetések, mentordlds, kontemplativ

gyakorlatok (egyéni szemlélddés), kozos szabadidds tevékenységek.

15 Lasd a Gestalt ima parafrazisok c. mellékletet (127.0)
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e Az érzekenyités és az dnkéntesség fontossaganak tudatositasara, a tanultak tovabbadaséra,
nyUjtanak lehetdséget a jorészt fiatalok szdmara szervezett dnkéntesek csendesnapjai, az
onkéntesek vasarnapja, a szilveszteri csendesnapok programok. Ezeken életvezetési

kérdések kapnak teret 6nkéntessegi keretben.

6. Osszefoglald

Mint bemutattuk, a Life for Youth életvezetés program célja, hogy a személyes fejlodés
eldsegitésével konnyebbé tegye a fiatalok szdmara a serdiilékor és a fiatalkorban felmeriild
atmenetek megélését. Eletvezetés programijaban ezért fontos részcélnak tekinti a rugalmassag,
reziliencia, dontéshozatali készségek és a kommunikacios készségek fejlesztését, az Gnbecsilés
erOsitését, pozitiv célok kitlizését, a felel6sségre vald nevelést. Ezekben kivan jelen kézikdnyvvel
a fiatalok drogprevenciojaval foglalkozo segitéknek szakmai tamogatast nyajtani. TAmpontokat
nyujt az iskolai és kozosségi életvezetési programok tervezéséhez és kidolgozott témakoroket
ajanl, amelyek felhasznalhatok az egyéni és k6z0sségi prevencidban. Javasolt témai: a helyes
Onismeret megalapozésa; a csaladi kapcsolatok korrekcidja; az interperszonalis kapcsolatok
fejlesztése; az  Onmegtartoztatd életmoédban  vald  megerdsités, problémamegoldas,
konfliktuskezelés; a lelki egészség fejlesztése. Kilon fejezetben tér ki a keresztény életvezetés
fontossagara, ismertetve azokat a szakterlleteket (lelkigondozas, lelkivezetés, tanitvanysagra
nevelés), amelyek eldsegitik a személyes hit elmélyiilését, az élet alapkérdéseire vald valaszok
megtalalasat. A témakorok feldolgozasara felajanlott eszkoztar a kovetkezo: a segitd szakember
kompetencia listaja, a keresztény életvezetés, a k6zOsségépités, a motivacios interju és szamos
interaktiv élménypedagodgiai gyakorlat. Az utégondozasra nézve bemutatja a Bonus Pastor

Alapitvany életvezetési programjait es felajanlja a csatlakozas lehetéségét.
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II. PREVENCIOS BEAVATKOZASOK — A PORTAGE
MODSZER

1. Bevezetés

Mi a drogprevencio?

Mi a drogprevencio — megel6zés? Tag értelmezésben olyan tervezett beavatkozas, melynek célja
a drogfogyasztas tarsadalmi és kornyezeti befolydsold tényezdinek megvaltoztatasa, beleértve a
droghasznalat elkezdésének megakadalyozasat és a gyakoribb hasznalat kialakulasanak
megel6zését a veszélyeztetett populdciokban. A prevencido tehat megel6zést jelent, azon
intezkedések sorolhatok ide, melyek miniméalisra csokkentik, illetve megszintetik azokat a
tarsadalmi, pszicholdgiai és szocidlis feltételeket, melyek pszichés, testi betegségeket vagy

tarsadalmi-gazdasagi problémakat idéznek el6, vagy hozzajarulnak ezek kialakulasahoz.

Drogprevencios programunk alapjaul a kanadai Portage modell szolgél. Ennek egyik legfontosabb
jellemzéje a pozitiv pszicholdgia alkalmazéasa, ami nem a traumak, deficitek feltarasat teszi a
prevenci6 kozponti elemévé, hanem a meglévo képességeket, kompetencidkat fejlesztve alakitja
ki a motivaciot és teszi képessé a fiatalokat az egészségesebb ¢életérzésekre, a fliggdség
megeldzésére. A mddszer a meglévd erdforrasok felkutatdsara és fejlesztésére koncentral, az
erOsségeket keresi. Az oOravazlatok megvalositasa nem igényel specialis felkésziilést, jol
hasznalhatdk iskolai, illetve mas, fiatalokbdl allé k6zosségekben.

A Portage mddszer alapu prevencios foglalkozéasokat felépiilt szenvedélybeteg tapasztalati segitok
is hasznalhatjdk a gyakorlatban, valamint addiktoldgiai végzettség nélkil, pedagogusok és

fiatalokkal foglalkozo szocialis szakemberek is alkalmazhatjak.
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A kanadai Portage modell nincs levédve, elénye a rugalmassag, a WHO 4altal oktatasra ajanlott, a
vilag sz&mos allamaban (Kanadatol Portugaliaig, Hondurastél Olaszorszagig) alkalmazott,
szabadon felhasznalhat6, az adott orszag kulturajahoz, gyakorlati lehetéségeihez igazithatd

modszer.

1. 1. A prevencios program célja

Prevencios programunkkal megprobaljuk tudatositani a fiatalokban, hogy milyen veszélyekkel jar
a kiilonbo6z6 szerek kiprobalasa, illetve az azokkal torténd kisérletezés. Megeldzni ugyanis mindig
egyszeriibb, mint gyogyitani. Programunk azt szeretné elérni, hogy mindenkinek sajat véleménye
alakuljon ki a drogokrol. Nem szeretnénk a miénket raerdltetni senkire, mi az informaciok atadasa,
a csoportbeszélgetések Gszintesége, a felépiilé szenvedélybetegekkel vald talalkozas altal
szeretnénk hozzajarulni a fiatalok sajat véleményének kialakulasahoz. Tovabbi cél, hogy a
szerhasznalattal és szerfiiggdséggel kapcsolatos megeldzd felvilagositast nyujtson didkoknak és
tanaroknak. Célkitlizése még a drog és a fliggdség kérdéseit €s a hozza kapcsolddo kockazatokat
megbeszélhetdvé tenni, és a fiatalok védekezd készségét és megkizdési képesseégét, az
empowerment-et megerdsiteni.

A prevencids beavatkozdsok a droghasznalat megel6zésére ¢és csokkentésére iranyulo,
tudomanyosan megalapozott, a gyakorlatban is bevalt és igazoltan hatékony stratégiak. Ezek
elsddleges célja, hogy t4jékoztassak a fiatalokat a szerhasznélat kockazatairol, fejlesszék a
készségeiket a kockazatos helyzetek kezelésére, erdsitsék a jozan életmod normait, és tdmogassak
a személyiségfejlodést.

Az egyen személyes egészségének és az egészséges kdzossegeknek a kialakitasa és fenntartasa
kulcsfontossagu tarsadalmi cél. A drogprevencios beavatkozasok ennek a célkitiizésnek fontos
elemei, mivel az egyén és kozosségek jolétét egyarant hivatottak elésegiteni, a szerhasznalattal

Osszefliggd karokat pedig minimalizalni.
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A prevencio célja a protektiv faktorok megerdsitése és a kockazati, veszélyeztetd tényezok
csokkentése. Olyan készségek fejlesztése a fiataloknal, amik segitenek j6 dontéseket hozni a
drogok kiprobalasaval kapcsolatban, erdsitik személyes elkotelezettségiiket a jozansag mellett,

javitjak szocialis kompetenciaikat (kommunikéacid, énhatékonysag, asszertivitas, reziliencia).

1. 2. A drogprevencio jelentosége

A drogprevencio jelentésége nem hangsulyozhat6 eléggé, kilondsen a fiatalok korében. Ez az
¢letkor meghatarozé a személyiség fejlddésében, és gyakran itt alakulnak ki a késobbi €letre kihatd
szokasok és magatartasformak. A drogokkal valo visszaélés nemcsak az egészségre hat negativan,
hanem befolyésolja a tanulmanyi teljesitményt, a csaladi és tarsadalmi kapcsolatokat, valamint
noveli a blnelkovetd életmodba valod lecsuszas esélyét. A drogprevencié kulcsfontossagu a
fiatalok és a tarsadalom jol-1étének megdrzésében. Az eredmeényes prevencios programok nemcsak
a drogok haszndlatanak megel6zésére Gsszpontositanak, hanem a fiatalok szocidlis és érzelmi
készségeinek fejlesztésére is, ezzel segitik 6ket abban, hogy boldogabb és elégedettebb,

szermentes és jozan életet élhessenek.

1. 3. A prevencios beavatkozasok tipusai

A drogprevenci¢ teriiletén harom alapvetd stratégiai iranyzatot kiilonboztetiink meg: a primer, a

szekunder és a tercier prevencios stratégiakat.

A primer (univerzalis) prevencio célja a droghasznalat kialakulasanak megeldzése azaltal, hogy
proaktivan cselekszik, még mieldtt a probléma megjelenne. Ez magaban foglalja az oktatasi
programokat, amelyek informéacidkat nydjtanak a drogokkal kapcsolatos kockazatokrdl és a
drogmentes életmod elényeirdl, tovabba az eletkészségek fejlesztéset, amelyek segitik a fiatalokat
abban, hogy ellenélljanak a kabitOszer-hasznalat lehet6ségének. Idealis célja a serdiil6kori

absztinencia (illegalis szerek, alkohol, nikotin) elérése és fenntartasa.
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A szekunder (szelektalt) prevencié a mar kialakult kockézati viselkedést célozza meg, azon
egyenek vagy csoportok szamara, akik fokozottan ki vannak téve a droghasznalat veszélyének
vagy mar kisérletez0 stadiumban vannak. Az ilyen tipusu intervenciok célja a sziirés, a korai

felismerés és kezelésbevétel, a hasznalat elérehaladasanak megakadalyozasa.

A tercier (indikalt) prevencio célja a droghasznalatbdl adodo karok csokkentése, a szerhasznaldk
megfeleld kezeléshez juttatdsa. Azokra az egyénekre fokuszal, akik mar rendszeres
drogfogyasztok, és célja a tovabbi egészségkarosodds megakadalyozasa, a fliggdségbdl valod
felépilés tamogatdsa, a maradvanyallapotok rehabilitacidja, valamint az egyén tarsadalmi

reintegracioja.

A prevencid lehetséges szinterei:
e acsalad,;
e aziskola (nevelési-oktatasi intézmeny);
e amunkahely;
e aszabadido-eltoltés szinterei;
e az internet és mas médiumok;
e agyermekvédelmi intézményrendszer;

e a biintet6-igazsagszolgaltatds intézményei.

A prevencids program tovabbi céljai:
e az érintett célcsoport empowerment-jének, rezilienciajanak erdsitése;
e anemet mondas képesseégének fejlesztése;
e tudés-atadas, készségfejlesztés, érzelmi nevelés;

e ajozan, szermentes életmod vonzova tétele (egészségmarketing).

Attol fliggben, kire iranyul a prevencio, szintén harom tipusat kilonithetjik el:
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(Drog)prevencids egyéni tamogatas

Az egyeni konzultécid segithet feldolgozni a személyes problémékat, amelyek a droghasznélathoz
vezethetnek, €s alternativ megkiizdési stratégiakat kinalhat. Amennyiben van ra human eréforras,
nagyon hatékony lehet a megeldzésben, hiszen a bizalmi kapcsolatban van lehetdség a fiatalok
nehézségeiben, elakadasaiban, dilemmaiban segitséget vagy akar a személyes torekvésekben
tdmogatast nydjtani. Végezheti szocialis munkas, addiktolégiai konzultans, kortars segitd, mentor,

lelki vezeto stb.

Prevencios kozosségi beavatkozasok
Ezek célja a tarsas kornyezet €s a kozosségi normak kedvezd iranyba torténd alakitasa. Magukba
foglalhatjdk a kozosségi rendezvényeket, kampanyokat és a helyi szervezetekkel vald

egylittmitkddést.

A megel6zés sikeres modszere a programok, tevékenységek szervezése, azokon valo részvétel. Ez
lehet kirandulas, jaték, k6zos f6z¢€s, sport, tdborozas stb. Segiti a szocidlis készségek fejlesztését,
a résztvevOk védett, szermentes kornyezetben szerezhetnek pozitiv tapasztalatokat. A
prevencionak ez a formdaja elsddlegesen interaktiv modszerekkel zajlik, a fiatalok aktiv

részvételével torténik.

Csaladokat tamogat6 prevencids programok

Ha a drogfogyasztas megel6zése a cél, akkor segiteni kell a csaladokat abban, hogy a fiatalok és a
sziilok kapcsolata, kommunikacidja javuljon. Nagyon jo kozdsségteremtd hozadéka is lehet
példaul az un. Sziilék iskoldja cimii rendszeres programnak vagy mas, sziilokkel talalkozo, dket

tanito, veliik eszmét cseréld, beszélgetds dsszejoveteleknek, sziil6- és hozzatartozoi csoportoknak.

A csaladi Osszejovetelek arra is alkalmasak, hogy a felmeriild problémakrol tematikusan
beszélhessunk. Pszichoedukacié keretében atfogd képet szeretnénk nydjtani a hozzank
forduldknak a csalad funkci6irdl, a csaladi szerepekrodl, a csaladi €letciklusokrol, azok megoldandé
feladatairdl. A résztvevok személyes élethelyzetiikbdl hozott példakkal egészitik ki, tehetik

gazdagabba az alkalmakat.
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2. Iskolai prevencios programok tervezése es megvalésitasa

Allapotfelméreés

Helyzetkép az iskolarol, drogfogyasztasi szokasok, egyéb problémak, lehetdségek.

Itt érdemes az aldbbi kérdéseket megvizsgélni:

Milyen jelenséget kivan megeldzni a tervezett beavatkozassal?

A jelenség altal érintett személyek szocio-demografiai jellemz6i miben térnek el azokétol, akiket
nem érint?

Hol fordul el6 a jelenség €s hol nem?

Midta ismert a jelenség?

Meértéke, kihatasa ¢€s jelentésége hogyan valtozott az idok folyaman?

Hany embert érint a jelenség?

Hany (j eset van, és milyen gyakran bukkannak fel?

Hogyan fog alakulni a jelenség, ha semmit nem tesznek? Mi alapjan gondolja ezt?

Mivel magyaraznd a prevencios beavatkozas szikségességét?

Léteznek-e mas vélemények is a beavatkozas sziikségességét illetben? Hogyan allapitotta meg,
hogy sziikség van-e a beavatkozasra?

Van arr6l tudomésa, hogy végeztek-e mar, vagy terveznek-e a terepen barmilyen mas
beavatkozast? Tervezi, hogy egyiittmiikddik ezekkel a programokkal?

Mik a célcsoport szocio-demografiai jellemz6i?

Mennyire Kiterjedt a jelenség?

Mekkora a célcsoport?

Miért ezt a célcsoportot valasztottak?

Hany f6t terveznek elérni?

Hol és hogyan kivannak kapcsolatba 1épni a célcsoport tagjaival, toborozni és motivalni dket?
Hogyan kivanja biztositani, hogy a celcsoport mindvégig részt vegyen a beavatkozéasban?

(lemorzsolodas)
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A programok tervezésének és végrehajtasanak javasolt lépései:

A probléma meghatarozasa

A célcsoport azonositasa

Allapot- és sziikségletfelmérés

Célkittizés és indikatorok

A megfeleld program és eszkoztar kivalasztasa
Forrasok — Koltségvetés — Hatarid6

Ertékelés megtervezése

Alkalmazéas

Ertékelés

© oo N o g B~ w DN PE

10. Modositasok, Ujrakezdés

3. Prevencios oktatasi programok
Céljuk tobbrétii:

o tudatositani a drogok révid és hosszu tavu hatasait;
e fejleszteni a fiatalok kommunikdacios, konfliktuskezeld, stresszkezeld, problémamegoldo
és dontéshozatali képességeit;

e er0siteni az Onismereti és szocidlis kompetencidkat.

3. 1. Mddszertanuk

e interaktiv eléadasok, workshopok;
e csoportos vitak és szerepjatékok;

o val0s esetek és személyes torténetek feldolgozasa;
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e média és technoldgia alkalmazésa a fiatalok bevonasara.

3. 2. Tartalmuk

A programok tartalma széles korti lehet, de altalaban magukban foglaljak:

e adrogokkal kapcsolatos alapvetd ismereteket;
e akritikus gondolkodés és a dontéshozatal fejlesztését;
e a kommunikacios és tarsas készségek erdsitését;

e az Onismeret, stresszkezelés és onértékelés fejlesztését.

A gyakorlat azt igazolta, hogy a tényszerti/tdvolsagtartd, vagy a szenzaciora/félelemre alapozott
felvilagositasok nem érik el a célt, soét, kontraproduktiv hatasuk is lehet. Eppen ezért a korszerii
prevencio a fiatalok egészségmagatartasanak javitasat célozza, egészségtudatos viselkedését
kivanja megerdsiteni. Modszertana lehetdve teszi, hogy a didkok aktivan vegyenek részt a drog és

fliggdség témajanak feldolgozasaban.

3. 3. Valaszthatd, javasolt témak (ismeretatadas)

Mivel sok fiatal gy gondolja, hogy a fiiggdség jelenségkdre tavol 4ll tdle, a fliggdségi problémak
attekintésével kezdjuk, kitekintve az egesz tarsadalomra (drogok, alkohol, gyogyszerek,
dohanyzas, koffein, szerencsejaték, evészavarok, testedze€s, vasarlas, stb.) . A fliggdség tarsadalmi
megjeleneset attekintve a téma lathatéan sokkal kozelebb kerll a tanuldkhoz, eés a kérdéskor
részletes megismerésének hatasara motivalttd valnak arra, hogy a témaval behatobban

foglalkozzanak.
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A témakat nem kell egyszerre, vagy ebben a sorrendben feldolgozni. El lehet osztani tobb
alkalomra, akar véltogatni kiilonb6z6 témaékat, modszereket, akar visszatérni, Ujra beszélgetni

egyes teriiletekrol.

A prevencidés munkatars azon van, hogy minél tobb vélemény, alldspont, tapasztalat, meglatas
hangozhasson el, a kommunik&cié ne egyiranyu legyen, hanem interaktiv csoportbeszélgetéssé

valjon.

3. 3. 1. Tudatmddosito szerek, viszonyulasok, kockazatok

A tanulok szdméra vilagossa kell valnia annak a ténynek, hogy nem létezik olyan kémiai
tudatmadosito szer, amelynek rendszeres hasznalata hosszabb tavon ne karositana a hasznalo testi,
lelki, szellemi allapotat. Masrészt foglalkoznunk kell a megalapozatlan félelmekkel is, melyeket a
szenzacidhajhasz ,horrortorténetek” ébresztenek. A csoport segitségével rakjuk 6ssze, hogy
milyen tipusu drogok Iéteznek, milyen mddokon viszonyulunk a kémiai szerekhez, és milyen kéaros

hatasaik lehetnek az emberi testre, a szocialis helyzetre, az egész tarsadalomra.

A kémiai tudatmodosito szerek osztalyozasa

A kémiai tudatmodosito szereket alapvetéen pszichoaktiv hatasmechanizmusuk alapjan szokéas

osztalyozni.

Kannabisz szarmazékok: marihuana, hasis
Depresszansok: alkohol, nyugtatok, altatok
Stimulansok: kokain, amfetamin, speed, ice
Opiatok: morfium, kodein, methadon, heroin

Hallucinogének: LSD, meszkalin, pszilocibin, gombak
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Szerves oldoszerek, inhalansok: festékhigitok, ragasztoszerek

Designer drogok: fenetilaminok, piperazinok, katinonok (MDPV, mefedron), szintetikus

kannabinoidok (,,spice”), triptaminok

Alkohol

A legismertebb legalis szer, amit akar kemény drognak is nevezhetnénk. A fiataloknak a
tapasztalatok szerint nincs, vagy csak alig van veszélyérzete ezzel a szerrel kapcsolatban, 1évén
legalis, tehat nem okozhat komoly bajt. Az alkohol jogi statusza és addiktiv potencialja kdzott
azonban nincs 6sszefligges, ez az egyik olyan szer, amihez leginkdbb hozza lehet szokni. Az
alkoholfliggdség lassan alakul ki, viszont jol lathaté jelei vannak a személyes egészség, a
kapcsolatrendszer, a munkateljesitmény és az anyagi helyzet terén. A mertéktelen
alkoholfogyasztas méj-, gyomor-, sziv-, ideg-, vese- és hasnyalmirigy-karosodast okoz.

Cannabisféléek

A hasis ¢és a fli az indiai kenderbdl szarmazik (cannabis sativa), THC a hatéanyaga. A THC hossza
ideig a szervezetben marad. Hatésa alatt megvaltozik az érzékelés, a reagalokeépesség csokken. A
koncentraléképesség korlatozott. A THC gyengiti a rovid tavi emlékezetet, igy barmennyire
vonzo lehet, a hazi feladat készitése és a flivezés nem fér 6ssze. A cannabis karositja az egészseget.
Fistjében tobb a rakkeltd anyag, mint a dohanyéban. Biztos, hogy karositja a tiidét. A
megtermékenyitd képességet csokkenti, nagyobb az esély a depresszidra, szorongasra. A szervezet

ellendlld képessége is csokken, a cannabist hasznald érzékenyebb lesz a megféazasra.

Extasy

Az 1990-es évektdl sokaig a legnépszeriibb drog volt. Foleg a hazibulik szerepldje. Gyorsito és
tudatmaddosito hatasa van. Hasznalata szivritmuszavart, vérnyomasproblémakat és vércukorszint-
ingadozast okozhat. Veszélyes az asztmasokra, szivbetegekre, cukorbetegekre, magas

vérnyomasuakra nézve. Az intimitds érzéset kelti, szerelmi vagyat ébreszt. Oldja a gatlasokat.
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Gyakori hasznéléinal kivalthat szorongéasos es panikreakciokat, alvaszavarokat, depressziv
hangulatot es hallucinaciokat.

Heroin

Sok fiatal mondja: ,,Csak kivancsisagbdl hasznalunk drogokat.” De heroint nem lehet csak gy
egyszer kiprobalni. A heroin nagyon intenziven tesz fliggdvé. Hasznaloja akar par hét alatt testileg-
lelkileg fliggévé valhat. Mivel a szervezet hozzaszokik, egyre nagyobb adagokat igényel. Ezen
kiviil elég draga, igy hamar a blin6z6k koreiben taldlja magat a heroinista. Nagy veszélyt jelent a

tli (AIDS, hepatitis), a szennyezett heroin €s a tiladagolas.

Kokain

Talan a leger6szakosabb gyorsitd szer. Nagyon draga és rovid ideig hat, altalaban néhany oraig.
Ahogy a hatasa mulik, hasznaldjanak ujra ,,megjon az étvagya” ra. Egyik szippantas kdveti a
masikat. Aki ,,kokszot, kolat” hasznal, felsziv egy ,,utcat”, annak né az 6nbizalma, beszédesebb,
ontudatosabb lesz. Gyakran azt érzi, hogy az egész vilaggal elbir, kozben éppen sajat testét rabolja
ki. Innen a szlogen: ,,Koksz, a fehér rabld”. Intenzivebb hasznalata idegessé, irritaltta tesz.

Rendszeres hasznalatanak tiinete a folyamatos szipogés, nyugtalansag, figyelemhiany.

Szintetikus szerek

A szintetikus kabitdszer elnevezés azt jelenti, hogy mesterségesen eldallitott. A dizdjnerdrog
kifejezés pedig az angol ,design” szobol ered, ami tervezést jelent, és a hagyomanyos
kabitoszerekkel azonos, vagy hasonlo hatasu vegyiilet megtervezését, eléallitasat értik alatta.

A nemzetkdzi kabitoszerrel kapcsolatos jogszabalyok megjelenésével, szigorodasaval alakult ki a
szintetikus, vagyis mesterséges kabitoszerek elGallitasa. Ez jellemzOen tavol-keleti kémiai
laborokban, vegyi Uton torténik, gyakran cserélgetve a hasonld hatasa, de kiilonboz6 dsszetevoket
azert, hogy a toérvenyekben tiltott, illegalis kabitdszereket legalis alapanyagokra valtsak. Ezeket a
termékeket legalisan, sokszor az interneten értékesitik kiilonb6zd fantazianevekkel, vagy akar
hasznalati cikként, pl. ,,flird6sonak™, ,,ékszertisztitonak” stb. titulalva, akar azt is rairva a termékre,

hogy ,.emberi fogyasztdsra nem alkalmas”, a gyartok ezzel is levédve magukat. Amikor a
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torvényhozas, kovetve a megjelent vegylileteket, illegalissa, vagyis biintetendonek nyilvanitja
ezeket a szereket, jra ,terveznek”, ,,dizajnolnak™ egy masik valtozatot, aminek ugyanolyan vagy
hasonlé hatasa van, mint a betiltottnak. Igy keriillik meg a jogi korlatozast, és ezt a
kiskapumiikddést nevezi a koznyelv dizajnernek vagy szintetikusnak.

Az 1j, szintetikus, dizdjnerdrogok jelentdsen olcsobbak, mint a klasszikus kabitoszerek, ezért a
hagyomanyos kabitoszerek hasznalata csokkendben van, az 1j tipust drogok pedig egyre inkabb
terjednek, fokozatosan atveszik az uralmat a drogpiacon. Becslések szerint a hazai drogpiac

mintegy kétharmadat mar ezek a szerek alkotjak.

Mivel a szerek valtogatasa, fejlesztése folyamatos, a biintethet6ség mellett probléma, hogy a
szerhasznalok igy nem tudjak, valdjaban milyen hatasu és tartalmi kabitoszert hasznalnak. Ebben
az értelemben az alap mérgezé Osszetétel még nagyobb veszélynek teszi ki a fogyasztoit.
Tuladagolas esetén nehezebb a segitségnyujtas, mivel a klasszikus kabitdszerekkel ellentétben
nem lehet tudni, hogy a mérgezéses tiineteket milyen Osszetételll anyag okozta, s a laboreredmény
szlikségessége lassitja az akar életmentd, vagy a tartés kdrosodas megeldzését célzo

beavatkozasokat.

Milyen modokon viszonyulhatunk a kémiai szerekhez?

0. Nem hasznal, absztinens
1. Kisérletezé hasznald

Eletében 10 alkalomnal kevesebbszer hasznalta az adott szert, drogot, elsdsorban
kivancsisagbol.
2. Szocialis-rekreécios hasznalo

Valamilyen tarsadalmi tevékenységhez kapcsoldéddan hasznal (kikapcsolddas, szorakozas,
csaladi és barati Unnepek, csapatépités, sielés, grillezés, stb.)
3. Szituacios szerhasznald

Megterhel6 élethelyzetek, személyes elakadasok kezelésére, szorongas, stressz
enyhitésére, koriilményeinek elviselhetébbé tétele céljabol hasznal.

4. Intenziv hasznalo
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Hosszl id6n keresztiil hasznal valamilyen szert, elsésorban hosszan fennallé probléma
enyhitése érdekében.
5. Keényszeres hasznalo, fiiggo

A hasznalat mar nem 6romforras, hanem kényszer, a szer atvette az iranyitast.

Okok, kdvetkezmények

Tekintsuk &t, milyen okai és milyen kovetkezményei lehetnek a drogfiiggéségnek! A résztvevok
megnézik a Felépllink cimi filmet, és mar kozben jegyzetelhetik a felismert okokat és

kovetkezményeket az alabbi tablazatba:

A droghasznalat okai A droghasznélat

kovetkezményei

Gyakorlati alkalmazas

,» T0bb remény szerek nélkul”
Téma: A drogok rovid és hosszu tavu hatasai
Célok:

1. Megérteni a drogok rovid tavu fizikai és pszicholdgiai hatasait.
2. Tudatositani a drogok hosszu tavu kdvetkezmeényeit az egészsegre és a tarsadalmi életre.
3. Fejleszteni a didkok kritikai gondolkodéasat es dontéshozatali kepességeit.
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e prezentacid a drogok hatasairol;

e szerepjatékhoz sziikséges kiegészitok;

e esettanulmanyok, valds torténetek;

e interaktiv tdblazatok és diagramok.

1. Bevezetés és felvezetés:

1. Rovid ismertetd a drogok éltalanos hatdsair6l,

Life for

2. Kérdések felvetése: ,,Mit gondoltok, miért hasznalnak drogokat az emberek? Milyen

hatésai lehetnek rovid és hosszu tavon?"

2. Interaktiv prezentéacio:

Részletes bemutato a kiilonb6z6 drogok rovid €s hossza tava hatésairol.

Diagramok és tablazatok hasznélata az informéacidk szemléltetésére. Pl:

Drogfajta

Lehetséges kovetkezmények rovid

tavon

Lehetséges kdvetkezmények hosszu

tavon vagy intenziv hasznalat esetén

cannabis (hasis,

marihuana)

- ellazit, felerdsiti az érzékeket

- hatranyos hatasa: a reagald képesség
lassul, rovid tava emlékezetkieses, a

koncentraloképesség csokken

depresszio, kozonyosség, tiidorak,
gyengulé immunrendszer, az
agymiikddés romlasa, a

termékenység csokkenése

LSD, meszkalin,

pszilocibin

irrealis élmények, félelem, zavartsag,

faradtsag, ,,rossz utazas”

panikreakciok, ,,flashback”,

hosszadalmas pszichozis

dohany

stimulalo, gyorsuld szivritmus,

kdhdgés, a szem és az orr irritacidja

torok- és tiidorak, sziv- és
érrendszeri betegségek, bronchitis és

rossz kondicié
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amfetamin, speed

on-talertékelés, jobb koncentrélas,
elnyomott alvasigény es faradtsag,

eltlinik az étvagy

nyugtalansag, rosszkedyv,
testsulyvesztés, szorongas,
tévképzetek, agresszio, a test

kirablasa, a tli veszélyei

Ecstasy XTC stimulal, feszlltséget old, krénikus hasznélatnal: szorongés,
szivritmuszavar, vérnyomas és panikreakciok, alvaszavarok,
vercukor problémak depressziv hangulat, hallucinaciok

kokain a hatésa a hasznalat modjatdl fligg, a test kirablasa, sulyveszteseg,

altalaban rovid hatd-idejti, stimulal,
felvidit, megszinteti a faradtsagot és

az éhségérzetet

félelmek, almatlansag, tévképzetek,

az orrnyalkahartya karosodasa

Opiatok, opium,

morfium, heroin,

megnyugtat, fajdalmat csillapit, elaltat,

az intellektualis mikodéseket érinti

székrekedes, alultaplaltsag,

elértéktelenedés, kozonydsseg, a

methadon szexualis aktivitas csokkenése, a
fecskendd veszélyei
alkohol gatlasokat old, elbutit, lenyugtat, rontja | maj-, agy-, sziv-, gyomorkarosodas,

az itél6- és reagaloképességet, 6n-

tulértékelés, érdektelenség

komoly magatartasproblémak

altatok, nyugtatok,

benzodiazepinek

lazasag, kabasag, érdektelenség,
alkohollal kombinalva er6sodik az

alkohol kabitd hatasa

sulyndvekedés, lassusag, néha

izomgyengeség

szipu — ragaszto,

benzin, éter

konnyli mamor, fokozott hangulat,
befolyasolt koordinacids és
itéloképesség, nagyobb adagban

eszméletvesztés

komoly maéj-, ideg- és agykarosodas, az
orrnyalkahartya sérilése, a taladagolast

nem lehet kontrollalni
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3. Szerepjéaték:

A didkok kis csoportokba oszlanak, és kiilonb6z6 szituaciokat jatszanak el. (Melléklet: Szituacios
jatekok, 185. 0)

A szerepjaték utan beszélgetnek a tapasztalatokrol és a dontések kovetkezményeirdl.
4. Esettanulmanyok és valds torténetek:

e ROvid torténetek bemutatdsa olyan emberekrdl, akik drogokkal voltak kapcsolatban.
e Megvitatni, hogy ezek a helyzetek hogyan befolyasolhatjak egy személy életét hosszu

tavon.
5. Osszegzés és megbeszélés:

o A didkokkal dsszefoglalni a legfontosabb tanulsadgokat.

o Kérdések és valaszok: lehetéséget adni a fiataloknak, hogy feltegyék a kérdéseiket.

3. 3. 2. Fiiggoség

Kéabitdszerfogyasztasra utald jelek:

» megvéltozott magatartas;

- dtalakulnak a barati kapcsolatok — elmaradnak a baratok, Uj ismeretlen baratok bukkanak
fel;

« csOkken a teljesitmény;

» romlik a tanulmanyi eredmény;

» felborul az életritmus;

« romlik a fizikai allapot, fogyas;

* talzott koltekezés;

» eltlinnek targyak a kornyezetbdl;
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* ellendrizhetetlen pénzkdltések;
* az idovel nem tud elszamolni.
Biztos jelek:
* tinyomok;
* bevérzett kotéhartya;
* sebek az orron, szipogas, orrfolyas;
* hallucinaciok, szorongasos rohamok;
* l1égzészavar, idegrendszeri zavarok;
« targyak megjelenése: napszemiiveg, illatszerek/fiistolok hasznalata, fecskendo, tii, véres
vatta, érszoritdé gumi, tikdr, penge, kormos kanal, cigarettapapir.
Hozzaszokéason azt értjik, hogy a szerhasznalo teste alkalmazkodik a szerhez, kialakul a tolerancia
ezert egyre nagyobb adagra van sziiksége ahhoz, hogy a kivant hatast elérje, illetve ugyanaz a

mennyiség egyre kisebb hatast valt ki.
A fliggbségnek szamos lehetséges tlinete van:

a tolerancia kialakul&sa;

megvonasi tiinetek jelentkezése;

nehézség a kezdet, a befejezés, és az elfogyasztott mennyiség tekintetében;
egyre tobb 1d6 sziikséges a szer hatasainak kiheveréséhez;

sikertelen leszokasi kisérletek;

o ok~ wbh

annak ellenére folytatodik a szerhasznalat, hogy a személy észleli annak karos
kovetkezményeit;
7. fontos életvitelbeli valtozasok torténnek, a mindségi elfoglaltsagok elmaradnak,

iskolai, munkahelyi, kapcsolati, anyagi probléméak jelentkeznek.

Lelki fiiggdség: A szerhasznalo ugy érzi, hogy nem tud a szer nélkil élni. Az életet nehezen tudja
az anyag nélkul elképzelni, a szerhasznalat mindennapjai részévé valt, beépilt az életvitelébe,
ritualizalddott. A lelki fliggdség kialakulasa fligg a hasznélotol és a személyes helyzetétdl. Minden

szer hasznalataval kapcsolatban fennall a lelki fliggdség kialakulasanak veszélye.
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Fizikai flggdség: Ez azt jelenti, hogy annyira erés, lekiizdhetetlen a sovargas, hogy a szervezet
mar nem tud az adott kémiai szer nélkiil miikodni. Rosszul leszel, ha nem veszed be az anyagot.

Megjelennek, majd feler6sddnek az elvonasi tiinetnek. Nem birod ki drogok nélkiil.

Elvonési tlnetek: Az egyes szerek elvonasi tlnetei kulonbdzhetnek. A leggyakoribbak:
kézremegés, szapora szivverés, verejtékezes, vérnyomasingadozas, alvdszavarok, hascsikaras,

izomfajdalom, hidegrazas, hasmenés, allando natha, szédulés, hanyas, depresszio stb.

Gyakorlati alkalmazas

»Milyen kozel vagyok a drogproblémahoz?”

Cel: kockazatészlelés

A modul célja, hogy a résztvevok felismerjék, hogy a szerhaszndlat ¢és a fliggdség téméja nem
ismeretlen szamukra, jelenleg mindenki nagyon kénnyen talalkozhat vele. A program tukrot tart a
tanulok elé, aminek segitségével megértik, hogy 6k maguk hogyan is viszonyulnak a drog

témajahoz.
Szlikséges eszkzok:

Filmrészlet: https://drogterapia.hu/felepulunk-egy-riportfilm-amit-latni-kell/

A filmben felépiil6 drogfiiggék mesélnek az életiikrdl, mélypontjaikrol, és felépiilésiikrol.
Jatékfilmek, vagy azok részletei megtekintése megbeszéléssel (Ajanlott filmek melléklet, 144.0).
Feldolgozas modja: csoportos beszélgetés az alabbiak alapjan:

Mik a kovetkezményei a drogfiiggdségnek? El lehet-e keriilni a drogfiiggdséget? A droghasznalat
héttere és okai. A fliggdséghez vezetd ut. Drog és alkohol. A drog és a testiink. Drog és

kriminalitds. Alkohol és a , kemény drogok™. Filiggdség és felépiilés.
A kovetkezd prevencios kérdésbdl indulunk ki: Hogyan tudod a fliggdséget elkeriilni? Ennek

érdekében fontos a lehetséges okokat azonositani, melyek a drogfiiggéséghez vezethetnek. Ha

ezek vilagossa valnak, akkor a tanulok kevésbé lesznek kiszolgaltatottak.
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Egy tesztet is mellékellink (,, Teszteld magad, hogy drogos vagy-e!” c. melléklet, 188. 0), és
cimeket is megadunk, ahol segitséget lehet kérni (Cimek, informdciok, segité szervezetek melléklet,
148.0).

»Milyen teriileteken kell dontéseket hoznunk?”

Kiinduldpont: ,,Dontés és boldogsag.” Ennek kapcsan a kovetkez6 témakat targyaljuk: Hogyan
valasztom meg a barataimat? Hogyan tudom a barataim kozott a véleményemet képviselni?

Hogyan reagélok, ha droggal kinalnak meg? Mennyire fontos, hogy célja legyen az életemnek?

3.4. Felépiilo szerhasznalé, mint prevencios szakember

A beszélgetést egy sajat élménnyel rendelkezd szakember vezeti. Olyasvalaki, aki felépiild
drogfliggd és igy személyes tapasztalatai alapjan beszél. A drog és fiiggdség témaja olyan kozel
keriil igy a résztvevékhoz, hogy nem lehet tobbé teoretikus torténetként, csakis kemény

valdsagként kezelni.

Azt szeretnénk, hogy a téma ne szenzacidva valjon, ne a drogozas iranti kivancsisagot ébressze

fel. A prevencids munkatérs gondoskodik arrél, hogy minél tobb kérdésre hangozzék el vélasz.

A felépilo fiiggdvel valo beszélgetés az alabbi témak mentén zajlik:
e Nalad hogyan alakult ki a drogfliggdség?
e Mik voltak drogkarriered allomasai, emlékezetes eseményei?
e Hogyan sikerlt segitséget kérned es feléplilndd?
e Milyen kdvetkezményei lettek utdbb a drogfliggdségnek az életedben?
e Mit jelent szamodra a felépilés, milyen valtozasokat hozott az életedben?
e Miként alakultak a felépulés soran tarsas kapcsolataid, személyes egészseged, értékrended,
hited?
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A prevencit6s szakember a foglalkozésok soran a tanuldkkal sokszor bizalmi viszonyba kerdil.
Majdnem mindig megtorténik, hogy a tanulok olyan dolgokrél beszélnek, amit a droggal és a vele

kapcsolatos problémakkal mar megéltek. Néha a személyes droghasznalat is elokertiil.

3.5. Pedagdgusképzeés

A drogprevencids programokhoz tartozik egy 60 Oras akkreditalt prevencids képzés, melynek célja

az informacidcsere a prevencios eszk6zokrdl; a fliggéségprobléma és a megeldzés megértése.

3.6. Sziiloi este vagy alternativ sziiloi értekezlet

Az iskolakban tartott prevencids programnak része a szildk segitése is. A sziil6i estét/alternativ

szulo6i értekezletet az iskolaban tanulok sziileinek és nevelOinek szervezzik a kovetkezo célokkal:

o tajékoztatds az iskola tanuldinak szervezett prevencios programrol;
e aszerhasznalat kockazatanak tudatositasa;
e aszerhaszndlat felismerése a tanulok kdrében;

e aszerhasznalat megeldzésének lehetséges eszkozei és mddszerei.

Szerencsés dolog, ha az alternativ sziiléi értekezlet egy részét felépiilé szakember tartja, aki
valaszolni tud a hasznélattal kapcsolatos kérdésekre is. A forum idedlis idétartama kb. 2 6ra, hogy

legyen 1d6 a dilemmak, aggodalmak megvitatasara.
Lehet szildklubot inditani, ahol interaktiv megbeszélés folyik a témardl, és/vagy alternativ

fogadoorat, ahol egyénileg lehet a prevencids szakemberrel beszélni, tanacsot kérni, valamint a

szlildkkel is megosztani a segitd intézmények elérhetdségeit.
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3.7. Minéségbiztositas

A program lezarasaként a tanulok kérdoiv kitoltésével reagalhatnak a prevencids folyamatra.

A kovetkez0 kérdések szerepelhetnek benne:

Nehéz neked beszélgetned a drogrol?

Hallottal-e valami Gjat, meglep6t?

Mi az, ami leginkabb megszdlitott?

Szerinted mire szenteltlink tul keves figyelmet?
Vannak barataid, ismerdseid, akik drogot hasznalnak?
Ha igen, mit hasznalnak?

Te magad is kiprébaltad?

Ha igen, mit és milyen helyzetben?

A kérddivet névteleniil toltik ki, és a prevenciot végzok a vélaszokbol dsszefoglalot készitenek,

amibdl az iskola is kap egy példanyt. Ilyen modon fel lehet mérni, hogy a didkok hogyan éltek

meg az oOrakat, valamint a didkok droghasznélata is képbe keril. Ezek a minikérd6ivek forrasai

lehetnek a tovabbi kutatdsoknak, melyek a drog, a fiiggdség és a megel6zés teriiletén torténnek.

A pedagbgus tovabbképzeés és a sziil6i est utan is visszajelzést irnak a résztvevok, hogyan értékelik

a munkat.

3.8. Diakok el6készitése a programra

Ha a prevencids programmal optimalis eredményt szeretnénk elérni, akkor erdemes a tanuldkat

elokésziteni a folyamatra. Mindenképpen tisztdzni kell, hogy az iskola prevencios programot

szervez szamukra. Néhany otlet, hogy mit tartalmazhat egy ilyen el6készités:

e film vagy filmrészlet a drog temakdrben;
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e ismertetd vagy faliujsag készitése a drogrol,
e beszélgetés prevencios szordanyagokrol;
o beszélgetés az alabbi témakrol:

e Boldogsagkeresés és szerhasznalat

e  Miért jo nekem szermentesnek lenni?

e Lehet-e mend a jozan élet?

A témak kapcsan feltehetd kérdések:
o Melyik kérdés a legrealisabb, és melyik szo6lit meg leginkabb?
e Melyik irrealis? Miért? A tobbiek mit gondolnak errél?

e Tudndl példakat hozni? Esetleg jatsszatok el a helyzetet szerepjaték formajaban.

3. 9. Utogondozasi lehetéségek

A didkok altal kitoltott visszajelzések eredményei €s a sziildknek, tanaroknak szold kérddivek
alapjan lehet kérni a prevencios szakemberektdl kiértékeld beszélgetést. Ebben a beszélgetésben a
pedagogusok jelzéseit meg lehet beszélni a prevenciot végzoé szakemberekkel.
Kiket érdemes meghivni egy ilyen beszélgetésre?

e aziskolavezeteést;

e 0sztalyfonokot;

e szilot;

e mentort;

e Dbizalmi embereket stb.

3. 10. Szerhasznaldk lehetséges azonositasa
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A droghasznélatot neha nehéz felismerni. A droggal kisérletez6 magatartas tobbnyire a hétvégék
jellemzdje, ami kiesik az iskola 1atokorébol. Mégis fel lehet sorolni néhany jellemz6t, amelyek

elofordulnak kabitoszerek hasznalata esetén.

Kabitoszer-fogyasztasra utald jelek:

* a magatartds megvaltozasa,

* a barati kapcsolatok atalakulasa, baratok elmaradasa, 1j, ismeretlen baratok felbukkanasa;
* a teljesitmény csokkenése;

« a tanulmanyi eredmény romlasa;

* az életritmus felborul;

« a fizikai allapot romlasa, fogyas;

* tulzott koltekezés;

* targyak eltiinése a kornyezetbdl;

» ellendrizhetetlen pénzkdltések;

¢ az id6vel nem tud elszamolni.

3.11. Tobbalkalmas prevencios folyamatok

Az alabbiakban 0sszegyUjtottiink néhany, a gyakorlatban bevalt prevencios foglalkozéassorozatot,
melyek altalanos (fels0 tagozat) ¢és kozépiskolai osztalyokban, kamaszcsoportokban

alkalmazhatok.

3.11.1. Ki vagyok én? Onismeretfejlesztés didkoknak

A tovabbiakban a VValaszut Misszio ajanlott egészségfejlesztési programjanak foglalkozasvazlatait

ismertetjuk.
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1. foglalkozas: Bemutatkozas, ,,szerz6déskotés”, rahangolodas
e Kdrben haladva mindenki mutatkozzon be 2-3 mondatban!
e Mire szamitotok, mi fog itt torténni? Reflexid a csoportvezetoktol.

e Mindenki mondjon egy szint, ami most jellemzi a hangulatat!

2. foglalkozas: Kettéosztott lap, szocialis atom

e Nevezz meg egy allatot, ami most kifejezi a hangulatodat!

e Oszd ketté a lapot!
Az egyik felére ird fel azokat a dolgokat az életedbdl, amik feltdltenek, motivalnak, pozitiv
érzésekkel toltenek el, amikbol erét tudsz meriteni! A masik felére azokat, amik lehtiznak,
frusztralnak, nehézséget jelentenek a szamodra!

e Beszélgetés a listdk alapjan. Hogyan hatnak ezek a felsorolasok ratok? Min szeretnétek
valtoztatni? Min tudtok valtoztatni? Amin nem tudtok, ott mi segit az elfogadasban? Stb.

e Szocialis atom. Egy buborékban jel6ld magadat a lapon, és rajzold fel azokat az embereket
magad koré, akik valami miatt meghatarozo szerepet toltenek be az életedben! A
tavolsagokkal, vonalakkal jellemezheted a koztetek és koztiik 1évd kapesolatokat.

o Nézz ugy a kész abrara, mintha egy kép lenne! Milyen cimet adnal neki? ird fel a lapra!
Beszélgetés tovabbi kapcsol6dd témakral:
Milyen befolyasom van a sajat szocialis atomomra?
Hogyan vélasztotok baratokat? Fontosak-e szerintetek a baratok? Miért?

e Milyen volt ez a két feladat? Mit osztanal meg?

e Mondj egy-két érzést, amit a mai csoporton éreztél! (Erzéslistak melléklet, 176-179.0.)

3. foglalkozas: Cimerkészités
e Mondj egy novényt, ami most kifejezi a hangulatodat!
e Rajzolj egy 6 részre osztott cimert!®! A 6 részbe az alabbiak keriilnek rajzok, szimbolumok
formajaban:

e Valami, amit jél csinalsz.

16 |Lasd a mellékletet a 143. oldalon
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e Valami, amit el szeretnél érni.
e A legfontosabb erényed.
e Milyennek szeretnéd, hogy lassanak a tobbiek?
e A szamodra legfontosabb, csaladbol hozott erték.
o Négy sz0, amivel szeretnéd, hogy a tobbiek jellemezzenek.
Mit rajzoltal? Milyen volt a feladat? Felfigyeltél-e valamire magaddal kapcsolatban?

Mondj egy-két érzést, amit a mai csoporton éreztél! (Erzéslistak melléklet, 176-179.0.)

4. foglalkozas: Hétszirmu virdgok — valds, irreélis, redlis. Céljaim

Mondj egy természeti jelenséget, ami most kifejez téged!

Rajzolj egy hétszirmu viragot!

A hét sziromba ird be életed hét £ tertiletét! Mi tolti ki az életedet?

Uténa szazalékokkal is jeldld, hogy mi mekkora részt foglal el szerinted!

Beszélgetés a rajzolt abrék alapjan.

Ha barhogyan atformalhatnad az el6z6t, hogyan nézne ki egy dlomvirag? Rajzold le!

Ha reélis valtoztatdsokra gondolsz, min tudnal tényleg valtoztatni, hogy az els6 virag neked
megfelelébb legyen?

Beszélgetés az abrék alapjan.

ird le, hogy milyen célokat szeretnél elérni 1 éven beliil! — Megosztas.

ird le, hogy milyen célokat szeretnél elérni 5 éven beliil! — Megosztas.

ird le, hogy milyen célokat szeretnél elérni 10 éven beliil! — Megosztas.

Mit gondoltok, mennyi 1d6t toltotok olyan dolgokkal, amik a céljaitok felé visznek? Mit
mutatnak a viragok?

Mit tehettek, hogy elérjétek céljaitokat? Mi befolyasolhatja mindezt? Szerintetek miért van
szlikség célokra az életben?

Mondj egy-keét érzést, amit a mai csoporton éreztél! (Erzéslistak melléklet, 176-179.0.)

5. foglalkozas: Tulajdonsagaim — erésségek, gyengeségek. Szerepeim

Mondj egy napszakot, ami most kifejezi a hangulatodat!

irj magadrol minél gyorsabban tulajdonsagokat!
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Hogyan ¢éled meg ezeket a tulajdonsagokat, erdsségként vagy gyengeségként? Jelold +/-
jelekkel.

Megosztas, beszélgetés.

frd fel egy lapra: ,,En ... vagyok.”

Egészitsd ki a mondatot minél tobb szdval, ami a vilagban valo6 szerepeidet jeloli!

Jeldld a szerepeidet egy tiszta lapon a szocialis atomhoz hasonléan! Koézépen legyen az
»en”’! Hogyan helyezkednek el egymdshoz képest ezek a szerepek? Hogyan hatnak
egymasra és rad? Hasznalj vonalakat, tavolsagokat!

Beszélgetés az abrak alapjan. Melyik szereppel szeretsz azonosulni és melyikkel kevéshé?
Melyikben érzed magad kompetensnek? Stb.

Mondj egy-két érzést, amit a mai csoporton éreztél! (Erzéslistak melléklet, 176-179.0.)

6. foglalkozas: Ertékeink és 6romtréning

Mondj egy butordarabot, ami most kifejezi, hogy vagy!

Asszociacios jaték. Mi jut eszedbe arrdl, hogy ,.érték”? Gondolkodas nélkiil mondjatok
szavakat!

irj egy listat azokrdl a dolgokrol, amik értékesek a szamodra!

Beszélgetés a leirtak alapjan.

Szerintetek mi befolyasolja az értékitéleteinket? (Média, baratok, csalad, vallas, eszmék
stb.)

frj egy listat azokrél az emberekrél, akik valamilyen értéket latnak bennetek! Ezt nem kell
masnak megmutatni.

frd fel egy lapra: ,,Szeretem...”

irj ala 3-3 dolgot, amit szeretsz magadban, a csaladodban, a baréati tarsasagodban, az
iskoladban, a varosodban, Magyarorszagban!

Beszélgetés a leirtak alapjan.

Mondj egy-keét érzést, amit a mai csoporton éreztél! (Erzéslistak melléklet, 176-179.0.)

7. foglalkozas: Tarsas kapcsolatok

Mondj egy slagert vagy verset, ami most kifejezi a hangulatodat!
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Vélasszatok magatoknak egy part, és beszéljétek meg vele: kire hasonlitasz a csaladban?
Miben? Hogyan viszonyulsz ehhez? — Megosztas.

Alljatok fel két vonalban egymassal szemben! Az egyik vonalban all6 emberek lassan
induljanak el a veliik szemben all6 parjuk felé, a masik oldal pedig allitsa meg a kozeledot
szavak nélkil, amikor kényelmesnek érzi! Utana csere.

Tapasztalatok megosztasa, beszélgetés: Milyen érzés megéllitani a méasikat? Hogyan hat
rank, ha valaki nemet mond, vagy ha mi mondunk nemet? Mikor nehéz, mikor kénnyebb?

Mondj egy-keét érzést, amit a mai csoporton éreztél! (Erzéslistak melléklet, 176-179.0.)

8. foglalkozas: Konfliktuskezelés

ird le a tajat, ami most kifejezi a hangulatodat!

Toltsd ki a kérdbéivet! (Konfliktuskezels kérdsiv melléklet, 132. 0.)

A teszt kiértékelése (Ertékeld lap, 136. 0.).

Megbeszélés. A fogalmak tisztazasa.

Eredmény megosztasa: Mennyire érzitek igaznak? Melyik stratégianak milyen
elénye/hatranya lehet?

Gondolj valakire, akivel mostandban konfliktusod volt! Gondold &t, milyen
konfliktuskezelési stratégiat hasznaltal vele szemben! Szerinted kellene-e, tudnal-e ezen
maodositani? Jegyzetelhetsz.

Osszatok meg a parotokkal a gondolataitokat!

Mondj egy-két érzést, amit a mai csoporton éreztél!

9. foglalkozas: Empatiafejlesztés

Mondj egy hobbit, ami most kifejezi a hangulatodat!
Vélassz egy part! A parod 6kolbe szoritja a kezét, és a feladatod az, hogy szavak nélkil
probald meg 6t ravenni, hogy kinyissa a tenyerét! Aztan csere.

Beszelgetés. Sikerilt, nem sikerllt? Hogyan probalkoztatok? Tapasztalatok megosztasa.
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e Minden par kap egy képet, amin emberek vannak. Beszéljétek meg, hogy szerintetek mi
torténik a képen. Milyen érzelmeket véltek felfedezni a szerepldk arcan? Mi jarhat a
fejiikkben? Irjatok rovid torténetet a képrol!

e Beszélgetés. Tapasztalatok megosztasa.

e Korben allunk, valaki kozépen. Elére megbeszéljiik, hogy melyik két ember lesz a kapu és
szavak és gesztusok nélkil, csak a szemeket figyelve, a kdzépen allénak meg kell talélnia
a kaput.

e Beszélgetés: Milyen volt?

e Mondj egy-két érzést, amit a mai csoporton éreztél! (Erzéslistak melléklet, 176-179.0.)

10. foglalkozas: Ki vagyok én?

e Hanem élhetnél Magyarorszagon, melyik orszagban éInél szivesen?
o Toltsétek ki a tablazatot!
e Beszéljétek meg parokban!

e Beszélgessunk rola kdzosen.

Mi az, amit jonak tartasz magadban? Mi az, amit rossznak tartasz magadban?

Mi az, amit jonak tartanak benned masok? | Mi az, amit rossznak tartanak benned masok?

Mi alapjan dontotted el, hogy mi a j6? Mi alapjan dontétted el, hogy mi a rossz?

Mondjatok néhany mondatot zarasképpen! Hogyan éreztétek magatokat? Mit visztek magatokkal?
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3.11.2. Toth Lejla Rita: Erzelmi hullamvastt

Tematikus hét, ami magaba foglalja az 6nismeret, a szorongas, a konfliktuskezelés, az elfogadas

és kirekesztés valamint a fliggdségek témait.

A mesékkel dolgozd szakemberek nap mint nap megtapasztaljdk a mesék Osszerendezd,
megnyugtato és gyogyitod hatasat. Az alkotd-fejleszté meseterapia egyik kiemelked6 célja, hogy
segitséget nyujtson kiilonbozé élethelyzetek megoldasahoz, mivel a mondas szerint minden

élethelyzetre van egy mese.

Gyorsan valtozo vilagunk Gjabb és Ujabb kihivasok elé allit benniinket. A szorongés kilénféle
formai, az 6nbizalomhiany, a fiillentés és a kirekesztettség olyan helyzetek, amelyek a mesékben
is megjelennek, méghozzd a megoldasokkal egyitt. A mesékhez kapcsolddd jatékok,
beszélgetések, alkotd tevékenységek azt a célt szolgaljak, hogy a gyermekek minél tébb ponton
kapcsol6dhassanak 6ssze a mesével, mert igy tudjak hasznositani mindazt, amit a mese rejtett

forméaban Uzenni kivan nekik.

Hogyan meséljink?
Meseélni mindenki tud. Ez a kiindulési pont. Lényeges elem, hogy ugy lehet minél kdzelebb kerilni
a hallgatdkhoz, ha természetes, nyugodt hangnemben, beszélgetési formaban (esetlegesen sajat

szavainkkal atszOve, aktualizalva) mondjuk a mesét.

A mesélonek a témafeldolgozas eldtt el kell olvasnia a mesét, meg kell ismernie annak tartalmat,
mondanivaldjat és lzenetét, hogy a mese atadasakor a hallgatésag szdméara atmenjen a rejtett
Uzenet. Lényeges, hogy a tematikus mesefeldolgozas olyan iddpontra essen, amikor van lehetdség

utana megbeszélni, feldolgozni.

A mesék, kiilonosképpen a népmesék kérdések nélkiil, mar a mesemondas bensdséges, meghitt

helyzetébdl adodoan is hathatnak, segithetnek a szorongast oldani.
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1. nap: Ismerkedés és dnismeret

1-2. tandra

A fiatalokkal korberendezzilk a székeket a teremben. Egyenként bemutatkozunk, szines
tajképkartyak segitségevel, mindenki az altala valasztott kartyalappal kapcsolddva. Ezt kovetéen
vazlatosan ismertetjiik a heti programot, majd kdzosen 6sszeirjuk a tablara, hogy ki mit vér el a
foglalkozéasokkal kapcsolatban valamint mi az, amit nem szeretne. Kijel6ljlik a csoportszabalyokat
és kereteket. Ismertetjiuk a titoktartasra vonatkozo alapszabalyt, mindemellett emlitésre keril a

jelzési kotelezettség is.

3-4. tantra
Miutan visszaérkeztek a sziinetr6l, a csoport tagjai mesekartydkat valasztanak maguknak, miel6tt
letilnek a helyiikre. A kartyak a kapcsolddast segitik szamukra és annak a megfogalmazasat, hogy

miként, milyen érzelmi toltettel érkeztek vissza a foglalkozasra.

Miutdn mindannyian bemutattdk a kartyajukat, elkezd6dik a Piros malac cimii elsé mese.
Célszerti, ha a meséld ismeri a mesét, hogy fejbdl (esetleg sajat szavait hasznalva) mesélje el azt.
A mese hatasa fokozhatd, ha a fiatalok mesehallgatas kozben ellazulnak, behunyjak a szemiket és

onmagukra, befelé igyekeznek koncentralni.

A piros malac
Egyszer volt, hol nem volt, volt az egyik faluban egy olyan asszony, akinek sohase volt gyermeke.
Egyszer aztan elszélta magat az asszony, hogy nem banna mar, ha a jéisten egy kutyakdélykét adna
neki, azt is felnevelné, csak legyen, akiben 6rome teljék.

Telt-mult az idd, egyszer csak sziiletett neki egy gyermeke, de az nem gyerek volt, hanem
egy kismalac. Akkor jutott csak eszébe az asszonynak, hogy 6 egyszer elszolta magat. De hat mit

csinaljon, ha mar megvan, csak fel kell nevelje! Mar iskolaba jartak a hatéves gyermekek.
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A kismalac is odafejlédétt, hogy mar egy korba keriilt veliik. Osszeiiltek az asszonyok,
ahogy szoktak, beszélgetni. Pirosmalac mindig ott lt az anyja mellett, mindig ott kuncogott.

— Hallja-e, komamasszony, ez a kismalac azért visit, mert menne az iskolaba a tobbi gyerek utan.
— Hat ne tizzenek mar énbelélem csufsagot! — mondta a Pirosmalac anyja.

Nagyon szégyellte, hogy neki csak egy ilyen gyereke van. No de a t6bbi asszony addig beszélt neki,
amig csak elkildte Pirosmalacot az iskolaba. Ott meg visitott a tanité drra. A tanito, hogy
elhallgattassa, odalokott neki egy kdnyvet. Mindjart elhallgatott Pirosmalac. A kis orra jart
betiirol betiire. Tanult olvasni.

Egyszer a gyerekek elindultak, hogy mennek foldiepret szedni. A kismalac is menni akart,
de az anyja nem akarta engedni. Hanem a szomszédasszonyok addig beszéltek, hogy csak
elengedte. A tobbi gyermek kosarat vitt, a kismalacnak is kellett. A kis orrara tették, s azzal
elindultak. A szomszédban volt egy kisfiu, éppen annyi idds, mint Pirosmalac. Az anyja a lelkére
kotdtte, hogy nagyon vigyazzon a kismalacra. A fil meg is fogadta a szavat.

Majus honap volt, mikor ért a foldieper. Kimentek mind egyiitt az erdore. A kismalac
elmaradt a tobbitol, levetette a malacbort. Hat mikor levetette, hetedhét orszdagon olyan szép
teremtés nem volt sem Dunan innen, sem Tiszan tal. Hamar teleszedte a kosarat, akkor aztan ujra
felvette a malacbort, s ment a tobbi utan. A szomszéd fiu ezt mind latta, de egy szot sem szolt.

— Hat, Pirosmalac csuffa tett benniinket! — mondtak a gyerekek, mert sokkal t6bb epret
szedett, mint ok. Mentek hazafelé. A sziilok mar sokallottak, hogy a gyermekek oda vannak,
kiallottak az Utra. — Nézzétek csak, Pirosmalac is hoz foldiepret! Ki szedte tele a kosarat?

— Pirosmalac! — mondta a fiu, de egy drva szot sem szolt arrdl, hogy é mit latott. Mikor
kiker(ltek az iskolabdl, eljartak a fiuk a lanyokhoz estézni.

Afiu elment estézni Pirosmalacékhoz. Az apja meg az anyja csak nézték s sopankodtak, hogy vajon
mit akarhat ez a szegény fiu ettol az oktalan allattol. De a fiu nem tagitott, csakis oda jart.

Egyszer elj6tt az ideje, hogy a legény meghazasodjon.

— Kit veszel el, fiam?

— A szomszédban valo Pirosmalacot.

— Ne hozz szégyent a fejiinkre, fiam! Ladd, tisztességben megvéniltink, most akarsz hirbe

tenni benniinket?
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De a fiti kétotte magat, hogy 6 csakis Pirosmalacot veszi el. Osszeszedte a komdit, elmentek
kérobe.

Azt mondja az apja, mikor odaértek:

— Az én fiam soha meg nem hazasodik, ha Pirosmalacot hozza nem adjak. Pirosmalacot is
megkérdezték, az meg mozgatta a fejét, hogy igen.

Jegyben jartak aztan addig-ameddig. A lakodalomban ott volt az egész falu, de még a
szomszéd falu is; ha eddig nem lattak csodat, hat Iassanak most. Pirosmalac ott tlt a legény mellett
a menyegzon. Akinek kedve volt, az mulatott, akinek nem, csak nézte. A vacsoranal a volegény
elfoglalta a fohelyet, hozzafogtak vacsorazni. Mikor megvacsoraltak, a fiatalok felmentek a
padlasra, mert akkoriban az volt a szokas. A vilegény az anyjanak elmondott mindent. Azt is
megmondta, hogy mikor & leléki a malacbort, az anyja égesse el. Csinaltatott titokban
menyasszonyi ruhat is, olyat, hogy gyonyériiség volt nézni. Bandaszondl mentek fel, avval jottek
le.

Volt banat, amilyen volt, de lett olyan 6rom, hogy ki se lehet mondani. Mindenkinek tetszett,
mindenki csodalkozott, mert még senki se latott olyan szép menyasszonyt, mint amilyen
Pirosmalacbol lett!

Volt a faluban egy 6reg legény, Szakéacs Janos. Azt mondja az anyjanak:

— Anyam, én meghazasodok.

— Kit vennél el, fiam?

— A szomszédban van egy koca, azt. Hat az idds legény dt-hat embert megkért, hogy
menjenek el vele megkérni a szomszéd kocajat. Eleget eréskodott a szomszéd:

— Oktalan adllat az, nem Pirosmalac. Szapordra tartjuk mi azt, nem férjhez adni. De a kérok
csak mondtak a magukét. Mennek az olba, a koca ugrott az ajtora. A hordokotelet elkeritették. A
négy labat 6sszekdtotték, de kegyetlendl visitott. Amikor a legény meg akarta csokolni, hat,
uramfia, majd leharapta az orrat! No, lett is nevetés a faluban. Mindenki tudta, hogy Pirosmalac
nincs tobb.

Eddig volt, mese volt.

(Forrés: Icinke-picinke, szerk. Kovécs Agnes, Mdra Ferenc Kényvkiadd, Budapest 1972)
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A mese elolvasasat/elmondasat kovetden par pillanat hatassziinetet sziikséges hagyni, majd
megkérni a fiatalokat, hogy szdmoljanak be a mesehallgatés soran szerzett élményekrol, érzésekrol
és arrol, hogy mit Gzent nekik a mese. A fiatalok sorra eléadjak élményeiket, kapcsolodnak
egymashoz, mindegyikiiknek kell hagyni annyi id6t, amennyi szdmara sziikséges ahhoz, hogy ki
tudja fejezni mindazt, amit megélt. Erdemes hangstlyozni tobbszér a masik meghallgatasat és az
elfogadast.

5-6. tandra

A sziinet utén a fiatalok megérkezését kovetden folytatodik a mesefeldolgozas.

KendGs jatékkal keriilnek kozelebb a fiatalok sajat magukhoz és az Onismeretik ezaltal
stabilizalodik.

Nagy taskanyi kendd keriil eld, melyek koziil valasztaniuk kell egy olyat, ami szamukra egy
negativ tulajdonsagot jelol. Miutan a helyikre ultek, a kend6t keziikben tartva elmondjak, hogy
mi az a negativ tulajdonsag, amelyet valasztottak. A kend6vel kapcsolatos tulajdonsagokat az ,, Ez
a kendé nem kendd, ez a kendd...” mondattal kell kezdenilk. Lehetéségiik van a negativ
tulajdonsagot azonnal visszatenni a tobbi kozé, vagy maguknal tartani és elfogadni azt,
szembenézni vele. Akéar a tobbiek is visszajelezhetnek a tarsuknak a tulajdonsagokkal
kapcsolatban, parbeszéd alakulhat ki. Amint mindenki elmondta a tulajdonsagot, a kendéket

visszateszik a kupacba, amit aztdn megkever(nk.

A kovetkezd korben megforditjuk a feladatot. A fiataloknak most lehetéségiik van korrigalni a
negativ tulajdonsdgot. Ezuttal olyan kend6t htzhatnak ki, amilyen pozitiv tulajdonséggal
rendelkezni szeretnének, vagy amellyel rendelkeznek mar, s amire buszkék. Ebben az esetben is
egyenként elmondjak, hogy mire cserélték ki a negativ eldjellel rendelkezd kenddjiiket.

Ko6z0s beszélgetés alakul ki a masik elfogadasaval kapcsolatban, majd a kenddket 6sszekapcsoljuk

a mesevel, azaz azzal a ténnyel, hogy mindegyikiinkben ott lapul a piros malac.

Az aznapi foglalkozast lezarjuk, egy-egy mondattal elkdszonink. A termet esetleg

visszarendezzik eredeti allapotaba.
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2. nap: Mi a boldogsag, mi okoz(hat) 6romot?

1-2. tandra
A fiatalokkal korberendezzik a teremben a székeket. Mindannyian helyet foglalnak ugy, hogy jol

lathatoak legyenek a masik szdmara. A csoportszabalyokat megismételtetjik, ezattal mar veluk.

Megint kartyas jatékkal (képeslapokkal) kezdiink. A fiatalok az asztalra kiteritett képeslapok koziil
valasztanak, s a képhez kapcsolddva, aktualis érzelmeiket tiikkrozve mondanak megérkezo
mondatokat énmagukkal kapcsolatban. A megérkezést kdvetden beszamolnak az el6z6 napi
foglalkozas tartalmarol, visszajeleznek arra vonatkozdan, mi ragadta meg dket, hogyan csapodtak
le az érzések, élmények bennlk. Egyéni beszamolokra nyilik lehetéség a kiilonbozoségek

megfogalmazéasaval kapcsolatban, kiemelve a masik elfogadasat, a tiszteletét.

3-4. tandra
A sziinetet mese koveti, melyben a boldogsag keresese, dnmagunk értékeinek felfedezése kerdl

elotérbe.

A boldog ember inge

Matyas mellett élt a legmegbizhatobb belsé embere, aki nélkiil a kiraly soha nem ment messzire.
Egyszer, valami rossz italu viztol Matyas bizalmasa olyan kolikat kapott, csak halt meg. A foldon
fetrengve sanyargott. Utolja felé mar a szemét sem tudta folnyitni, a kaszas is ott haptakolt a hata
maogott, amikor a szomoru hirt hallva egy kuruzslo jelentkezett, hogy 6 tudja a gyogyirt.
Az orszag legboldogabb emberének az ingét hozzak, adjak ra, életben marad. A kiraly kiséretének
szaz lovasa ezerfelé szaladt a boldog ember inge utan. Félhajtottak ungot, berket, boldog embert
nem talaltak, olyat se, aki annak hazudta volna magat.

Nagy orracsungesztve hazafelé tartott a boldogemberinge-keresé kiildottség, amikor a
szegedi koparosokon at Buda felé ballagva halljak am, hogy szépséges tilinkdszé bukdacsol

fllukhoz a homokbuckak ballangoival versengve.
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A Kkirdly kildottsége csakis okosokbol verbuvalodik. Azt gondoltak, aki pikuldz, az jokedvii,
aki jokedvii, az a boldog.

Odamennek, hat egy juhaszlegény fljja a pikuldjat. Kérdik téle, boldog-e.

A bojtéar teketdria nélkil valaszol:

— Az vagyok tetotdl talpig!

— Mi teszi a boldogsagodat?

— Szépen siit a nap, jokor jarnak az esok, jo harapo mezok teriilkoznek, gyarapodnak a
Jjuhok, vastagszik bunddjuk, béven adjdk a tejet.

A kirdly futarai térden allva kérték a boldog juhaszlegény ingét, zacskdszam kinalva érte
a szamolatlan aranyakat. Akkor a bojtar kigombolta mellén a kopottas sziirdolmanyt, ami alol
teste puszta bore fehérlett elo.

Igy halalozott el a kiraly legjobb embere, a boldog ember inge hijan.

A mesét kdvetden eldtérbe kertil a boldogsag, az onmagunknak és masoknak torténé megfelelés,

valamint az, hogy ki mit6l boldog, mit jelent a boldogsag, a boldogsag keresése.

5-6. tanora

A sziinetet kdvetden a fiatalok székein apro cetlit helyeziink el.

A boldogsag téma mentén haladva, azt a feladatot kapja az osztaly, hogy mindenki irjon egy-egy
pozitiv allitast a kdzvetlenil mellette {16 tarsairol a kiosztott lapokra. Amint ez megvan, mindenki

sorban felolvassa, amit irt.

Ezzel a feladattal gyakoroljuk a masik értékeinek a megfigyelését, pozitiv tulajdonsagainak
kiemelését és dsszefonasat a boldogsagot add érzéssel magaval. Figyelink arra, hogy apro
gesztusokkal mit tudunk adni a masiknak, s kiemeljik, hogy ha ugyanezt negativan tessziik,
milyen kérokat tudunk vele okozni egymasnak. A cél, hogy minél inkabb beepdiljon a
hétkdznapokba a pozitivumok felismerése.

3. nap: Bullying
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1-2. tandra

A fiatalok Dixit kartyakkal mondjak el, hogy aznap hogyan érkeztek meg a foglalkozésra.
Teritékre keriil a kdvetkezd téma, mely a bullying hatasait dolgozza fel. Mivel az el6z6 napokban
onmagukkal és a masik elfogadasaval, a boldogsaggal foglalkoztunk, igy ennek értelmében
esetfeldolgozas torténik csoportokban.

Hangolddas gyanant mesehallgatassal inditunk:

Mese a kezed 6t ujjarol

Piki (a mutatoujj), Liki (a kozépsd ujj), Csiki (a gyiiriisujj) és a kis Miki (a kisujj) elmentek
egyszer a mezore, és fiveriiket, Tokit (a hiivelykujjat) otthon hagytak. Hiaba mondta nekik Toki,
hogy ne induljanak el nélkiile, mert még bajba keverednek, mégis otthon hagytak.

Piki igy szolt:

— En majd mutatom az utat.

Liki, mint valamennyitik kozott a legnagyobb, folytatta:

— En majd eléttetek dllok, és iranyitlak benneteket.

Csiki megtoldotta:

— En viszem majd utanatok a kincseket.

A sort a kis Miki zarta le ezekkel a szavakkal:

— En meg majd okos tanacsaimmal segitelek benneteket!

Igy hat utra keltek: legeldl Piki, utdna Liki, 6t kovette a gyiiriikkel boritott Csiki, s leghatul
ballagott a kis Miki.

Rovid idé mulva egy vizpartra értek, de a hidat elsodorta az ar; ott alldogéltak hat jo ideig, és
egyre vartak, hogy a viz majd csak elfogy, az azonban folyton-folyvast folyt, és egyaltalan nem
latszott Ggy, mintha ki akarna apadni.

Akkor a kis Miki igy szolt Likihez:

— Eredj, te hosszujancsi, jarkalj fol-ala a parton a gélyalabaiddal, és nézd meg, nem talalsz-e
gazlot vagy palldt, ami atvinne a folyon! Mig te ez utan jarsz, mi tébbiek megprobalunk csénakot

épiteni.
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Azzal a harom kicsi elindult csénaknak vald fat keresni. Szerencsére talaltak egy nagy francia
(vagy olasz) diét.

— Ha legalabb fel tudnank nyitni — mondta a kis Miki —, akkor nyomban készen is lenne a csonak!
Erre aztan Piki és Csiki kétfel6l megmarkoltak a diét, és lam, amikor ¢sszeszedték minden
erejiket, huztak, rancigéltak, a dio egyszerre csak felpattant. Nyomban fogtak az egyik fél
diohejat, jol kivajtak, és levitték a folyohoz.

Ekdzben visszajott Liki is, mondvan:

— Semerre sincs sem gazlo, sem hid!

— Most mar nincs is ré sziikség! — mondta a kis Miki.

Valamennyien beleliltek a diéhéjba. A legkisebbik kormanyzott, a tébbiek meg eveztek, igy aztan
szerencsésen at is értek a tulso partra.

Ott kiszalltak, tovabb vandoroltak, és egyszer csak egy nagy kerthez értek. Be is mentek nyomban
a kertbe, ahol egy nagy hordot taléltak szindltig tele mézzel. Piki belenydlt a hordéba, és
megkostolta, és mivel a méz j6 édes volt, mindig Gjra meg Gjra belenyult, és szlintelendl
nyalakodott.

Végll a tobbiek eluntak a dolgot, és tovabb akartak menni, Piki azonban nem akart jénni, hogy
mutassa nekik az utat; Liki hidba adta ki parancsait, Csiki meg félt a rabldktol, és a kis Miki igy
szolt:

— Piki rosszul végzi a dolgat, s a vége majd az lesz, hogy porul jarunk!

Mielott még észbe kaphattak volna, maris jott egy nagy csunya medve, és fenyegetoen
brummogta:

— Na, ti tolvajok, most végre megfogtalak benneteket! Na, megalljatok csak, majd adok én nektek
mézet! Egy pillanat alatt felfallak mindnyajatokat!

Az ujjacskak erre gy megrémultek, hogy mukkanni sem mertek. De aztan mégis csak megeredt a
szavuk. Térdre estek a medve elott, és kegyelemért konyorogtek:

— Nem tudhattuk, macko, hogy ez a mézeskert a tied!

De minden rimankodas hiabavalo volt, s a medve mar éppen neki akart fogni, hogy sorban
lenyelje oket, amikor a kis Mikinek okos otlete tamadt:

— Kedves mackd! — szélalt meg. — Mi ten vagyunk testvérek, s a legiddsebb fivériink, Toki otthon

maradt. Hat ha mar meg kell halnunk, kérlek, varj legalabb addig, amig ot is idehivom, hogy
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egyutt halhassunk meg mindnyéajan!

A moh6 mackdnak megtetszett az étlet. Semmi kifogdsa nem volt az ellen, hogy egy jo falattal
tobbre tegyen ilyen modon szert.

Igy hat az incifinci kis Miki hazafutott, és segitségiil hivta Tokit.

Toki eldszor szornyen haragudott, mondvan:

— Minek is mentetek el? Nem megmondtam nektek mar akkor, hogy ez lesz beldle? Most aztan
ficankolhattok!

A kicsi azonban addig-addig kérlelte, hogy végul is megkonyordlt rajtuk, felmarkolt egy nagy
buzoganyt, és elment utanuk.

Amikor aztan odaértek a kis Mikivel a mézeskerthez, valamennyien egyszerre rarontottak a
medvére, és a nagy, eros Toki agyoncsapta a buzogannyal. Aztan egyiitt hazamentek, és mind az
6ten nagyon-nagyon boldogok voltak.

Ettol kezdve a tobbi négy ujj soha el nem indult sehova az eros Toki nélkiil, nem is érte oket
ezutan soha semmi baj. Liki ett6! kezdve mindig kézépen maradyt, ezért is hivjak mindmdaig
kozépso ujjnak. A nagy kéveér Toki és a kis Miki ort allva mindig a két szélen mennek, mivel amaz
az erejével, emez az agyafurtsagaval védi a tobbieket.

A kicsit mindig bevonjék a tanacskozasba, ha valami okosat akarnak kisutni. Ezért is mondjak
mind a mai napig, hogyha valakinek bdlcs Otlete tamadt, hogy a kisujjabdl szopta!

3-4. tandra

A sziinetet kovetden visszaérkezeskor meseértelmezés kovetkezik. Egy kdzdsségben mindenkinek
meghatarozott helye és szerepe van. Senki sem felesleges, hiszen nem vagyunk jok mindannyian
mindenben, és eléfordulhat, hogy bizonyos helyzetben egyik tarsunk képességére van sziikség. Ha
az er0sségek Osszeadddnak, az az egész kozosséget tudja gazdagitani, €s minden tagjanak hasznara

valik.

Az 6t ujj torténetébdl kidertil, hogy kell valaki, aki élére all egy kezdeményezésnek (mint jelen
esetben a csapatoknak is), kell valaki, aki eldrelato és végig tud gondolni folyamatokat, kell, aki
gondoskodik a tobbiekrdl, kell valaki, aki képes U] szempontokat behozni a csapatba. De a mese

arra is ravilagit, hogy ha valakit kihagyunk a csapatbol, akkor nélkiilozhetetlen értékektdl fosztjuk
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meg magunkat, ez pedig nehéz helyzetekben, dontd pillanatokban mindenkit veszélybe sodorhat,
szétszakithatja a k6zOsséget. Mindenki jo valamiben, de hogy miben, az csak akkor dertl ki, ha

kiprobalhatja magat.

A résztvevOk visszajeleznek a hallottakkal kapcsolatban, majd Kijeldlink harom csoportot. A
csoportok feladata, hogy bemutassanak egy olyan helyzetet, ahol kortars bantalmazas torténik,
majd mutassak be a lehetséges megoldasi médozatokat is. A felkésziilésre kapnak 15 percet, azaz

a szunetig megmaradt idét.

Mielétt a csoportok elkezdik a munkat, megnézziik az alabbi kisfilmet, mely az iskolai szekalas

leallitasara ad megoldasi lehetdséget: https://www.youtube.com/watch?v=--3iSh4TAOM

5-6. tandra

A sziinetet kovetden a csapatok sorra bemutatjak az elékészitett szituaciokat, melyekre aztan
kilon-kiilon visszajelziink, kozosen elemezziik Oket. Ha van a csoportban hasonldo megélése
valakinek, az ilyenkor eldhozhato, felszinre tud keriilni.

Végiil visszajelz6 kor kovetkezik, elbacsuzunk, visszarendezziik a termet.
4. nap: Térsas hatés
1-2. tandra
A fiatalok megérkezéskor fényképkartyakat hasznalva kapcsoldédnak az aznapi programhoz,
néhany mondatban megfogalmazzak jelenlegi allapotukat, érzéseiket.
A nap témaja a tarsas hatas, melynek bemutatasara az alabbi jaték alkalmazhato:
Titkos karmester
Kiildjetek ki valakit a terembd6l, a bennmaradok pedig valasszanak egy titkos karmestert!

Helyezkedjetek el ugy, hogy a karmestert csak néhanyan figyeljék, akiket szintén kivalasztotok!

A tdbbiek ezeket szemmel tartva kapcsolodnak be a jatékba. Hivjatok be a kikuldott tanulét!

105


https://www.youtube.com/watch?v=--3iSh4TA0M

Co-funded by Life for
the European Union

A karmester kiilonboz6 kéz- és testmozdulatokat talal ki, melyeket titokban elkezd, a tébbiek pedig

kovetik ezt a mozdulatot. Gyorsan kell csinalni, hogy a kikildott gyermek nehezen tudja

megallapitani, ki kezdi a mozgast. A kitalalo legfeljebb haromszor prébalkozhat.

Ha kitalalta, hogy ki volt a karmester, ¢ kiildhet ki jabb tanul6ot. Ha nem talalta ki, akkor k6zos

megegyezés alapjan valasztanak valakit, aki kimegy.

Ezt néhanyszor eljatsszuk, majd beszélgetiink a jatékrol, a jatékban atélt helyzetekrol,

¢lményekrol!

Az atgondolast segitd kérdések:

Miért az a jaték cime, hogy ,,Titkos karmester”?

Milyen szerepek vannak a jatékban a karmesteren kivl?
Mi a karmester feladata?

Ki lesz a karmester?

Mit csinal a karmester?

Mit csinalnak a tobbiek?

Mi a feladata a kikildott tanulénak?

Mikor kell visszajonnie?

Mi torténik akkor, ha a kikildott tanul6 kitalalta, hogy ki a karmester?

Jatsszatok a jatékot néhany meneten at!

Tapasztalatok

A jatékot kovetden beszéljétek meg a kovetkezoket:

Milyen tevékenységek kovették egymast a jaték soran? (Emlékezetprdba, sorrendiség
felidézése.)

Te magad milyen szerepekbe Kkerltél a jaték soran?

Sikerult-e a leirasnak megfelel6en jatszani?

Milyen érzéseket keltett benned a jaték?

Mit csinaltatok jol, min kellene legktzelebb valtoztatni a csoportnak és neked?
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e Hogyan érzed magad a jaték utan? Hogyan valtozott a hangulatod a jaték el6ttihez képest?

3-4. tanéra

A sziinetet kovetden a fiatalok visszarendezédnek. Ujabb jaték kovetkezik.

Portas jaték

Egy szallodaban vagyunk kulfoldon. Valamilyen oknél fogva képtelenek vagyunk megszolalni,
pedig fontos dolgokat kell kdzéInink a portassal, amit csak metakommunikacio (pl. gesztus,
mimika) segitségével tudunk ,.,elmondani”. A portas viszont beszélhet a jaték alatt.

A megoldando feladatokat el kell ,,magyarazni”, azaz mutogatni a portasnak. A jatékvezeténél

elére megirt cédulak koziil huzni kell egyet, és ennek alapjan kell kitalalni a problemat.

Két csapatra osztjuk az osztalyt. Egyik csapatbol keril ki az 6nkéntes portas, a masik csapatbol
pedig a vendég. A csapatok eldszor kozosen megbeszélhetik a gesztus felépitését (maximum 2
perc), majd csapatonként 5-5 f6t jelolnek ki, aki mutogat és talalgat.

A jaték idétartama 45 perc.

A jatékot kovetden visszajelzés, majd beszélgetd kor kovetkezik a nonverbalis kommunikacidval
kapcsolatban. Beszélink a hatékony kommunikacio, valamint az asszertiv. kommunikécio

mibenlétérdl, és kiemeljiik fontossagat is.

5-6. tandra

A fiatalok kommunikacios ismereteit felhasznalva szituaciés gyakorlatok kdvetkeznek, megadott
helyzetekkel. Tobb szituacidt osztunk ki, melyek koziil véletlenszeriien tudnak valasztani (lasd
Szituacios jaték-otletek melléklet, 183. 0.) Az a feladat, hogy csupan a kommunikéacids eszkdzoket
hasznalva, rabirjak a tarsukat egy olyan szokas gyakorlasara, amely karos az egészségre. A helyzet
lehet6séget ad a dontési helyzet, a nemet mondas gyakorlasara. A fiatalokat ismételten harom
csoportra kell osztani és 15 perc felkésziilési idot kovetden bemutathatjak az altaluk elokészitett

szituaciokat. A jaték végén visszajelz6 kort tartunk, majd elblcstzunk, visszarendezziik a termet.
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5. nap: Onérvényesités, bucsu

1-2. tanora

A bemelegités, megérkezeés ezdttal eszkdz nélkil torténik, egy labda segitségével adjak egymasnak
at a szot. Ezt kovetden felidézziik az el6z6 napi foglalkozast, majd a tarsas befolyasolas és az
onérvényesités fogalmat magyarazzuk meg kozosen. (Eloszor a fiatalok probaljak meg

osszefoglalni a fogalmak jelentését.)

Talan nem mondunk til nagyot, ha azt allitjuk: az 6nérvényesités minden korban dontd szereppel
birt. Aki vallalva 6nmagat pontosan meg tudja fogalmazni és kifejezni az igényeit, gondolatait, az
teljesebb, nyugodtabb, elégedettebb életet él. Masok szemében is kiegyensulyozottnak,
elégedettnek tiinik. De mi is az 6nérvényesités? Az Onérvényesités tanult magatartasforma, tudatos

viselkedést jelent.

Az Onérvényesités az asszertivitas — tudtad? Az asszertivitas, az assero latin sz6bol szarmazik,
ami azt jelenti: jogot formalni valamire, kijelenteni, fenntartani, megerdsiteni valamit. Az
onérvényesités tehat pontosan azt jelenti, hogy gyakorlatilag megtanulsz jogot formalni

Oonmagadra, a viselkedésedre, ,,érvényesited 6nmagad”.

Ahhoz, hogy még mélyebbre &dssuk magunkat az asszertiv kommunikacioban, érdemes tudnunk
azt is, milyen jogaink vannak, hiszen az Onérvényesitést pozitiv irdnyd megnyilvanulasként
szeretnénk kifejezni és fejleszteni. Ebben Alberti és Emmons asszertiv jogok listaja segit minket:
Jogunk van ahhoz, hogy...

onmagunk dontsiink a viselkedésiink, a gondolataink es az érzéseink feldl;

meghatarozzuk, mi fontos nekiink, és mi nem;

nemet mondjunk anélkiil, hogy biintudatot éreznénk;

hibat kdvessink el, és vallaljuk érte a kovetkezményeket;

meghallgassanak és komolyan vegyenek;

108



Co-funded by Life for
the European Union

e megvaltoztassuk a véleményiinket;
e azt mondjuk: ,,nem tudom”;

e amiért fizetunk, azt meg is kapjuk;
e ne (1) képviseljik az érdekeinket;
e megbetegedjink;

o azt kérjik, amit szeretnénk;

e informalodjuk szakmabeliektdl, beleértve pl. az orvosokat is.

Itt minden arr6l szdl, hogy nekem mire van sziikségem — ami az 6nérvényesités szabalyainak 3.
pontja miatt valamint az éntizenetek megfogalmazéséaban kifejezetten hasznos.

Erdemes azzal is tisztdban lenniink, hogy az 6nérvényesités nem masokon atgazolva miikodik,
nagy hanggal, hanem megvannak a szabalyai, keretei, amelyeket Marshall Rosenberg amerikai
pszichologus fejlesztett ki. Ezek

az észlelés — felismered az adott helyzetet, problémat, és tudatositod;

az érzés — az észleléssel érzelmek is jarnak;

a szukséglet — felismered, hogy az adott helyzet milyen érzést valt ki benned, és hogy ez milyen
szlikséglet nyoman alakult ki. Tehat, nem azt jelzed, hogy diihds vagy valamiért, hanem azért vagy
diihos, mert valamilyen igényed, sziikségleted nem teljesult (pl. a koszos zokni nem kerilt a
szennyesbe, vacsorara mas ételt kaptal, igy nem azt ehetted, amit szerettél volna stb.);

a kéres — nagyon vilagos, egyszerl kifejezésekkel tudod a tudtara adni a masik félnek, hogy mit

szeretnél pontosan.

3-4. tandra

,,A puding probdja az evés”

A gyakorlati helyzeteket és azok lehetséges megoldasi fazisait onérvényesit6 szituacios jatékokkal
szemleltetjik, kartyak segitségével (lasd Nemet mondas — szituacios feladatkartyak melléklet, 179.
0.). A fiatalok egyesével valasztanak a helyzetek kozul, és az elhangzottakat felhasznalva
bemutatjak a szituacidkat.

A jatékok kiprobalasat kovetden visszajeleznek a megélt tapasztalatokrol.
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5-6. tanora
A sziinetet kovetden a fiatalokat a szEékiikon egy tires cimer varja. A kovetkez6 feladatban el kell

készitenitk a sajat cimertket. A cimer témdja: Ki vagyok én?

Az elkészitéshez 15 perc all a rendelkezésikre. Fontos, hogy ne kapkodjék el. Az asztalra szines
ceruzat/filctollat helyezlink, amit hasznalhatnak. Az alkotas ideje alatt érdemes a fiatalokat
biztatni, valamint figyelmeztetni a csoportszabalyok (csendben torténd alkotas stb.) betartasara.

Miutan a munkak elkésziiltek, mindenki egyesével bemutatja a sajat, 6t jellemz6 cimerét.

Befejezésként dsszefoglaljuk az elmult napok eseményeit, mindenki egyénileg visszajelezhet,

majd elbucstzunk.

3.11.3. Hoka Marianna, Fellegi Katé: Identitismeger6sité program

Célok:
e A hianyok helyett az er6forrasokra forditjuk a figyelmet.
e Produktiv életstilus kialakitasa, ezaltal a drogok visszautasitasa.
o Kapjanak kiemelt helyet a helyi kozdsségek, a szabadidés és sportprogramok, a kortars
csoportok fontossaga.
o A didkok tudjanak kiilonbséget tenni kisértés és lehetéség kozott.
e A didkok jobb valaszokat tudjanak adni, mint amit a vilag/tarsadalom kinal.

o Az egészség pozitiv megkozelitésii fogalomma véljon a didkok szamara.

Alappillérek:
e akorosztalybeli tAmogatocsoportok megtarto ereje;
e azer6sségek €s a gyengesegek megismerése;
e erds énkép = bels6 kapaszkodo (a didkoknak legyen mibe kapaszkodni az alkohol, a drog
¢€s egy¢éb mas fliggdségek helyett);

e prevencio helyett az értékek hangsulyozasa;
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ha a csalad, mint tdimogatd kdzeg nincs jelen, hogyan/mivel tudja a didk lekétni magat.

Gyokerek, csalad, érték. A csalad szerepe. Milyen értékeket hoz otthonrol?

Szerepek az életben. Szocialis atom — kapcsolataik a tagabb és sziikebb kornyezettel, tarsas

kapcsolatok és tarsas befolyasolas.

Parkapcsolatok, tarsas kapcsolatok kialakitasanak szempontjai.

Valos, irredlis, realis élet, életcélok. Mik a célok 5-10 év tavlataban? Mi segiti és mi géatolja

a didkokat abban, hogy elérjék céljaikat?

Egészség.

Drogok, fiiggdségek.

Gyokerek, csalad, érték. A csalad szerepe. Milyen értékeket hozunk otthonrdl?

A kovetkez06 kérdésekre keressiik a valaszt:

Mit jelent a csalad?
Mi benne az érték?
Mit hozol onnan, mit viszel tovabb?

Te milyen csaladot szeretnél?

Gyakorlatok:

7

o

o

o

Vasarnap délutan otthon

Elkoltoztok egy albérletbe, kinek mi a feladata?
Csaladi szullinap/karacsony meguinneplése
Aparosszul..., de jol...

Mi a kedvenc targyad gyerekkorodbdl?

En ... vagyok

Gyakorlatok:
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LEn ... vagyok” — szociélis atom lerajzolasa. Kapcsolataink a tagabb és sziikebb
kornyezettel, tarsas kapcsolatok és tarsas befolydsolds. Min véltoztatndl a
kapcsolataidban?
A parkapcsolatok, tarsas kapcsolatok kialakitasanak szempontjai
Mitdl lesz valaki a baratod?
Mitdl értékes szamodra egy ember?
Mit jelent neked a bizalom? Kiben bizol?
Valos, irredlis, realis élet, életcélok. Mik a célok 5-10 év tavlatdban? Mi segit, és mi
gatolja a didkokat abban, hogy elérjék céljaikat?
Palyavalasztas
Eletiizenetek
Egészseg;
Drogok, fiiggéségek (telefon)
e Aki drogos, az binds?
e Angyal — 6rdog jaték
,Hogyan latnak engem masok?”

,,Mitdl vagyok szerethetd?”
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3.11.4. Onismereti beszélgetések diakoknak

1. Egy atlagos napom
Beszélgetés az alabbi kérdések mentén:

e Egy atlagos napom menetrendje 12 pontban.
e JOigy? Miert?

e Mashogyan szeretnéd? Hogyan, miért?

2. Ki az, aki szamit?
Mindenki irja le, hogy kik azok az emberek, akik szamitanak neki és fontosak szamara.
Beszélgetés az alabbi kérdések mentén:

e Szileid, testvéreid hanyadik helyen szerepelnek? Miért?
e Van koztik baratod/osztalytarsad/kollégad? Miért?

e Mi az, ami szerinted jo, nem jo, meglepd a listddban?

3. Sziileinkkel valé kapcsolat
Beszélgetés az alabbi kérdések mentén:

e Mit jelent tisztelni a sziiloket?

e Mit jelent engedelmeskedni nekik?

e Mit jelent az, hogy nevelés?

e Ha a szileink elrontottak bizonyos dolgokat a nevelésiinkben, azt jelenti, hogy mi nem

vagyunk feleldsek a hibdinkért?

4. Szex a hazassag elott

Készitsetek egy tablazatot, amelyben probaljatok minél tobb szempontot, gondolatot gyjteni
mindkét oszlopba!
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Miért jo, ha mar hazassag elott szerzlink szexudlis | Miért nem jo, ha mar hazassag elott szerziink

tapasztalatot? szexudlis tapasztalatot?

Beszéljétek meg az Osszegytilt szempontokat.

5. Zaklatas
Szituacios jatékban talaljanak egy-egy peldat lany és fiu osztalytars zaklatasara.

A lanyok és a fitk kuldn-kilon felkésziilnek, majd bemutatjak a jeleneteket.

o Ki szeretné megvédeni? — kérdezi a foglalkozast vezeté. — Gyere, és védd meg!
Folytassak improvizélva a helyzetet.
A jatékot beszélgetés koveti az aldbbi kérdések mentén:

e Nehéz volt? Miért?

e Konnyt volt? Miért?

6. Fiiggoségek
Beszélgetés az alabbi kérdések mentén:

e Milyen fiiggdségek vannak? Gytjtsetek minél tobbet!
e Mit jelent az, hogy ,,fligg6d”?

e Hova fordulhatok segitsegért probléma esetén?

7. Bizonysagtétel

A foglalkozéason egy volt szenvedélybeteg fiatal mesél az életérol, a fliggdségérdl tigy, hogy abbol
kideriiljon, milyen elézmények, koriilmények — csalad, pszichés tényezok, baratok stb. — vezettek
a szenvedelybetegség kialakuldsdhoz, és mi segitette abban, hogy szakitani tudjon a kéaros
szenvedélyével. A hangsuly nem a fliggéségen, hanem az oda- és kivezetd uton, valamint az

Onismereten van.
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8. Pozitiv visszajelzés

Alkossunk 2 kort ugyanannyi résztvevovel. Az egymassal szembenallé paroknak el kell mondani
a parjuknak 2-2 j6 tulajdonsagat, majd 1ép egyet a kiils6 sor. A kovetkez6nél ugyanigy, amig korbe

nem érnek.
Beszeélgetés az alabbi kérdések mentén:

o Nehéz feladat csak a jot latni a parodban?
o Belsd vagy kiils6 tulajdonsagokat mondtatok? Miért?
e Milyen érzés pozitiv tulajdonsagot mondani?

e Milyen érzés pozitiv visszajelzést fogadni?

9. Hogyan mondjunk nemet?

Hogyan mondjunk nemet anélkiil, hogy megbantanank méasokat?

Beszélgetés:

— Meséljetek olyan helyzeteket, amikor nemet mondtatok valakinek! (4 jellemzébb helyzeteket
kozosen megbeszéljiik, el is jatszhatjak a résztvevok, és utana beszéljiik meg.)

Vegyiik el6 a mellékletben szereplé Nemet mondas szituacids feladatkartyakat, és szereposztashan

olvassuk fel és beszéljuk meg.

10. Szurkos kezii kirdalyfiak — mesefeldolgozas
Lazar Ervin: Szurkos kezii kiralyfiak cimti meséjében (Lazar Ervin: A hétfejii tiindér. Mora kiado,
1977, 2016) sok kérdés, sok parkapcsolati, parvalasztassal kapcsolatos téma rejtozik.
A mese ismertetése utan beszélgetni lehet a kovetkez6 témakrol:
e A sziilok adjak férjhez a lanyt? A sziildknek mi a szerepiik? Kinek és mennyire van koze
egy szerelemhez?
o Mikor keriil egy lany ,,eladosorba”? Es egy fiti? Mikor til korai, és mikor ,,talérett” egy
késziil6 hazassag?
e Nem sok egyszerre harom filval is baratkozni? Nem kevés dsszesen csak harom fiut

ismerni?
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o Sziikség van egyaltalan probara? Lehet jo egy ,,hideg ésszel” torténd valasztas? Lehet jo a
,,yozsaszin kodben” torténd valasztas?

o Kikt6l és hogyan kell tanacsot kérni?

e Milyen problémaék lehetségesek ma? Sport? Pénz? Esz? Szépség? Milyen probaknak van
kozilk a szeretni tudashoz?

e Mit ér, ha valaki szorgalmas vagy josagos, de nem erds, nem ad a megjelenésére, nem
szeret gondolkodni? Melyek a fontos és kevésbe fontos szempontok a valasztasban?

o Az apds féltékeny a fiatalabb vO nagyobb tudasara? Vagy nem akar egy csaladromboldan
maés gondolkodasu vét? (Generacidk viszonya.)

e Egyhavi ismeretség elég? Milyen hosszU legyen a jegyesség? Mennyi ismeretség kell? Mi
a jegyesség szerepe?

e A munka vagy a szerelem a nagyobb érték? Milyen munka és milyen szerelem? A lusta,
trehany férj a jobb, vagy amelyiknek csak a melé meg a szerzés a fontos? Meg lehet-e éIni
turbékolasbol? Lehet-e élni szerzéshajszaban? JO ez a proba? Te vigyaztal volna a
szurokra? Te melyiket valasztanad?

e Nem lehetséges, hogy mindkét valasztas j0? Mennyire lehet altalanos elveket rogziteni

ezen a téren? Miben kell teljesen egyéni modon donteni?

4, Osszegzés

Célunk volt drogprevencids otleteket és 6ravazlatokat megismertetni a fiatalokkal foglalkozd
szakemberekkel. Bizunk benne, hogy szakmai anyagunk segiteni fogja a szocialis szakemberek és
a pedagogusok prevencids munkajat, ad hattértudast a drogprevencid tipusait, tervezését,
megvalositasat, mddszertanat tekintve, illetve segit eligazodni a kémiai tudatmdédosito szerek és

azok hatésai kozott, kozelebb hozza a fiiggdség fogalmat.

Tantervink legfontosabb részenek a hétk6znapi gyakorlatban alkalmazhatd, az MRE KIMM altal
hasznalt, a pozitiv pszichologia eszkoztarat felsorakoztato modszereket tartjuk, a lehetseges
Oravazlatokon at a tobbalkalmas prevenciés programokig, melyeket most a szakemberek

rendelkezésére bocsatunk.
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Hangsulyt fektetlink a Portage modell rugalmassagara. Szakmai anyagunk felhasznaloit arra
biztatjuk: alkalmazzak batran az itt leirtakat sajat kdzeglikre szabva, kiemelve az A&ltaluk
hasznosnak, fontosnak tartott elemeket, visszatérve egy-egy aktualisan 1ényegesnek vélt témahoz,

torekedve az interaktivitasra.

A drogprevenciot kulcsfontossagunak véljiik a fiatalok és a tarsadalom jolétének megdrzésében.
Reméljiik, hogy a prevencios beavatkozasokat dsszefoglaldé anyagunkkal eldsegithetjiik a fiatalok

szocialis és érzelmi készségeinek fejlesztését, hogy boldogabb és elégedettebb életet élhessenek.

5. Kovetkeztetések

Az Erasmus + Life for Youth projektben részt vev két szervezet partnerkapcsolata 30 évre nyulik
vissza. Amikor a Bonus Pastor Alapitvany, mint Romania egyetlen magyar nyelvii, keresztény
szemléletli, fliggbkkel foglalkoz6 intézménye 1étrejott, a KIMM-t6l sajatitotta el azt a sikeresen

=77

épitve, a Portage-t a lelkivezetés mddszerével 6tvozi.

A fliggdk kozott végzett munkdja soran mindkét intézmény azt tapasztalja, hogy a szerhasznélat
elkezdése és a fliggdség kialakulasa egyre koraibb életszakaszban kezd6dik, a pedagogusokat €s a
segit6 szakmaban dolgoz6 szakembereket pedig késziletlendl éri a kialakult helyzet. Az utébbi
két évben megsokszorozodott a drogprevencios felkérések szdma, de megnétt a szakképzés iranti

igény is.

Az Erasmus + ,, Life for Youth — Elet a fiataloknak” cimii projekt kivalé lehet6ségnek bizonyult
ezen igények kielégitésére, mivel a célja az, hogy erdsitse a drogprevencios programokat kinald
szervezeteket és felkészitse azokat a szakembereket, akik ezen a teriileten dolgoznak. A
partnerintézmények munkatarsai szaméara szervezett koz0s kepzesek soran a prevencios

szakemberek megeértették egymas modszerének és szemléletmddjanak sajatossagait, azaz a
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Portage modell Iényegét ¢és kompetenciafejleszté modszertanat, illetve az életvezetési
szemléletmddot és technikékat, és elsajatitottak azokat a készségeket, amelyeket a tovabbiakban a
gyakorlatban is alkalmaztak a prevencios programokon. A Portage elemek beéplltek a
drogprevencios programokba: a cimer, mint onismereti elem, az érzések felismerését elésegitd
lista, szerhasznalattal kapcsolatos szitudcios jatékok, csapatépitd jatékok, tematikus filmek.
Ugyanakkor az életvezetés tematikai is, mint a helyes dnismeret, a csaladi kapcsolatok, az
interperszonalis kapcsolatok, az 6nmegtartdztato életmdd-6nuralom, a konfliktuskezelés is helyet

kaptak a drogprevencids foglalkozasok soran.

Ebb6l a képzési anyaghdl és a koOzOs tapasztalatokbol sziletett ez a kézikényv, amely
remenysegink szerint hasznos segédeszkdzzé valik a fiatalok k6zott végzett drogprevencioban.
Gyakorlati segitséget kivan nyujtani a pedagdgusoknak ¢és fliggdkkel dolgoz6 szakembereknek a
tajékoztatasban, a tudatositasban, a felelds magatartas és a megfeleldé megkiizdési stratégiak
elsajatitasaban, hogy ezéltal segitse a 14-30 év kozotti veszélyeztetett tinédzserek, illetve fiatalok

tarsadalmi integraciojat.

Egy kézikdnyvnek akkor van értelme, ha minden szempontbdl mitk6dd, hasznos segitséget tud
nyUjtani annak, aki igenybe veszi. A nyilvanossag elé bocsatas el6tt ezért azok a szakemberek,
akik a projekt soran a két témaban képzésben részesiltek, az dsszeallitott anyagot letesztelték a
fiatalok kozott, akikkel dolgoznak. Osszesen 150, 14-30 év kOzotti romaniai és magyarorszagi
fiatal vett részt a kdzos curriculum tesztelésében (30-an a KIMM és 120-an a BPA részér6l),
kiilonboz6 prevencios szintereken: Magyarorszagon Rackeresztiron, Romaniaban pedig Kolozs,
Maros, Hargita, Kovaszna megyében. A rovid tavi eredmények a tesztelést végz6é szakemberek
beszamoldi alapjan pozitivnak bizonyultak. Minden esetben sikerilt megteremteni azt a bizalmi
légkort, amely soran a tudatmaodositod szerekrdl valo beszélgetés kikertilt a tabutémak korébol. A
fiatalok kiilonb6z6 mithelymunkak soran gyakoroltak a csaladi, a barati és egyéb személykozi
kapcsolatok fejlesztését, a problémamegoldast és konfliktuskezelést, az 6nkontroll ndvelését. Az
életvezetési elakadasok feloldasa hosszabb tava folyamat, de a kezdeményezeés sikere alapjan
minden bizonnyal hozzajarul a tudatmddositd szerekkel valo visszaélés csokkentéséhez, a jozan

és egészséges életmdd fenntartdsdhoz, valamint az egészséges személyiségfejlédéshez.
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Sajnos a drogprobléma nemcsak Roménia €s Magyarorszag sajatja. A WHO-nak Eurdpara
vonatkozo statisztikai azt bizonyitjak, hogy szinte mindegyik eurdpai orszag érintett. Ezért
fontosnak tartottuk, hogy a teljes kézikényv nemcsak magyarul és romanul, hanem angol nyelven
is elérhetd legyen, hogy minél szélesebb korben haszonnal forgathassak. Reméljiik, hogy ezzel
hozzajarulunk a drogprobléma visszaszoritdsdhoz és egy egészsegesebb, kiegyensulyozottabb

fiatal generacio létrehozasahoz.

Hasznéljak bizalommal!
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Mellékletek

A Motivacios Interju (MI) rovid leirdsa

A motivacios interji (angolul: motivational interviewing; a tovabbiakban: MI) egy
klienskdzpontd, cél- és megoldésorientalt tanacsadasi megkozelités, ami rendkivil hatékony lehet
a tizenévesek ¢és fiatal felndttek korében végzett prevencids munkaban, kiilondsen a kébitoszerrel
valo visszaélés megel6zése terén. Itt jegyezzilk meg, hogy a magyar tukorforditas nem a
legszerencsésebb, az ,.interju” kifejezés az ,,allasinterju” konnotacidhoz kozelit, célszeriibb lett
volna a szakirodalomban ,,valtozasmotivald lelkigondozasnak™ forditani. Miller és Rollnick a 80-
as években hozta 1étre a MI mddszertanat, és mar 6k felhivtak a figyelmet arra, hogy az ,,interju”
sz0 (angolul ,,inter-viewing”) azt jelzi, hogy a kettonk kozti kapcsolatra figyelunk, és ez az egydtt-

haladas motivalja a klienst a valtozasra.

A MI célja a viselkedésvaltas eldsegitése azaltal, hogy segit feltarni és feloldani az életiinkben

bekovetkezd pozitiv valtozasokkal kapcsolatos ambivalenciakat.

A MI a kovetkez6 modokon segiti a tizenévesek és fiatal felndttek korében végzett prevencios
munkat:

1. Kapcsolodas, elkotelezddés és kapcsolatépités: a M1 az egyiittmiikodé és nem a konfrontativ
megkdzelitést hangsulyozza.

2. Az ambivalencia feltardsa: A serdiilék gyakran ambivalenciat tapasztalnak az egészséges
dontések meghozatalaval vagy a szerhasznélattdl valé tartzkodassal kapcsolatban. A MI segit
feltarni ezt az ambivalenciat es megérteni a jelenlegi viselkedésiik elonyeit és hatranyait.

3. A belsé (,,intrinzikus”) motivdcio fokozdsa: a M| az egyén belsé motivacidjanak a valtozasra
vald Osztonzesére 0sszpontosit. Segit a tinédzsereknek és a fiatal felndtteknek megtalalni azokat
az okokat, amik erdsebbek lehetnek, mint a kiilsé nyomas és amelyek miatt egészségesebb
dontéseket akarnak hozni, mint példaul a drogok vagy az alkohol keriilése.

4. A véltozasra valdé hajlandosag felmérése: A Ml segit felmérni az egyén valtozasra vald

hajlanddsagat és elkdtelezettségét. Ha megértik, hogy az illeté hol helyezkedik el a készenléti
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kontinuumon (gondolkodas/fontolgatas elétt, fontolgatas-elmeélkedés, felkésziilés-tervezes,
cselekvés vagy fenntartds — Id. Prochaska — Di Clemente modell), a segit6 szakemberek ennek
megfelelden alakithatjak ki a megkozelitésiiket.

5. Realisztikus célok kitiizése: A MI segit a realis, elérheté célok kitlizésében. A megel6zés
szempontjabol ez magéaban foglalhatja a szerek elkertlésére, az artalmak csokkentesére vagy az
egészségesebb viselkedésmodok elfogadasara vonatkozo célok kitlizését.

6. Problémamegoldas és donteshozatal: A fiatalok feltarhatjak tetteik lehetséges
kovetkezmeényeit, ami kulondsen fontos lehet a kabitdszerrel valo visszaélés elkerulése
szempontjabol.

7. Az autondémia tamogatésa: A MI 0sztdnzi az autondmiat és az onrendelkezést. A fiatalok
hamarabb belatjak a valtozas sziikségességet, ha ugy érzik, hogy a dontéseik felett Ok
rendelkeznek, és senki nem kényszeriti dket.

8. Visszajelzés (,,feed-back”). A MI-coachok nem itélkezé modon adnak visszajelzést, ami segit a
fiataloknak abban, hogy realisabb betekintést nyerjenek viselkedésikbe és annak az életikre
gyakorolt hatasaba.

9. A déntéshozatal megerdsitése. A MI képessé teszi a fiatalokat arra, hogy megalapozottabb
donteseket hozzanak a viselkedésukkel kapcsolatban. Segit mérlegelni a szerhasznélat rovid tava
elényeit a hosszu tava negativ kovetkezményekkel szemben.

10. A pozitiv viltozdasok megerdsitése: Amikor a fiatalok pozitiv véaltozasokat érnek el
viselkedésiikben, a MI tdmogatja dket e valtozasok fenntartdsdban és megerdsitésében. A pozitiv
valtozas kovetése kritikus fontossagu a hosszl tavli megeldzés szempontjabol.

11. Kulturalis érzékenység: A MI kulturalisan érzékennyé és relevanssa tehetd. A szerhasznélatot
¢és amegeldzést befolyasolo egyedi kulturalis tényezdkkel foglalkozik a kiilonb6z6 populacidkban.
A MI tdmogatja az egyéb megeldzési stratégidkat, példaul az oktatasi-képzd programokat, a
csaladok bevonasat és a kortarsak tamogatasat. Kilénosen hatékony lehet, ha beépitik az iskolai
programokba, ifjusagi kbzpontokba vagy szenvedélybetegseg-kezel6 intézményekbe. A M1 tipusd
lelkigondozas és szituacios jellegli alkalmazhatosaga (vO: a beszélgetés kezdeményezese és
lefolytatasa egyfajta ,,5zOkratészi” jelleggel bir és valtozasra motival ellenallas esetén is)

kuldéndsen a prevencidban javallott.
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Motivacio Valtozasra Kérdoiv

Az alabbi allitdsok olyan vélekedéseket és erzéseket tartalmaznak, melyeket emberek altalaban

egy terapia elején meg szoktak fogalmazni. (A megfogalmazasban a ,,probléma” emlitésekor

gondoljon szerhasznalati vagy viselkedésbéli problémaéjéara.)

1 2 3 4 5

Egyéaltalan nem  |Inkabb nem értek [Nem tudom Inké&bb Teljes mértékben

értek egyet egyet eldonteni egyetértek egyetértek
Allitas 1-5

1 |Amiengem illet, szerintem nincsen olyan problémam, mely véltoztatast igényelne.

2 Ugy érzem, készen allnék arra, hogy tovabb fejlédjem.

3 Teszek valamit a problémak ellen.

4 Ugy érzem, talan érdemes lenne foglalkoznom a problémammal.

5 Ugy érzem, nekem nincs problémam, ezért nem latom sok értelmét annak, hogy itt legyek
kezelésben.

6 Aggodom amiatt, hogy esetleg visszacsuszom, ezért vagyok most itt és kérek segitséget.

7 Ugy érzem, itt végre dolgozom a probléman.

8 Azon gondolkodom, hogy esetleg valtoztathatnék valamit magamon.

9 Mar sikeresen dolgoztam a problémamon, de nem vagyok benne biztos, hogy 6nalldan
tudom-e folytatni a munkat.

10 |Alkalmankent nehézségekbe Utk6zom a problémammal kapcsolatban, de dolgozom rajta.

11  |A kezelés tulajdonképpen idépazarlas, hiszen nekem nincs is problémam!

12 |Abban reménykedem, hogy a kezelés hatdsara képes leszek jobban megérteni
Oonmagamat.

13 |Nekem is vannak bizonyéra hibaim, de nincs semmi olyan, amin valtoztatnom kellene.
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14 |Nagyon keményen dolgozom azon, hogy megvéaltozzam.

15  |Ugy érzem, nekem van problémam, és ténylegesen dolgoznom kellene rajta.

16 |A problémat tekintve, ugy tiinik, nem haladok olyan jol a valtozassal, mint reméltem, és
az itteni kezeléssel szeretném megel6zni a Visszaesést.

17 |Annak ellenére, hogy nem mindig jarok sikerrel a valtozas terén, legaldbb elmondhatom,
hogy dolgozom a probléman.

18 |Azt hittem, hogy amint egyszer megoldottam a problémat, megszabadulok tdle, de tigy
érzem, folyamatosan kiizdenem kell.

19 |Barcsak tobb 6tletem lenne azzal kapcsolatban, hogyan oldjam meg a problémamat!

20  |Mar elkezdtem dolgozni a problémamon, de itt szeretnék segitséget kerni.

21 |Talan itt valami vagy valaki kepes lesz segiteni nekem!

22 |Szukségem van most egy kis lokésre ahhoz, hogy fenn tudjam tartani az eddigi
valtoztatasokat.

23  |Lehetséges, hogy én is része vagyok a problémanak, de nem igazan hiszek ebben.

24  |Csak reménykedem abban, hogy valakinek itt majd lesz egy jo tanacsa a szamomra.

25 |Mindenki tud beszélni a valtoztatasrol, de én ténylegesen teszek is valamit a valtozas
érdekében.

26 |Ez a sok lelkizés unalmas. Miért nem tudnak az emberek egyszeriien megszabadulni a
problémajuktol?

27 Az itteni kezeléssel éppen azon kiizdok, hogy megkiméljem magam a visszaeséstol.

28 |[Elképzelhetd, hogy visszatérOben van a problémdm, melyet azt hittem, hogy mar
megoldottam, és ez frusztralo.

29  |Eppen annyira vannak problémaim, mint barki masnak. Miért kellene rajtuk ragédnom?

30 |Ugy érzem, aktivan dolgozom a problémamon.

31 |Szivesebben tiintetném el a hibaimat, minthogy megprébaljak valtoztatni rajtuk.

32  |Mindazok utan, amit megtettem a valtozasért, a problémam mégis néha-néha visszatér.
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Toprengés elott (Te): 1, 5, 11, 13, 23, 26, 29, 31
Toprengés (T): 2, 4, 8,12, 15, 19, 21, 24
Cselekvés (Cs): 3, 7, 10, 14, 17, 20, 25, 30
Fenntartas (Fe): 6, 9, 16, 18, 22, 27, 28, 32

Készenléti pontszdm: (T+Cs+Fe)-Te
Készenléti pontszam értelmezése:

8 vagy kevesebb: toprengés elotti
8-11: toprengés

11-14: cselekvés

14 folott: fenntartas

A kontextualis csaladterapia eszkoztaranak ajanlata

A kontextudlis csaladterapia sokban hasonlit a targykapcsolati terdpidhoz, hiszen ez az egyik

Ve

= sz

a szinte reménytelennek latszo6 patologias helyzetekben is felkutatja a bizalom és a megbizhat6sag
rejtett eréforrasait, hogy arra épitse az etikailag sériilt kapcsolat gyogyitasat. Egymas tudatos vagy
tudattalan kihasznalasa helyett egymas érdekeinek figyelembevételére és a megbizhatosagra vezeti
pacienseit. Az etikailag pozitiv kapcsolatokat tartja mind a személyes, mind a kapcsolati fejlédés
feltételének. Ez a csaladterapias iskola és a targykapcsolati terapia kdlcsondsen kiegésziti egymast.
A targykapcsolat terapiaban nagyobb jelentdséget tulajdonitanak az attétel-viszontattétel
mechanizmusanak és részletesebben vizsgaljak a tudattalan reprezentacios vilag hatasat a jelenlegi
kapcsolatokra. Céljuk a csalad holdingkapacitasdnak (megtartd képesség — szerk. megj.)
megerdsitése, mig a kontextudlis terapeutdk a pozitiv kapcsolati etika helyreallitasara fektetik a
hangsulyt.

A szerhaszndlati zavarral kiiszk6d6 fiatalok drogproblémainak kezeléséhez ¢és a

lelkigondozasukhoz jelen projekt mentén leginkabb a kontextualis csaladterapiat javasoljuk. A
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csaladterapias megkozelités hasznos lehet a traumatizalt vagy kotddési zavarral kiiszkodo
fiatalokra nézve, hisz a szerhasznélat hatterében is gyakran ilyen tipust problémékat lelhetiink fel.
Hogyan alkalmazzuk a kontextualis csaladterapia eszkozeit?

A kontextudlis lelkigondozas a kovetkez0 modokon segitheti a tizenévesek ¢&s fiatal
szenvedélybetegek korében végzett megel6zési munkat:

1. A csaladi mintdk azonositasa: A kontextudlis csaladterapia magaban foglalja a csaladi mintak,
dinamikak és a generacidk kdzotti problémak feltarasat. A csalad torténetének megertésével (pl. a
csaladi genogram alkalmazasaval és ertelmezésével) és annak, hogy ezek a mintak hogyan jarulnak
hozza a tinédzser/fiatal kébitészerrel vald visszaéléséhez vagy kockazatos viselkedéséhez, a
mentorok és terapeutak segithetnek a csaladoknak pozitiv valtozésokat elérni.

2. Kommunikaciofejlesztés: Ez a terdpia a csaladon beluli kommunikéacid javitasara helyezi a
hangstlyt. A jobb kommunikacio segithet a sziil6knek és a fiataloknak abban, hogy hatékonyabban
fejezzék ki érzéseiket és aggodalmaikat, csokkentve ezzel a félreértéseket és konfliktusokat,
amelyek kabitoszerrel valo visszaéléshez vezethetnek (vagy mar vezettek a mdltban). A
kommunikacids utak felderitése a transzgeneracios problémak és 6rokség feltérképezése soran
jelentds részét képezi a kezelésnek.

3. A csaladi konfliktusok kezelése: A csaladi konfliktusok és stresszorok jelentds kivaltd okai
lehetnek a tizenévesek kabitdszerrel valo visszaélésének. A kontextualis csaladterdpia segit a
csaladoknak a konfliktusok feldolgozasaban, a kozos alapok megtalalasaban és egy tamogatdbb és
harmonikusabb kornyezet kialakitasaban a tinédzser szdmara. Sikeres terdpia esetén az
utégondozoi kornyezet megteremtésében és fenntartasaban is nélkildzhetetlen.

4. Szolidaris kornyezet kialakitasa: A terapia segithet a sziiloknek és a csalddtagoknak olyan
tamogatd és gondoskodd koérnyezet kialakitdsdban, amely 0Osztonzi a tinédzser egészséges
fejlodését és visszatartja 6t a drogfogyasztastol. Ez a fajta kornyezet magédban foglalja a hatarok
kijelolését és az érzelmi tAmogatas nyujtasat.

5. A sziilok megerositése: A sziilok gyakran dontd szerepet jatszanak a tizenévesek fliggdségének
megelézésében. A kontextualis csaladterapia a sziiloknek olyan stratégiakat tanithat, amelyek
segitségével figyelemmel kisérhetik és tamogathatjak gyermekik jolétét. Abban is segithet nekik,

hogy felismerjék a gyermekiik problémajahoz hozzajarulo sajat problémaikat.
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6. A kivaltdé okok (Un. , triggerek”) és stresszorok (be)azonositisa: A terapeutdk a csaladdal
egylittmiitkddve azonosithatjdk azokat a konkrét kivalté okokat és stresszorokat, amelyek a
tinédzser drogfogyasztasahoz vezethetnek. Ezen probléméak kezelésével a csalad csokkentheti a
visszaesés kockazatat.

7. A csalad bevonasa: A csalad bevonasa a felépulési folyamatba novelheti a tinédzser sikeres
rehabilitacidjanak esélyeit. A kontextualis csaladterapia segithet a csaladtagoknak megérteni a
feléplilés tamogatasaban és a drogmentes kdrnyezet fenntartasaban betoltétt szerepiket.

8. Prevencios felvilagositas: A terapias folyamat része lehet (de csak a fentiek biztositasa mellett)
a kébitoszer-fogyasztas veszélyeirdl és a fliggdség jeleirdl szolo felvilagositas is. A megfeleld
képzés/oktatas mind a sziiléknek, mind a tinédzsereknek segithet a kockazatos viselkedésformak
korai felismerésében és kezelésében.

9. A bizalom ujjéépitése: Amikor a fligg6ség karositja a bizalmat, a kontextualis csaladterapia
segithet annak ujjaépitésében. A bizalom alapvetd fontossagii minden megelézési vagy felépiilési
erofeszités sikeréhez.

10. Hossz( tava tdmogatas: A kontextualis csaladterapia nemcsak az azonnali problémak
kezelésérdl szol, hanem folyamatos tdmogatast is nyujthat a csalad szdmara, mikdzben egyiitt

dolgoznak a fiiggdség megeldzésén. Segit tovabba fenntartani az egészséges csaladi dinamikat.

Gestalt ima parafrazisok gyakorlat

A tovéabbiakban bemutatjuk, hogyan lehet kreativan feldolgozni Fritz Perls: Gestalt imajat

csoportfoglalkozasban a lelkivezetés és a tanitvanysag kontextusaban.

A coach kitesz a csoport elé két széket, majd kihiv egy dnkentest, aki a Gestalt imét fel szeretné
olvasni valamelyik csaladtagjanak. A csaladtag megszemélyesitésére kihiv valakit a csoportbol, és
a masik székre ulteti. Az ima felolvasasa utan a coach mindkét szereplét megkérdi, hogyan hatott
rajuk, milyen érzéseket keltett benniik az ima. Ezutan felszolitja a csoportot, hogy parokban vagy
kiscsoportokban irjak at a Gestalt imat a keresztyén életvezetés kontextusanak megfeleléen.

Miutan befejezték, a coach Ujabb szereploket kérhet fel a csoportbol, hogy az egyik felolvassa a
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vele szemben til6nek az elkészilt valtozatot (példanak lasd az els6 parafrazisvaltozatot, amit utdna
a coach is felolvashat).

A keresztyén vilagnézetli keretezés €s a szerepjaték kiértékelése utan ijra a csoporthoz fordul, €s
az eddig horizontalis valtozatot Isten-ember kozti vertikalis kapcsolattd alakitja at. Felkéri a
hallgatdsagot, hogy ezuttal az egyik székbe az Istent megszemélyesitd személy iiljon és a vele
szemben 1il6 csoporttagnak olvassa fel a 2. parafrazis valtozatot, amelyben Isten szdlitja meg az
embert partnerként — oly modon, mintha Isten Uzenetét kozvetitené. Az Gjabb kiertékelés utan
Ujabb szekcsere kovetkezik, ezlttal az ember valaszol Istennek az el6bbi megszolitasra (lasd 3.
parafrazis). Ezt is ki lehet értékelni, majd ismét felkér valakit, hogy valamelyik sziil6jének
fogalmazza Gjra a Gestalt imat az alabb kozolt mintara (4. parafrazis). Ezt is el lehet késziteni
kiscsoportokban, és felolvasni az apa vagy anya szerepét vallalo csoporttagnak. (Végil a coach az
alabb kozolt valtozatot is elolvashatja.) Ezt a szerepjatékot és a nyomaban ébredt érzéseket is ki

lehet értékelni, a csoport is visszajelezhet.

Az aldbbi forditast és parafrazisvaltozatokat dr. Horvath Levente készitette egyféle javaslatként,

de barmelyik coach elkészitheti a sajat valtozatat.

Fritz Perls: Gestalt imal’

Teszem a dolgom.

Te is teszed a dolgod.

Nem azért vagyok a vilagon, hogy megfeleljek az elvarasaidnak.
Te sem azért vagy ezen a vilagon, hogy megfelelj az enyémeknek.
Te te vagy.

En én vagyok.

Ha véletlentil egymasra talalunk, az csodalatos.

Ha nem, ezen nem lehet segiteni.

T A * . * 3ltal kijeldlt rész az eredeti Perls-szoveg Dr. Horvath Levente altali tovabb-gondolasa.
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*Hianyzik belélem a szeretet énmagam irant, amikor az elvarasaidnak valé megfelelésre tett
kisérleteimben elarulom magam.

Hianyzik bel6lem a szeretet irdntad, amikor megproballak olyanna tenni, amilyennek én akarlak,
ahelyett, hogy elfogadnalak olyannak, amilyen valgjaban vagy.

Te te vagy, €s én én vagyok. *

Hogyan alakitanank at a fenti szoveget, hogy a keresztyén életvezetéshez igazithassuk?

1. Parafréazis: a keresztény ember iméja

Teszem a dolgom.

Te is teszed a dolgod.

Nem azért vagyok a vilagon, hogy megfeleljek az elvarasaidnak.

Te sem azeért vagy ezen a vilagon, hogy megfelelj az enyémeknek.

Te te vagy.

En én vagyok.

Ha véletlenill egymasra talalunk, az csodalatos.

Ha nem, ezen nem lehet segiteni.

Mert ez azt jelenti: még nem halljuk egymast.

Hianyzik bellem a szeretet és tisztelet oGnmagam irant, mint Isten-képti, Krisztus-arcd ember
irant,

amikor az elvarasaidnak val6 megfelelésre tett kisérleteimben elarulom magam (ez az Isten fia-
6nmagam, mintha még mindig apatlan arva lennék).

Hianyzik beldlem a szeretet, a tisztelet és a befogado, befedez6 irgalom

Isten-képiiséged és Krisztus-arcisagod irant,

amikor megprobéallak olyannad tenni, amilyennek én akarlak, ahelyett, hogy elfogadnalak
olyannak, amilyen valdjaban vagy.

Te te vagy, és én én vagyok.
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2. Parafrazis: Isten sz6l az emberhez

Teszem a dolgom.

Te is teszed a dolgod.

Nem azért vagyok a te vilagodban, hogy megfeleljek az elvardsaidnak, mert azok csak emberi
1éptékiiek és a te 6nz6 kivansagaid csupan, amit gyerekesen forszirozol.

Te nem azért vagy ezen a vilagon, hogy megfelelj az En elvarasaimnak,

mert az En elvéarasaim isteni 1éptékiiek, emberi Iéptékkel teljesithetetlenek maradnak.

Egyediil Krisztus van ezen a vilagon azért, hogy megfeleljen az En elvarasaimnak, amit az
embertars irant, vagyis irantad tamasztottam.

Te te vagy. Az ember.

En En vagyok. Az Isten.

Krisztus a Krisztus. Az Istenember.

Krisztus az egyetlen Fiam, aki egyedul Isten-ember.

Aki tokéletesen megfelelt az En elvarasaimnak.

Te nem tudtal megfelelni. De nem is vartam el t6led.

Nekem te igy megfelelsz.

Es En a te Atyad lettem Krisztusért, az én Fiamért. Azota nem varok el semmit téled, tokéletesen
megfelelsz nekem — gy ahogy vagy.

Es En Vagyok, Aki vagyok.

Ha ez nem is felel meg neked,

fogadj el, ha més is vagyok, mint te.

Atyad vagyok és te fiam vagy.

Ha torténetesen egymasra talaltunk, az csodalatos!

Ezutan a Vagyok kiild téged.

Ha nem, akkor még nem hallasz engem.
Hianyoznék beldlem a tisztelet Onmagam irant, ha a neked valé megfelelésre tennék barmi

kisérletet,

ezzel elarulndm és megtagadnam Magam.
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Nem maradnék egyedul Isten.

Ezért mondja Igém:

,.Ha hiitlenck vagyunk, O hii marad,

mert Onmagat meg nem tagadhatja.”

Hidnyozna belélem a tisztelet és a szeretet irdntad, ha megprdbalnalak olyanna tenni téged,
amilyennek En akarlak, miel6tt eldbb befogadnalak, megértenélek és szeretnélek
agy, amilyen valdjaban vagy.

Te te vagy, és én En vagyok.

Te az én Fiam vagy.

En a te Edesapad vagyok.

Fiam, a Krisztus Jézus pedig a te Nagyobbik Batyad.

3. Parafrazis: Az ember felel Istennek

Teszed a dolgod.

En is hadd tegyem az én dolgom.

Nem azért vagyok a vilagon, hogy megfeleljek a Te elvardsaidnak. Nem véarsz el télem semmit,
amitdl valaha is fliggdvé tennéd azt, hogy szeretsz. Nem kell kiérdemelnem, hogy szeress.

Te sem azért vagy ezen a vilagon, hogy megfelelj az én elvarasaimnak. Nem is lehetnek elvarasaim
feléd, mert Te Isten vagy.

Es nem is kell legyenek, hisz

Te Atyam vagy — és ez nekem teljesen elég.

Te Te vagy.

En én vagyok.

Ha torténetesen egymasra talalunk, az csodalatos.

Ha nem, akkor ugy tiinik, ezen nem lehet segiteni.

Pedig csupéan azt jelenti, hogy még nem halljuk egymast, pontosabban én még nem hallak Téged.
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Hianyzik bel6lem a szeretet és a tisztelet Gnmagam, mint Isten-képii ember irant, és 6nmagam,
mint Isten fia irdnt, amikor a neked valé megfelelésre tett kisérleteimben elarulom igazi 6nmagam
és magamat alazatosnak bedllitva, a magam valos Krisztus-arcat meggyalazva képmutatoskodom.
Hianyzik bel6lem a szeretet és a tisztelet, mint Isten és Atya irant, amikor Jézust, a te Isten-
képiiségedet és Isten-arcusagodat semmibe veszem, és megpréoballak olyanné tenni, amilyennek
én akarlak, hogy kivansagaim és vagyaim teljesitsd ahelyett, hogy elfogadnélak olyannak, amilyen
valdjaban vagy.

Te Te vagy, és én én vagyok.

En és Te — Mi vagyok, aki vagyok.

4. Parafrazis: AtyAmmal mondom szilémnek

En teszem a dolgom Isten el6tt, és Atyammal egyiitt teszem.

Te is tedd a dolgod.

Nem azért vagyok a vilagon, hogy megfeleljek az elvarasaidnak.

Te sem azért vagy ezen a vilagon, hogy megfelelj az enyémeknek.

Te te vagy. Az apam.

En én vagyok. A fiad/lanyod.

Ha véletlentil egymasra talalunk, az csodalatos.

Ha nem, akkor ezen nem lehet segiteni? Dehogynem!

Az csak azt jelenti, hogy még nem halljuk egymast.

Még nem hallak téged és te még nem hallasz engem.

Hianyzik bel6lem a szeretet és a tisztelet Gnmagam, mint Isten-képti ember irant, amikor a neked
vald megfelelésre tett kisérleteimben elarulom magam. Nemcsak a te gyermeked vagyok, de Isten
gyermeke (fia, lanya) is, igy immar egyenrangli embertarsad is, hisz felndttem.

Hianyzik beldlem a szeretet, a tisztelet és a befogado-befedez6 irgalom Istenképliséged és
Krisztus-arcusagod irant, amikor megproballak olyanna tenni, amilyennek én akarlak, ahelyett,
hogy elfogadnalak olyannak, amilyen val6jaban vagy. Nemcsak apam/anyam vagy, de gyermek is
vagy, felmendid gyermeke és igy hozzdm hasonl6 esendd ember.

Te te vagy, és én én vagyok.
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Konfliktuskezelési kérdoiv (Thomas Killmann)

Hogyan reagalunk azokban a helyzetekben, mikor eltérés van sajat szandékaink és masok

szandékai kozott?

A kovetkezokben parokba rendezett allitdsok taldlhatok, melyek lehetséges reagalasi modokat

irnak le.

Kérjik, mindegyik parnal karikazza be vagy az A, vagy a B allitast, azt, amelyik jobban jellemzi

sajat viselkedését.

Eléfordulhat, hogy sem az A, sem a B allitds nem mondhat6 jellemzdnek sajat viselkedésére,

de akkor is valassza ki és karikdzza be azt, amelyiknek az el6fordulasa valosziniibb.

1. A Vannak helyzetek, mikor hagyom, hogy méasoké legyen a problémamegoldas
feleléssége.
B. Ahelyett, hogy olyasmirdl targyaljunk, amiben nem értiink egyet, inkabb
azokat a dolgokat igyekszem hangsulyozni, melyekben mindketten
egyetértink.

2. Kompromisszumos megoldast prébalok talalni.
B. Igyekszem mindazzal foglalkozni, ami neki és nekem fontos.

3. Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.
B. Igyekszem a masik érzéseit kimélni és megovni a kapcsolatot.

4. Kompromisszumos megoldast prébalok talalni.
B. Néha lemondok sajat kivansagaimrol, engedve a masik kivansagainak.

5 A Alland6an keresem a masik segitségét a megoldas kialakitasaban.
B. Igyekszem megtenni, ami a haszontalan fesziltségek elkeriilése érdekében
szlikséges.
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10.

11.

12.

13.

14.
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A. Igyekszem elkeriilni, hogy kellemetlenséget csinaljak magamnak.

B. Igyekszem nyerd helyzetbe kertilni.

A. Megprobalom késébbre halasztani az ligyet, hogy legyen egy kis idom
atgondolni.

B. Kolcsondssegi alapon engedek bizonyos pontoknal.
A Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.
B. Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozésa és minden vitas kérdés

nyiltan kifejtésre kertljon.

Ugy érzem, nem mindig érdemes a nézeteltérések miatt gyStrédni.

B. Nem sajnalom az er6feszitést, hogy a magam utjan jarhassak.
A. Hatarozott vagyok céljaim kovetésében.
B. Kompromisszumos megoldast probalok talalni.

A Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozésa és minden vitas kérdés
nyiltan kifejtésre kertljon.

B. Igyekszem a masik érzéseit kimelni és megdvni a kapcsolatot.
A Néha elkertilom az allasfoglalast olyan esetben, mikor az vitat eredményezne.
B. Nem banom, ha megtart valamit az allitasaibol, ha 6 is hagyja, hogy megtartsak

valamit a magamébdl.

A Ko6z06s alapot javaslok.

B. Azon vagyok, hogy elfogadtassam az érveimet.

A. Elmondom a gondolataimat és érdeklddéssel hallgatom az dvéit.

133



15.

16.

17.

18.

Co-funded by Life for
the European Union

B. Igyekszem megvildgitani szamara allaspontom logikajat és elényeit.

A. Igyekszem a masik érzéseit kimélni és megovni a kapcsolatot.

B. Igyekszem megtenni, ami a fesziiltségek elkerlilése érdekében szlikséges.

A. Igyekszem nem megsérteni a masik érzéseit.

B. Igyekszem meggydzni a masikat arrdl, hogy allaspontom helytallo.

A Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.

B. Igyekszem megtenni, ami a haszontalan feszultségek elkertilése érdekében
szlikséges.

A Ha ez a mésikat boldoggé teszi, nincs ellenemre, hogy rdhagyjam elképzeléseit.

B. Nem banom, ha megtart valamit az allitasaibol, ha 6 is hagyja, hogy megtartsak

valamit a magaméibdl.

19. A Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozésa és minden vitds kérdés nyiltan

20.

21.

22.

kifejtésre kertljon.
B. Megprobalom késdbbre halasztani az iigyet, hogy legyen egy kis idém

atgondolni.
A A nézeteltérések haladéktalan megbeszélésére torekszem.
B. Probalom megtalalni a nyereség és veszteség mindkettdnkre nézve méltanyos

kombinécidjat.

A Ugy targyalok, hogy igyekszem tekintetbe venni a masik kivansagait.
B. Mindig kész vagyok a probléma kdzvetlen megvitatasara.

A. Megprobalok atmeneti allaspontot talalni az 6vé és az enyém kdzott.

B.  Ervényesitem kivansagaimat.
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23. A. Gyakran igyekszem gondoskodni arrdl, hogy a megoldas mindnyéjunkat
elégedettseggel toltson el.
B. Vannak helyzetek, mikor hagyom, hogy masoke legyen a problémamegoldas

felelossége.

24. A. Ha ugy tiinik, hogy a méasiknak nagyon fontos a sajat allaspontja,
megprobalok igazodni a szandékaihoz.

B. Igyekszem ravenni, hogy érje be egy kompromisszummal.

25. A. Igyekszem megvilagitani szdmara allaspontom logikajat és elonyeit.

B. Ugy targyalok, hogy igyekszem tekintetbe venni a masik kivanségait.
26. A. Koz0s alapot javaslok.
B. Szinte mindig tor6dom vele, hogy a megoldas mindkettonk szdmara kielégitd

legyen.

27. A. Néha elkerllom az allasfoglalast olyan esetben, amikor az vitat eredményezne.

B. Ha ez a mésikat boldogga teszi, nincs ellenemre, hogy rahagyjam elképzeléseit.

28. A. Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.
B. Altalaban keresem a masik segitségét a megoldas kialakitasaban.

29. A. Ko6z06s alapot javaslok.

B. Ugy érzem, nem mindig érdemes a nézeteltérések miatt gyotrédni.
30. A. Igyekszem nem megsérteni a masik érzéseit.
B. Mindig megosztom a problémat a masikkal, a megoldas érdekében
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Karikézza be mindeniitt azt a betiit, amit az egyes kérdéseknél a kérdéiven bekarikazott.

Versengés Probléma- Kompromisszum- Elkerilés Alkalmazkodas
megoldas keresés
1. A B
2. B A
3. A
4. A
S. A B
6. B
7. B A
8. B
9. B A
10. B
11. A B
12. B A
13.
14. A
15. B A
16. B A
17. B
18. B A
19. A B
20. B
21. B A
22. B A
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23. A B
24, B
25. A B
26. B A
217. A B
28. A B
29. A B
30. B A
A bekarikazott betiik szama
oszloponként:
Versengeés Probléma- Kompromisszum- Elkertlés Alkalmazkodas
megoldas keresés

Problémamegoldas

A problémamegoldd készségunk fejlesztése soran képessé valunk arra, hogy hatékonyabban

birkdzzunk meg az élet soran felmeriilo kiilonféle stresszorokkal, amelyek negativan hatnak

egészségugyi és mentalis allapotunkra.

A stresszorok jelentds negativ életepizodok, amelyek minden életkorban eléfordulhatnak. A

serdiilkorban és a fiatal felnéttkorban példaul ilyen a palyavéalasztas, a parkeresés vagy akar

szeretett személy haldla, munkahely elfoglalasa stb. vagy a krénikus, mindennapi problémak

(munkatarsakkal fennall6 rossz kapcsolat, szlikds anyagiak, hatranyos megkiilonboztetés, csaladi

nehézsegek stb.).
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Az adaptiv, problémamegoldo attitiidok (optimizmus, 6nbizalom) €s viselkedési mintak (adaptiv
érzelmi  szabalyozés, tervezett problémamegoldas) elsajatitdsa hatékonyabba teszi a

problémamegoldast és javitja az életmindséget.

A problémaorientacio (PO) az &ltalanos hiedelmeket, attitidoket, és a problémakkal kapcsolatos
érzelmi reakcidkat jelenti, illetve azt a képességet, hogy ezekkel megbirkozzunk. A
problémaorientacionak két egymastdl elkiilonithetd formaja Iétezik: a pozitiv és negativ
problémaorientacio.
A pozitiv problémaorientaciot az jellemzi, hogy:

e az egyen a problémakat kihivasként és nem fenyegetésként érzékeli;

o optimista abban a tekintetben, hogy a problémak megoldhatok;

e biztos benne, hogy képes kezelni a kihivasokat;

« tisztdban van azzal, hogy a sikeres problémamegoldas altalaban id6t és energiat igényel;

« a fellép6 negativ érzelmeire Ugy tekint, mint a hatékony problémamegoldashoz sziikséges

és fontos informécioforrasra.

A negativ problémaorientaciot ezzel szemben az jellemzi, hogy:

e az egyen a problémakat a jolétét jelentésen fenyegetd jelenségként érzékeli;

o aproblémak altaldban megoldhatatlannak tiinnek szamara;

o kétségei vannak afeldl, hogy képes-e eredményesen megbirkozni a problémakkal,

o altaldban frusztralt és zaklatott lesz, amikor problémakkal vagy a veliik kapcsolatos negativ

érzelmekkel szembesdil.

A mésodik nagyobb dimenzid, a problémamegolddsi arttitiid a kognitiv és viselkedési
mintazatokra utal, amelyekkel a felmeriilo nehézségeket igyekszink megoldani.
Harom kiilonb6zd problémamegoldési attitiid 1étezik: a tervezett, az elkeriild és az impulziv
problémamegoldas.
A tervezett problémamegoldas olyan konstruktiv megkdzelités, amely a specifikus készségek
rendszerezett és tervezett alkalmazasat foglalja magaban:

e a probléma meghatarozasa (jellegének a tisztazasa, realis, megoldhatd célok kitlizése,

illetve azon akadalyok azonositasa, amelyek meghiusithatjak ezek elerését);
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« alternativak kidolgozésa (lehetséges megoldasi stratégidk felvetése, amelyek segithetnek
az azonositott akadalyok lekiizdésében);

o dontéshozatal (a kiilonb6z6 alternativak varhato kovetkezményeinek felbecsulése, koltség-
haszon elemzés a vart eredmények tekintetében, a célhoz igazodd megoldasi terv
készitése);

o megoldas és ellendrzés (a Kivitelezés és annak nyomon kovetése, valamint annak a
megvizsgalasa, hogy a problémamegoldo eréfeszitések sikeresek voltak-e vagy pedig a

megoldason tovabbra is dolgozni kell).

Az impulziv problémamegoldasi stilus olyan megkozelités, mely soran az egyén impulziv,
kapkodd, és éatgondolatlan Kkisérleteket tesz a probléma megoldaséra. Az elkeriilé
problémamegoldast a halogatas, a passzivitas €s a masok altal nyujtott segitségtdl vald fliggés
jellemzi. Egyikiuk sem eléggé hatékony vagy elégtelelen megoldashoz vezetnek. Sét, azok az
emberek, akikre ezek az attititdok jellemzok, altalaban inkabb sulyosbitjadk a meglévo
problémaikat vagy ujabb problémakat generalnak pont az el6bb emlitett impulziv vagy elkeriil6
magatartasbol fakaddan.

Amikor tal sok nehézséggel kell szembenézniink, konnyen megterhelédiink, gyakran ki is
mondjuk, hogy ,,Szétrobban a fejem!” Az tgynevezett kognitiv talterhelés legy6zésének egyik
eszkoze, hogy tudatositsuk azt a tényt, hogy a nagy mennyiségli informacio6 fejben tartasdnak €s
kezelésének korlatai vannak.

Erre nézve javasolunk néhany megoldasi stratégiat:

e Azeddig fejben tarolt informaciot kiilséleg jelenitsik meg. Ilymddon a korlatolt kapacitasu
munkamemoriank nem terhelddik tal, és marad hely egyéb tevékenységekre, példaul a
problémamegoldashoz elengedhetetlen kreativ gondolkodasra. A vizualizéacié olyan, mint
a ,lelki szem” a képi vilag segitsegével képes pontositani a problémat, illetve
megoldasanak a menetét, és/vagy segithet megakadalyozni a negativ gondolatokat.

e Egyszertsitsiink! Ez egy olyan eszkoz, amelyet mindannyian dntudatlanul is hasznalunk a
mindennapokban. A problémat bontsuk Kisebb egységekre, igy kénnyebben kezelhetok

lesznek.
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e Allj meg, lassulj le, gondolkodj, aztan cselekedj! Ez a modszer az érzelmi regulacio és az

alkalmazkodas zavarainak lekiizdését segiti eld stresszes helyzetekben. Lehetdvé teszi az
érzelmi stresszéallapotokhoz kapcsol6dd szorongéas csokkentését, és az érzelmek
tudatositasat. Megtanit arra, hogy tudatositsuk a fizikai (fejfajas, kimeriltség, fajdalom), a
hangulati (szomorusag, dih, fesziltség), a kognitiv (aggodalom, negativ kimenetellel
kapcsolatos gondolatok) és/vagy a viselkedési (menekdilésre vald késztetés, kiabalas, siras)
allapotukban bekovetkez6 valtozasokat. Néhany esetben sziikséges megtanulni pontosan

felismerni és megnevezni a fent emlitett érzelmi jelenségeket.

A szerhasznalat megel6zésében fontos szerepet jatszik az érzelmi reguléacid képességének

elsajatitasa. A problémaorientacioval kapcsolatos gondolatok atkeretezése tanulhat6 és kognitiv

atstrukturalashoz vezet. Az automatikus negativ gondolatok atirasa, atkeretezése érzelmi és

viselkedésbeli valtozast hoz, reélisabba teszi a gondolkodasi stilusunkat. Példak az atkeretezett

automatikus negativ gondolatokra:

,.Semmi sem tokéletes.”

,,Az akadalyok a normalis élet részei.”

,,Mindenki kovet el hibakat.”

,,Minden perc, amit negativ gondolatokkal t61t6k, megakadalyoz abban, hogy élvezzem az
életemet.”

,,Meg tudom oldani ezt a problémat!”

,,Rendben vagyok, de a szomorusag ilyen korilmények kozdtt normalis.”

,,Nem tudom irdnyitani a szelet, de bedllithatom a vitorlakat.”

,,A nehéz és fajdalmas nem jelenti azt, hogy reménytelen!”

A tervszerii problémamegoldas megtanitasaban az elsé 1épés a probléma meghatarozasa. E

tevékenység soran kilonbséget tesziink a tények és a feltételezések kozott, azonositjuk a

felmertil6, realis korlatokat, amelyek megakadalyozhatjak a kivant cél elérését es redlis, elérhetd

celokat szabunk meg.
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A problémakdzpont( megkiizdés olyan alternativakat general, mint a kreativ és szabad otletelés?®,
Gyakorlati alkalmazas:

A jégtord jaték utan felkérjiik a csoporttagokat, hogy valaki hozzon be egy olyan problémat,
amelynek a megoldasaban elakadéast tapasztal.

A probléma megfogalmazéasa utan felsoroltatjuk azokat az akadalyokat, adott esetben negativ
gondolkodasi sémakat, amelyek meggatoljak 6t a megoldas megtalalaséban.

Az oszlopba felsorolt gondolatok mellé megfogalmazza ill. a csoport segitségével Ujrakeretezi a
negativ gondolatokat, keresve egy elfogadhaté megoldast is.

Véglil egy 6tletborze (brain-stroming) soran a csoport is javasolhat kreativ megoldasokat, amelyek
koziil a problémahozo kivalasztja a szamara megfelelot.

Zarasként mindenki megosztja a problémamegoldd workshopon megélt érzéseit, tapasztalatait.

18 Nezu, Arthur M. és Nezu, Christine Maguth: Problem-Solving Strategies. In: Stefan G. Hofmann (szerk): The Wiley
Handbook of Cognitive Behavior, 2013
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Cimer
Cimer
1. 2.
Valami, amit jol csinalsz Mit szeretnél elérni
3. 4,
Legf6bb erényed Mit szeretnél, hogy méasok hogyan lassanak?
szimbolum
5. 6.
A rad legerdsebb hatast gyakorolt csaladi érték | 4 sz6, amivel szeretnéd, hogy méasok
jellemezzenek
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Ajéanlott filmek

Candy

Dan kolt6 szeretne lenni, Candy pedig festd; elsdprd, szenvedélyes szerelmiik a legnagyobb
boldogsag szabadsagaval ajandékozza meg Oket. A fill bevezeti a lanyt a kabitoszerek vilagaba.
Candy nem hajlandé a sziileire hallgatni, egyre jobban sodrodik a fiaval ¢és er6sodod
drogfliggéségiikkel. Egyre jobban lecsusznak, el6szor csak kolesonkérnek, majd, amit tudnak,
elzalogositanak. A lejtdn nincs megéllas: a fil lopni kezd, a lany pedig prostitualtként végzi. De
amikor Candy teherbe esik, a két szerelmes a legfajdalmasabb szenvedésnek teszi ki magét, hogy
megszabaduljon a heroin fogsagatal egy jobb élet reményeében.

Christiane F

A tinédzser koru, hamvas Christiane Berlin killvarosaban €l anyjaval, hugaval meg a macskajaval,
de mar elege van az egészbdl. Egyetlen vagya, hogy bejusson a Soundba, Europa legmodernebb
diszkojaba. Itt azutan a nagy élmény helyett a ziillés, a kallodo és ,,beldtt” fiatalok tarsasaga varja.

Detlevtd]l megkapja az elsd slukkot, s azutan nincs megéllas Christiane szamara sem...

Egy kosaras napléja

Egy sréc igaz torténete, aki megjarta a poklot és vissza is tért onnan. Jim Carroll kolt6 volt és
rockzenész, 1978-ban pedig konyvet irt torténetérél, majd 1995-ben forgatokonyvet, melyeket ma
is legelismertebb miiveként tartanak szamon. Carroll gyerekként kezdett irni, mint ahogy minden
mast is kordn kezdett. Tizenkét évesen egy elit iskola élsportoldja lett, tagja egy all star
kosarcsapatnak. Az utcai élet kdovetkezményeként azonban raszokott a heroinra, kettds életet

kezdett éIni, melyet napléjdban irt meg, és ez lett a kés6bbi film alapja is.
Félelem es reszketés Las Vegasban

1971-ben jarunk, az Egyesiilt Allamokban, a kompromittacids botranyba keveredett Richard

Nixon elnoksége és a hippikorszak idején. Raoul Duke, a sportriporter megbizast kap a nevadai
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sivatagban megrendezett motorverseny tudositasara. Baratjaval utnak indul, &m céljuk nem a
sivatag lesz, hanem Las Vegas. A két férfi a kabitoszerek ¢és az alkohol 0sszes 1étezd fajtajaval

felszerelkezve vag neki a kalandnak, hogy megtalélja az amerikai almot.

Férfiszenvedely

A maga koraban forradalmian realista és erételjes 1élektani drama a New York-i alkoholista iro,
Don egy napjat mutatja be. Az egykor tehetseges irot mar nem érdekli semmi mas, csak az ital.
Utols6 lehetdsége, hogy megirja regényét az alkoholrdl és megrontott ¢letérdl. De vajon lesz-e

ereje ehhez, vagy dngyilkossagba taszitja az ital?

Ha a férfi igazan szeret

Alice és Michael Green hazassaga mintaszerli. De a romantikus felszin mogott ott lapul Alice
szornyu titka, amelyet nem csak csalddtagjai, hanem sajat maga eldl is rejteget. Ez a titok, mint
egy idozitett bomba, egyik pillanatrdl a masikra valsagba sodorja Alice és Michael harmonikus
hazassagat, fenekestil felforgatja addigi életiiket. De a csaladtagok egymas irant érzett szeretete,
elkotelezettsége és lelki erejiik lehetdvé teszi, hogy a nagy robbands utdn Ujra Osszeszedjék az

aprora tort cserepeket és megprobaljanak kdzdsen szembenézni Alice problémajaval.

Half Nelson

Kabitoszerfliggd tandr és periféridra szorult tanitvany. Van mit tanulniuk egymastél. Dan Dunne
j6 csaladbol valo, gondoskodd anyaval megaldott, a végtelenségig maganyos torténelemtanar.
Szinte érthetetlen, miért fordul a drog felé. Drey atlagos 13 éves, szines borli kamasz. Batyja a
sitten, anyja a megélhetésért dolgozik, apja ki tudja, merre jar. Az iskolaban fut 6ssze a két torténet.
Latszolag mindkét élet rendben van, a korilmények mégis mast mutatnak. Drey rajtakapja tanarat,
Dan pedig lelkiismeretfurdalasa okan foglalkozni kezd a lannyal. El6szor ugy gondoljak, képesek
megvaltani a masikat, a kudarcok azonban kidbranditoak. Cinkossaguk mégis képes enyhiteni

mindkettdjiik maganyat.

Isten varosa
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Rio de Janeiroban két kiilonb6z6 utat bejard fiu torténete 15 éven at. Az egyikbdl fotos lesz, a
masikbol drogdiler. A film rovid torténetek sorozatan keresztiil mutatja be életatjukat, melyekbdl
sokszor igen rovidre sikeredett sorsok rajzolédnak ki. Az Isten varosa foszerepldje nem egy
személy, hanem egy hely. Az Isten varosa egy hatvanas években elkezdett, szegényeknek éepilt
lakdtelep, amely a nyolcvanas évek elejére Rio de Janeiro egyik legveszélyesebb varosrészévé

valt.

Kamera altal homalyosan

A nem is olyan tavoli jov6ben a lakossag nagy része kabitoszer-fogyaszt. A hatalom beépitett
titkos ligynokok segitségével probalja az ellendrzést fonntartani. Fredet megbizzak, hogy alljon ra
Bob Arctor dilerre, aki életveszélyes drogot terjeszt. Ennek mellékhatasaként ugyanis az ember
személyisége két, egymassal ellentétes félre bomlik. Fred r4jon, hogy Arctor valdjdban az 6
altereg6ja és 6nmaga megfigyelése a technikai kérdéseken tal komoly pszicholdgiai kihivasokat

is felvet.

Mig tart a bor és friss a rozsa

Joe Clay torekvd PR szakember. A lelkében dulo fesziiltséget néhany pohar itallal oldja esténként.
A csinos titkarnét, Kirstent a kezdeti ellenszenv utan egy kellemes este sordn konnyedén az ujja
koré csavarja, majd hamarosan feleségul is veszi. Joe egyre gyakrabban nydl a pohéarhoz,
feleségétdl pedig megkdveteli, hogy vele igyon. Az alkohol lassan 4tveszi az uralmat életiik felett,
Kirsten pedig egy alkalommal részegen tlizet okoz a lakasban. Miutan mindeniik elveszett, a no
apjahoz koltoznek, hogy kertészkedéssel folytassak életiiket és abbahagyjak az ivast, az Gjrakezdés

azonban nehezebb, mint gondolnak.

Nevem Joe

Joe alkoholista, de tiz hdnapja egy kortyot sem iszik. Igyekszik tisztelni a torvényt, és normalis
¢letre vagyik: rendes meldt szeretne és persze baratndt. Amikor épp 0sszejon egy rokonszenves
védondvel, és élete végre egyenesbe fordulna, ismét beiit a mennykd. Egyik jatékosa ziirds

kabitdszerugybe keveredett, és Joe, hogy mentse védencét, szembekeril a helyi drogmaffiaval.
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Rekviem egy alomért

Harry Goldfarb rendszeresen eladja anyja téveéjét. A pénz heroinra kell, a TV pedig azért jé Gzlet,
mert Harry anyja Ugyis mindig visszavasarolja. Harry édesanyja mindent megtesz azért, hogy
bekertlhessen kedvenc tévéshowjaba. Fanatikus fogyokuraba kezd, egy gyogyszer segitségével.
Sara fogyni kezd, feltoltddik, teli lesz energidval. Aztan elkezdddnek a hallucinaciok... A

gyogyszer gyakorlatilag ugyanolyan kemény drog, mint a heroin.

Szérazon

Kate és Charlie fiatal hazasok, akiket a zene szeretete, a nevetés és a pialas kot 6ssze. Nekik a sok
sem elég, és még annal is tobbet birnak, de a lany végil megelégeli a részeg életet. Megprébal
kijozanodni. Am a jézansagot nehezebb elviselni, mint azt Kate gondolta volna, és hirtelen egy

csoma Uj problémaval kell szembenéznie...

28 nap
Gwen iméad bulizni, iméd inni, és élvezi, ha forog korilotte a vilag. Egy lopott limuzinnal egészen
egy hazfalig jut. Az itélet: Gwennek egy hdnapot kell eltdltenie ital és a baratja nélkul,

elvonokaran.

Kényszerleszallas

Whip Whitaker, a tapasztalt piléta a csodaval hataros médon kényszerleszallast hajt végre gépével
egy légikatasztrofat kovetden, €s igy megmenti csaknem az Osszes utasa életét. A baleset utan
Whipet hdsként tinneplik, de ahogy egyre tobb részletre dertiil fény, egyre tobb kérdés merdl fel

azzal kapcsolatban, hogy igazabol kinek vagy minek a hibaja volt az, ami a repiilén tortént.
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Cimek, informaciok, segit6 szervezetek

Romania:

Magyar nyelvii intézmények:

Bonus Pastor Alapitvany
240331 Marosvasarhely, Mihai Eminescu u. 62/2B
+40-265-254-460

www.bonuspastor.ro

Magyarozdi Drogterapias Otthon
547123 Magyar6zd, Féutca (str. Principala) 5.
+40-265-483-214

Philothea Klub
540072 Marosvasarhely, Bernady Gyorgy tér 3.
+40-365-806-732

www.philothea.ro

Roman nyelvii partnerszervezetek:

Asociatia Crucea Albastra

557270 Sura Mic4, str. Soseaua Sibiului nr. 141
+40-269-577-316

+40-269-560-960

www.tratament-dependenta.ro

Asociatia Preventis
400486, Cluj-Napoca, Str. René Descartes, nr 6
+40-364-805-114
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WWW.preventis.ro

Fundatia Teen Challenge Romania
077110 Gradistea, str. Primdriei nr. 31
+40-21-266-1438

www.teenchallenge.ro

Magyarorszag:

MRE KIMM Drogterapias Otthon
2465 Rackeresztar, Rakdczi F. u. 45.
+36-25-522-100

www.drogterapia.hu

www.tinirehab.hu

Ujvaros Drogambulancia
2400 Dunaujvaros, Pet6fi S. u. 1.
+36-25-788-962

www.ujdrogambulancia.hu

Vélasz(t Drogkonzultéciés Iroda
1122 Budapest, Csaba u. 3.
+36-1-224-0122

www.valaszutiroda.hu

Magdolna 33 Drogkonzultaciés Iroda
1086 Budapest, Magdolna u. 33.
+36-30-970-4966

www.magdolna33.hu
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Tisztas Prevencios Szolgéalat
+36-30-950-2044

www.tisztashely.hu

Tovabbképzési lehetdségek

Romania:
Tanacsadd az addikciok teruletén — akkreditalt felnottképzés fels6foku végzettséggel

rendelkezd, segit6 szakmaban dolgozoknak

A 240 oras képzés 8 modulban (80 dra elmélet, 160 dra gyakorlat) ismerteti meg a résztvevoket
a fliggdségek felismerésének és mikodésének 1ényegével, a szenvedélybetegek €s csaladtagjainak
gondozasi lehetdségeivel, valamint a dependencia ¢és kodependencia kozds jatszmainak

diagnozisaval és kezelési esélyeivel.

Szem el6tt tartva a szakemberek szerepét a rehabilitacios folyamatban, kompetens eszkdzoket
nyujtunk és elsajatithato készségeket probalunk kifejleszteni a képzés soran. Besz¢Eliink a felépiild
fliggd ¢és csaladja tarsadalmi integralasanak konkrét, gyakorlati tdmogatasardl, illetve

megismertetjiik a Bonus Pastor Alapitvannyal val6 egyiittmitkddés modozatait.

Az elméleti 6rak soran elsajatitottakat a Terapias Otthonban végzett gyakorlat sordn melyithetik

el a hallgatdk.
Helyszin: Bonus Pastor Alapitvany Marosvasarhely, Mihai Eminescu u. 62/2B

A program elemei: interaktiv addiktologiai eléadasok (hogyan torténjen az addiktologiai
alapismeretek és az Gun. motivacios interjus mddszertan hasznélata és alkalmazasa, a szakmaisag
és kompetencia megalapozéasa) és kiscsoportos beszélgetések, gyakorlatok (mi vezet az

elmélyitéshez és a hatékony gyakorlathoz)

Részvételi feltételek: a fels6foku végzettséget igazold szakmai oklevél masolata €s

szandéknyilatkozat
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Prevencios képzések pedagdgusok részére — kérésre

A tanarok, pedagdgusok szdmara alapinformécidkat biztositunk, és arra képezziik 6ket, hogy
felismerjék a korai fliggdség jeleit, levezessenek olyan iskolai tevékenysegeket, amelyeken a
didkok biztonsagos és nyitott 1égkorben, szakszerii iranyitassal beszélhessenck a droggal és a
fiigg6séggel kapcsolatos kérdésekrdl és a kockazatokrol, ill. olyan készségeket sajétitsanak el,
amelyekkel a didkok hatékonyan veédekezhetnek a szerfogyasztassal kapcsolatos kihivasok ellen.

Tovabbi informaciok: +40-265-254-460

www.bonuspastor.ro

Magyarorszag:

Drogprevencios képzések

Kreditpontot add, akkreditalt drogprevencios tovabbképzés pedagdgusoknak és a szocialis
szféraban dolgozoknak.

Drogprevencio és személyiségfejlesztés elosegitése az iskolakban. A drogprevencié iskolai
lehetoségei

Pedagodgus tovabbképzés adatai:

Nyilvantartasi szam: PED/944-12/2019

A tovabbképzés 6raszama: 60 6ra

Drogprevencio és személyiségfejlesztés elésegitése a tinédzser és fiatal felnétt korosztalyban.
A drogprevencio lehetdségei a szocialis teriileten

Szocialis tovabbképzeés adatai:

Engedélyszam: T-07-032-2023

A tovabbképzés kreditértéke: 50 pont

Helyszin: 2465 Rackeresztur, D6zsa u. 4.

A tovabbképzd kozpont a drogmisszio részlegeként drog- és alkoholmentes.
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A tovabbképzés célja:

A résztvevOk alapvetd addiktoldgiai ismeretekhez jussanak, tanuljak meg a drogfogyasztés
felismerésének szempontjait és megnyilvanulasait. EIméleti és gyakorlati ismereteket sajatitsanak
el a segitésben alkalmazhaté mddszerek, eszkdzok, technikak hasznalatara.

A szakembereket képessé kivanjuk tenni arra, hogy a drog és fiiggdség kérdései, s a hozza
kapcsolodo rizikok megbeszélhetdévé valjanak iskolai kornyezetben is, hogy a fiatalok védekezd
készségei megerdsodhessenek. A pedagdgusok a tanult készségeket egyéb tanorai és pedagdgiai
helyzetekben is felhasznalva valjanak nyitottabba és felkésziltebbé az iskola egészségfejlesztési

feladatai irant.

A résztvevok ismerjék a drogok fajtait, hatdsait, a szerhasznalat kialakuldsat, a drogkarrier
lefolyasat, kovetkezményeit, a szerhasznalattal 6sszefiiggd személyiségzavarokat, azt, hogy mikor
tekintjiilk a szerhasznalatot betegségnek. Ismerjék a drogmegelézés és gyogyitas, valamint az
esetmegbeszélés, szupervizié mitkkodésének modszereit. Legyenek képesek a személykdzpontu
megkozelités — empatia, tolerancia, kongruencia, spontaneitds — helyzetnek megfelelé tudatos
alkalmazésara, a non-direktivitds, a motivacios interji hasznalatdra. Legyenek képesek a
hivatasszerepben megtapasztalt (érzelmi, magatartasi, €letvezetési, kapcsolati) problémahelyzetek
realis észlelésére, reflektalasara, illetve feldolgozasara, a kollegidlis szakmai egyiittmiikodés

hasznalatara.

A pedagbgusok és szocidlis szakemberek sokszor eszkdztelenek a drogprevencios foglalkozésok
megtartasara. A didkok, illetve a szocidlis ellatasba keriilok lelki problémainak kedvezd iranyu
befolyasolasara sem a pedagdgusképzés, sem a szocialis alapképzés nem késziti fel kell6képpen a
szakembereket. Az érett személyiség kialakulasanak egyik legfontosabb szintere az iskola, ezért
azok egészségfejlesztd szerepe egyre hangsulyosabb. E tovabbképzés a drogprevencios

tevékenység bevezetésére alkalmas szemlélettel és modszerekkel ismerteti meg a résztvevoket.
A képzés 30 oras bentlakasos (10 6ra elmélet és 20 6ra gyakorlat), majd 30 6rés, 3 X 1 napos

esetmegbeszEld részbdl all. Az elmélet feldleli az addiktologia és a drogmegeldzés kérdéskoreit.

A képzés kiillonlegessege, hogy a megszerzett ismeretek és készsegek napi alkalmazésaban is segiti
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a szakembereket. A masodik 30 d6raban a résztvevok személykdzponti esetmegbeszéléseken
kapnak segitséget konkrét drogprevencids tapasztalataik feldolgozasahoz. A 3 x 1 napos
esetmegbeszélo alkalmakat a résztvevoknek alkalmas napokon tartjuk a projekt elején,

kozepén és befejezés elott.

A kovetelmények jellege miatt (/On/reflektivitas, készségbeli fejlodés) szokvanyos zard
vizsgaforma nem alkalmazhato. A kiértékelés alapja a csoportban zajlé kdlcsénoés visszajelentések

rendszere.

A résztvevok a 30 oras bentlakdsos modul befejezéseként 20 kérdésbdl allo tételsor alapjan
(addiktologiai alapismeretek, megeldzés €s kezelés eszkoztardnak és lehetdségeinek elsajatitasa)
tesznek vizsgat a tovabbképzés elméleti anyagabdl, mely a problematika megértését helyezi a

fokuszba.

Az esetmegbeszélé alkalmak zarasaként 2-3 oldalas (méasfeles sorkdz, 12-es betliméret) hazi
dolgozatot készitenek, mely

A) sajat drogprevencios munkabol esetfeldolgozas

B) drogprevencios elméleti probléma kifejtése

C) drogprevencids témabol szabadon valasztott probléma gyakorlati megkozelitésii feldolgozasa
Ugy, hogy az tikrozze a megszerzett ismereteket és a pedagogus sajat szakmai onreflexiojat.

Zéar6 (3-5 oldalas, masfeles sorkoz, 12-es betliméret) dolgozatot irnak, mely a drogprevencios
tovabbképzésrol irt onreflektiv elemzés.

A tanusitvany kiadasanak feltétele az elméletbdl letett sikeres vizsga, a dolgozatok beaddsa és a

tovabbképzésen vald 90%-0s részvétel.

Tovabbi informacio: 06-30-314-3417, tovabbkepzes@kimm.hu
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Jatéekok, gyakorlatok

1. Csoportalakulast segito jatékok

(ismerkedés, bemelegitd, kapcsolatteremtd gyakorlatok)

Fiillentos

Fejlesztd hatas: A jaték célja az ismerkedés, emellett segiti a j6 hangulat és az egylivé tartozas
érzesének kialakulasat is.

Csoportvezetoi gyakorlat: a jaték komolyabb csoportvezetdi tapasztalatokat nem igényel.
Iddkeretek: 15-20 perc

Eszkozigény: nincs

A jaték leirdsa: a csoporttagok korben tlnek. A feladat az, hogy mindenki harom tényt mondjon
magarol, ezek egyike fiillentés. A csoporttarsaknak kell kitalalni, hogy melyik az. Ha elszor
tévednek, még valaszthatnak a fennmarado két lehetdség koziil. A jaték addig tart, amig mindenki
sorra nem Kerdl.

Egyéb megjegyzések: Igen oldott hangulatl jaték, altalaban nagy nevetések kisérik, igy nehezebb
feladatok utan is hasznalhat6 a fesziltség oldasara. (Kagan, 2001)

Harom targy

Fejlesztd hatds: A jaték célja az ismerkedés, emellett segiti a j6 hangulat és az egyuvé tartozas
érzesének kialakulasat is.

Csoportvezetdi gyakorlat: a jaték komolyabb csoportvezetdi tapasztalatokat nem igényel.
Idokeretek: 15-20 perc

Eszkozigeny: kulonfele targyak, kisebb jatékok egyvelege

A jaték leirdsa: Mindenki kivalaszt harom targyat, és ezen a harom targyon keresztil mutatja be
magat a tobbieknek. A targyak szimbolizalhatjdk 6t, vagy a szdmara fontos torténéseket, élete

kulcsszemélyeit stb. A tagok korben (lnek, és sorban megnézik mindenki targyait. Ezutan a
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csoport megbeszéli az éiményeiket, kinek sikerilt a legjobban szimbolizalnia magat a targyakkal.
(Bagdy, Telkes, 1990)

Szeretem — nem szeretem

Fejlesztd hatads: A csoport alakulasi szakaszaban jatszhatd, ismerkedési jaték. Késobb is jatszhato,
segithet az értékek és/vagy érzések tisztazasaban.

Eletkori ajanlas: felndtteknek, esetleg idsebb serdiiléknek ajanlott.

Csoportvezetoi gyakorlat: Nem igényel komolyabb csoportvezetdi gyakorlatot.

Idokeretek: 30 perc

Eszkozigény: papir, toll

A jaték leirdsa: A jatékosok korben ulnek. Minden jatékos ir egy listat 6t olyan dologrol, amit
szeret, és Ot olyan dologrél, amit nem szeret. Ezek barmik lehetnek, targyak, tulajdonsagok,
események sth. Ha készen vannak, dsszehajtogatjak a papirokat, és a csoportvezetének adjak. A
csoportvezet6 felolvassa a listakat, €s a jatékosok feladata kitalalni, ki irta az adott papirt.

Egyéb megjegyzesek: Az esetek tobbségében jo hangulatl, sok nevetéssel jard jatéek. Akkor

érdemes jatszani, ha a csoporttagok mar ismerik egymast.

Vacsoravendégek

Fejlesztd hatas: A csoport alakulési szakaszaban jatszhato, ismerkedési jaték.

Eletkori ajanlas: Minden korosztalynal nyugodtan hasznalhatd.

Csoportvezetoi gyakorlat: nem igényel kiilonosebb csoportvezetdi gyakorlatot.

1doi keretek: 10-15 perc

Eszkozigény: nincs

A jaték leirdsa: A résztvevok korben lilnek, és valaszolnak a kovetkezO kérdésre: ,,Ha egy
vacsoravendegségre meghivhatnanak harom hires embert, kiket valasztananak?”

Egyéb megjegyzések: Erdemes elére megegyezni, hogy csak é16, vagy mar régen meghalt hires
emberek is szoba johetnek-e. (Kroehnert, 2004)
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2. Csoport-egyiittmiikodést segité jatékok

A mi hazunk

Fejlesztd hatas: A csoporton beliili egyiittmiikodést és az 0sszetartozas erzését fejleszti.

Eletkori ajanlas: serdiildknek és felnétteknek

Csoportvezetoi gyakorlat: Nem igényel kiillondsebb csoportvezetdi gyakorlatot.

Idokeretek: 30-40 perc

Eszkdzigény: nagyméretii csomagoldpapir, filctollak

A jaték leirasa: a csoport feladata, hogy kdzosen tervezzen egy hazat, amelyben majd egyitt
fognak lakni. Err6l készitsenek fellilnézeti rajzot, ha tobb szintesre tervezik az épuletet, akkor
minden szintrél. Tervezzék meg és rajzoljak le a berendezést és az (esetleges) kertet is. Utana
beszéljuk meg a terveket, és azt, hogy hogyan sikertlt megegyezésre jutniuk, mennyire
tudtak/akartdk mindnyajuk szempontjait, kivansagait figyelembe venni.

Egyéb megjegyzések: Nagy létszamu csoport esetén érdemes a csoportot kisebb csapatokra osztani.
Ilyenkor a megbeszéléskor minden csapat bemutatja a hazat, és kozosen megbeszéljik, hogyan

jutottak megegyezésre. (Bus, 2003)

K6z0s mese

Fejlesztd hatas: Az egylttesség, a kozos tevékenység atélése. A tagoknak figyelnitk kell
egymasra. Mivel kozosen hoznak létre egy produktumot, igy ez a feladat elsOsorban a
csoportkohéziot erdsiti.

Eletkori ajanlas: Minden korosztalynal nyugodtan hasznalhato.

Csoportvezetoi gyakorlat: Nem igényel kiilondsebb csoportvezetdi gyakorlatot.

Iddkeretek: 20-30 perc

Eszkozigény: rongylabda

A jaték leirasa: A jatékosok korben tlnek. Az a feladat, hogy egyiitt, kozdsen irjanak egy mesét.
A csoportvezetd elkezdi, a csoporttagoknak kell folytatnia. Akinek a labdat dobjak, annak kell
folytatnia, igy mindenkinek mindig figyelnie kell, hiszen sosem tudhatja, mikor keril hozza a
labda. Epp ezért érdemes eldre leszogezni, egy ember tobbszor is megkaphatja a labdat. Mindenki

azt, és annyit mond, amit és amennyit akar, de természetesen a mar elkezdett torténetet kell
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folytatnia. A torténetet a csoportvezetd kezdi, 6 dobja el a labdat is eldszor. A kezdés legyen
semleges, és ne adjon kiilonosebb tampontot arra, hogy hogyan folytatodjon a torténet. Erdemes
ismert mesekezdéseket hasznalni, példaul ,,hol volt, hol nem volt, volt egyszer...” Ha kész a mese,
érdemes megbeszélni, ki milyennek latja, ki hogyan maodositott volna rajta, kinek mit jelentett.
(Benedek, 1992)

Orszag-varos

Fejleszté hatdas: Az ismert jaték csoportos valtozatarol van szo, igy a csapaton belili
egylittmitkddést erdsiti.

Eletkori ajanlas: Minden korosztalynal nyugodtan hasznalhato.

Csoportvezetoi gyakorlat: Nem igényel kiilondsebb csoportvezetdi gyakorlatot.

Iddkeretek: 30 perc

Eszkozigény: papir, ceruza, Ujsag

A jaték leirasa: A csoportot (létszamtol fiiggden) négy-ot fos csapatokra osztjuk. A csoport
vezetdje rabok egy betiire az Gjsagban, és az egyes csapatoknak megadott id6 alatt, egy(tt, ezzel a
bettivel kezd6dé orszagokat, varosokat, hegyeket, vizeket, novényeket, allatokat, lany- és
fiineveket, hires embereket kell gytijtenie. Utana az egyes csapatok felolvassak listaikat. Minden
olyan valasz egy pontot ér, amit egyetlen masik csapat sem adott. Az a csapat nyer, amelyik tobb

pontot gytjt 6ssze. (Gratzer, 1977)

Vegyes men

Fejlesztd hatas: A csoportnak egydtt kell dolgoznia, Otleteket hoznia a minél jobb megoldas
érdekében, igy kifejezetten csapatépitd, egylittmiikodést segitd jatékrol van szo.

Eletkori ajanlas: serdiilsknek vagy felndtteknek ajanlott

Csoportvezetoi gyakorlat: Maga a feladat nem igényel kiilonosebb csoportvezetdi gyakorlatot,
csupan utana a megbeszélés.

Iddkeretek: 30 perc

Eszkozigény: papir, ceruza

A jaték leirdsa: A jatékosokat négy-ot f0s csoportokra osztjuk. A résztvevokkel kozoljik, hogy
képzeljék el, éppen most akarnak egy éttermet nyitni. A feladat, hogy megtervezzék a szerintiik
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tokéletes éttermi menit. A feladatra 10-15 perciuk van, utdna megbeszélés kovetkezik. A
megbeszélés soran térjink ki arra, hogyan sikeriilt megegyezniik a megadott id6 alatt, hogyan
dontotték el a vitas kérdéseket. (Kroehnert, 2004)

3. Ertékrend tisztazasat segito jatékok

Expedicid

Fejlesztd hatds: A csoporton beliili egylittmiikodés és az 0sszetartozas fejlesztése mellett alkalmas
az értékek, értékrendek tisztazasara is.

Eletkori ajanlas: serdiildknek és felnStteknek

Csoportvezetdi gyakorlat. Komolyabb csoportvezetéi gyakorlatot €és mélyebb pszicholdgiai
ismereteket igényel.

1doi keretek: 60-80 perc

Eszkozigény: nagy méretli csomagolopapir, ceruza

A jaték leirasa: A csoporttagokat 4-5 f6s kiscsoportokra osztjuk. A feladatuk: képzeljék el, hogy
egy teljesen ismeretlen Uj helyre, mondjuk egy Ujonnan felfedezett bolygora készulnek. A bolygon
van viz, a foldihez hasonlo legkor, vannak allatok, novények. Ezer telepes indul meghdditani ezt
az Uj vilagot, és 6k 6ten a képvisel6i ennek az ezer embernek. Feladatuk, hogy olyan térvényekben
és szabalyokban egyezzenek meg, amelyek szerint elképzelik az életet, amelyek szerint egyutt
szeretnének €lni a bolygon. A jatékot megbeszélés kdveti, ahol minden csoport bemutatja a sajat

,Htorvénykonyvét”, megbeszéljiik, ki milyennek képzeli az ,,idealis” emberi tarsadalmat, €s miért.

Férfiak és nok

Fejleszté hatas: A gyakorlat alkalmas a tarsadalmi nemi szerepekkel kapcsolatos érzések,
beallitodasok tisztazasara, ezenkiviil serkenti a kommunikaciot a csoport kiilonb6zé nemt tagjai
kozott.

Eletkori ajanlas: Minden korosztaly szamara ajanlott.

Csoportvezetoi gyakorlat: A gyakorlat nem igényel kiilondsebb csoportvezetdi gyakorlatot.

1doi keretek: 20-30 perc
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Eszkozigény: Tébla vagy flipchart.

A jaték leirdsa: A csoport lany és fil tagjai kiillon csoportot képeznek, és a terem két végében, vagy
két kulon helyiségben foglalnak helyet. Mindkét csoportnak az a feladata, hogy irjak dssze, a masik
fél mit utal, mit nem szeret bennilk — a sajat elképzelésuk szerint. A férfiak tehat Osszegyijtik
azokat a negativumokat a tablan, amirdl azt tartjak, hogy a nék gondoljak, hiszik, mondjak roluk,
vagy teszik veliik kapcsolatban. A nék ugyanezt csinaljak, de a férfiak szemsz6gébol. Ki lehet
térni azokra az ellenszenvekre és elutasito beallitodasok dsszegytjtésére is, amelyek akadalyozzak
a ket nem kozotti kommunikaciot.

Amikor a két csoport elkésziilt, helyet cserélnek és megismerkednek a masik csoport listajaval,
megvitatjdk azt. Ezek utan a teljes csoport Osszelll és megbeszéli a gyakorlat altalanosithato
tanulsagait.

Egyéb megjegyzések: Akkor érdemes ezt a jatékot jatszani, ha a lanyok és fiuk kdzel azonos

aranyban vannak jelen a csoportban. (Rudas, 2001)

4. Erzések kifejezését, empatias készséget fejlesztoé gyakorlatok

Emadcidk

Fejlesztd hatas: Az érzelmek nem verbalis kifejezése, és ezek felismerése.

Eletkori ajanlas: Serdiilk és felnéttek szamara ajanlhato.

Csoportvezetdi gyakorlat: Nem igényel kiilonosebb csoportvezetdi gyakorlatot.

1doi keretek: 15-20 perc

Eszkozigény: papirkartyak

A jaték leirasa: A tagok korben tlnek. Minden tagnak egy-egy érzést kell életre keltenie, szavak
nélkil, pusztan nem verbalis jelzésekkel megjelenitenie. A tobbieknek kell kitalalnia, mi lenne az
adott érzelem. A jaték ugy is jatszhato, hogy a csoportvezetd elére, cetlikre felir érzelmeket, és
minden csoporttag huz egyet, de Ugy is, hogy mindenki keres maganak egy olyan érzelmet, amit

jellemzének érez az adott pillanatban sajat magara nézve. (Benedek, 1992)
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Mi lenne, ha...

Fejlesztd  hatas: A jaték sordn (szimbolikus formaban) a maésikat jellemezzik, illetve
megprobaljuk kitalalni, kirdl van sz6. Igy részint a tagoknak bele kell éIniilk magukat a masik
helyébe, empatias készségiik fejlédik, masrészt a sajat szemelyes tulajdonsagaikrol is kapnak
visszajelzéseket.

Eletkori ajanlas: serdiilék és felndttek

Csoportvezetoi gyakorlat. Komolyabb csoportvezetéi gyakorlatot, mélyebb pszicholdgiai
ismereteket igényel.

1doi keretek: 30 perc

Eszkozigény: nincs

A jaték leirasa: A tagok korben tlnek. Egy csoporttag kimegy, 6 lesz a kitalalo. A tobbiek
megegyeznek egy bizonyos személyben a bennmaraddk kozil, akit ki kell talalni. A kitalal6 bejon,
¢s megkérdezi, mi lenne az illet6 személy, ha mondjuk névény lenne. A kitalalé ezutan megismétli
a kérdését mas kategdriakkal (példaul allat, hasznalati targy, étel, természeti jelenség stb.) addig,
amig ki nem talélja, kirdl van sz6. Ha kitalalta, akkor a , kitalalt” személy megy ki. Erdemes annyi
kort csinalni, hogy mindenki legyen kitalalo és kitalalt személy is.

Egyéb megjegyzések: Csak olyan csoportokban érdemes jatszani, amelyek mér régebben

miitkodnek, és a tagok jol ismerik egymast. (Benedek, 1992 nyoman)

5. Konfliktuskezelo készség fejlesztését segité gyakorlatok

Adj kiraly katonat!

Fejlesztd hatas: Két csoport kdzotti versengés, rivalizalas, konfliktus megtapasztalasa.

Eletkori ajanlas: Inkabb gyerekeknek ajanlott.

Csoportvezetoi gyakorlat. Nem igényel kiilondsebb csoportvezetdi gyakorlatot.

Idokeretek: 20-30 perc

Eszkozigény: nagy nyilt tér

A jaték leirasa: Ismert gyerekjaték. A csoport két részre oszlik. A két csapat egymassal szemben
all. A jatékot a csapatkapitanyok feleselése vezeti be:

— Adj kiraly katonat!
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— Nem adok.

— AkKor szakitok.

— Szakits, ha birsz.

Ezutan az egyik csapat egy tagja nekiszalad a masik csapatnak, akik szorosan fogjak egymas kezét.
Ha sikerul elszakitania a lancot, egy jatékosnak vele kell mennie, ha nem, neki kell ott maradnia.
Aztan csere.

Egyéb megjegyzések: Vigyazzunk, ne durvuljon el a jaték! (Benedek, 1992)

Az asszertivitas jatékai

Fejlesztd hatas: A jaték célja, hogy a konfliktushelyzetben lehetséges harom viselkedésmodot
(agressziv, asszertiv, szubmissziv) tisztazza, a tagoknak lehetdsége legyen szerepjatékokon
keresztiil a kiilonb6z6 megoldasi mdédokat kiprobalni.

Eletkori ajanlas: serdiiléknek és felndtteknek.

Csoportvezetoi gyakorlat: A jaték komolyabb csoportvezetdi gyakorlatot, mélyebb pszicholdgiai
ismereteket igényel.

Idokeretek: 30-60 perc.

Eszkozigény: nincs.

A jaték leirdsa: A tagok korben iilnek. A csoportvezet roviden ismerteti az agresszivitas, az
asszertivitas (hatarozottsag, erételjesség, ramendsség, sajat magunkért nem agressziven kiallni) és
a szubmisszivitas (alarendelddés, ,,nyuszisag™) kozotti kiilonbséget. Ezt szerepjatekok kovetik.
Onként jelentkezkbdl lesznek a szereplék, a tobbiek a nézéteret adjdk, mintha egy szinhézi
eléadasrdl lenne sz6. A szereplOknek kiilonb6zo konfliktushelyzeteket kell eljatszaniuk, agressziv,
asszertiv vagy szubmissziv médon. A jatékot megbeszélés koveti a csoporttal, ki mit latott, hogyan
sikertlt a konfliktust megoldani, mennyire voltak tényleg agresszivek, asszertivek vagy

szubmisszivek a szereplék. (Rudas, 2001 nyoman)

Csinald meg!
Fejlesztd hatas: A csoportkdzi konfliktus demonstraldsa olyan helyzetekben, ahol elégtelen
forrasok allnak rendelkezésre. A csoportoknak lehetdségiik van egymas kozt ,,iizletelni”, igy a

feladat alkalmas lehet a targyalasi készség és a tarsas hatekonysag fejlesztésere is. Ezenkiviil,
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mivel kiscsoportokban folyik a munka, a kiscsoporton beliili egylittmiikddés, a valahova tartozas
érzése szintén erdsodik.

Eletkori ajanlas: serdiiléknek és felndtteknek.

Csoportvezetoi gyakorlat: Komolyabb csoportvezetdi tapasztalatokat ¢s mélyebb Onismeretet
igenyel.

Idokeretek: 30-45 perc

Eszkozigeny:1 tekercs ragasztdszalag, 1 olld, 1 ragasztéstift, sok-sok szines kepes Ujsag, szines
papir, 4-5 nagyobb kartonlap.

A jaték leirasa: A csoportot 5-7 f6s alcsoportokra osztjuk. Az alcsoportok feladata, hogy 15-20
perc alatt minél szebb kollazsokat hozzanak létre. Az ehhez sziikséges anyagok szétszorva
talalhatoak a teremben. A csoportok dsszeszedhetik mindazt, amire a kollazshoz sziikséguk van,
de egymas kozott is cserélhetnek. Nyilvan az a csoport, amelyik eldszor jon rd, hogy csupan 1
ragaszto, 1 olld és 1 ragasztoszalag van, elénydsebb targyaldsi pozicidba keriil. Utdna kdzdsen
elbiraljuk a kolladzsokat, és megbeszéljik, milyen élmény volt a jatékban részt venni. Ki milyen
targyalasi helyzetbe keriilt? Ki milyen médon probalt masokat meggy6zni? Hasznalt-e valaki
olyan, ,,nem megengedhetd” eszkdzdket, mint példaul lopas? Milyen érzés volt rdjonni, hogy a

feladat elkészitéséhez sziikséges fontos eszkdzdk mas csoportnak jutottak? (Kroehnert, 2004)

Gyumaolcskosar

Fejlesztd hatds: Ebben a jatékban a rivalizalas, versengés mellett a frusztracio és akadalyoztatas
élmenye jelenik meg konfliktushelyzetben. Annak, aki sikeres a jatéban, a pozitiv 6nérvenyesités
élmenyét adja.

Csoportvezetoi gyakorlat: Nem igényel kiilondsebb csoportvezetdi gyakorlatot.

Iddkeretek: 15-20 perc.

Eszkozigény: eggyel kevesebb szék, mint ahanyan a résztvevok vannak.

A jaték leirasa: A csoporttagok korben ulnek, egyvalaki kdzépen all. Mindenki kap egy
gyumolcsnevet. Amikor a kdzépen allo elkialtja magat példaul igy: ,,A szilva cseréljen helyet az
almaval”, akkor a két megnevezett jatekos felall, és minél gyorsabban megprobal helyet cserélni.

A kozépen all6 igyekszik ezt azaltal megakadalyozni, hogy ¢ iil le az egyik székre. Akinek nem
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jut szék, az folytatja a jatékot. Ha a kozéps6 ember azt mondja: ,,Kiborult a gytimolcskosar”, akkor
mindenkinek fel kell allnia, és mashova lellnie, mint ahol eddig Ult.
Egyéb megjegyzések: Altalaban nagyon vidam, nagy nevetésekkel kisért jaték, gyerekek kiiléndsen

élvezik. Vigyazzunk azonban, ne durvuljon el, nehogy megsériljon valaki! (Benedek, 1992)

Ki birja cérnaval?

Fejleszté hatas: Ebben a jatékban a rivalizalas, versengés jelenik meg a csoporttagok kdzott és a
frusztracio eés akadalyoztatas elménye konfliktushelyzetben. Akinek sikerll a jaték, a pozitiv
onérvényesités élményét adja.

Csoportvezetoi gyakorlat: Nem igényel kiillondsebb csoportvezetdi gyakorlatot.

Iddkeretek: 15-20 perc

Eszkozigeny: asztal, székek, cérna, papir, toll

A jaték leirasa: Péaros jatékrol van sz6. HosszU cérnékat szakitunk le, a két véguikre hurkot kétiink.
Egy-egy jatékos beledugja a mutatdujjat a hurokba. Szembe Ulnek, és a cél az, hogy a cérnaval
elhizzak a masik kezét az asztal széléig. Egy menet egy percig tart. Mindenki mindenki ellen
ami az atélt élményt is modositja:

Az egyik, amikor csak a gy6zelemért jar pont, a veszteseégert és a cérnaszakitasért nem. Ebben az
esetben leginkdbb az deriil ki, kit hagynak nyerni (hiszen a cérna valdsziniileg elébb szakad,
minthogy barki kezét el lehetne huzni altala).

A masik lehetdség, hogy a gy6zelem egy pontot, a cérnaszakitas nulla pontot, a vereség pedig egy
minuszpontot ér. Ez kiélezi a rivalizalast, nyerni szinte Iehetetlen, hiszen jobban megéri elszakitani
a masik félnek a cérnat, mint beletdrddni a vereségbe.

Harmadik lehetdség, hogy a nyereség két pontot, a vereség egy pontot ér, dontetlen esetén nem jar
pont, a cérna elszakitasa pedig két pont levonassal jar. Ebben az esetben érdemes nyerni hagyni a
masikat: még igy is jobban jar az ember, mintha szakit, vagy dontetlent ér el.

A jaték végén meg lehet besz€lni, hogy a kiilonbozd feltételek mellett ki milyen stratégiat hasznalt,

hogyan prébalt az 6sszesitésben minél tébb pontot szerezni. (Benedek, 1992)
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Szivszakadva

Fejleszté hatds: A csoporton beluli konfliktus, veleménykiilonbség megtapasztalésa. Mivel a cél
egy kozos dontés létrehozasa, a tagok sajat tarsas hatékonysagukat is megtapasztalhatjak. A
felallitott sorrend a csoport ertékrendjének tisztazasaban is segithet.

Eletkori ajanlas: serdiildknek és felnStteknek.

Csoportvezetoi gyakorlat: Komolyabb csoportvezetdi tapasztalatokat és mélyebb pszicholdgiai
ismereteket igényel.

Iddkeretek: 60-80 perc

Eszkozigény: papir, irdeszkoz, a résztvevok szamanak megfelelé mennyiségii feladatlap

A jaték leirasa: A csoportot felosztjuk 4-5 f6s alcsoportokra. A csoportvezeté elmondja, hogy
minden kiscsoportnak nagyon nehéz dontést kell hoznia. Ot, mesterséges szivre vard beteg kozott
kell rangsort felallitaniuk. El16sz6r minden csoporttagnak kiilon-kilon, majd ezutdn megbeszélik
sajat sorrendjiket a tobbiekkel, és megprébalnak egyetértésre jutni. Az a szabaly, hogy
mindenkinek a sajat véleménye kifejtése elott értékelnie kell az el6zd csoporttarsaét, akkor is, ha
véleményeik kilonbdznek. Ezutan az egyes alcsoportok megkapjak a feladatlapot, és a betegek
rovid bemutatasat.

Feladatlap:

Egyike vagy a Varosi Korhaz lgazsagligyi Bizottsaga tagjainak, és életbevago dontést kell hoznod.
Egyedul kell fontossagi sorrendet meghataroznod az 6t, mesterséges szivre varo beteg kozott. Az
Igazsagligyi Bizottsagnak (a csoportnak) egyetértésre kell jutnia.

1. Iépés: Egyéni besorolas: egyedil dolgozva kell besorolnod a mesterséges szivre var6 betegeket
(1.: els6 a sorban, 5.: utolsé a sorban).

2. lépés: Bizottsagi ulés: miutan te és minden bizottsagi tag (csoporttarsad) felallitotta a sajat
rangsorat, a bizottsag tilést tart. Egyiitt kell megallapodnotok a végsé sorrendben. A szabaly, hogy
miel6tt kifejtenéd véleményedet, az elétted szolo érveit vagy érzeseit értekelned kell, még akkor
is, ha azok nem egyeznek meg a tieiddel.

A betegek:

George Mutti

Kora: 61 év, foglalkozasa: alvilagi kapcsolatokkal gyanusithatd (maffia)
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Leirasa: hazas, 7 gyereke van, nagyon gazdag, az operaciot kovetden nagyobb Osszeget fog

felajanlani a kdrhaznak.

Peter Santos
Kora: 23 év, foglalkozéasa: egyetemista.
Leirasa: ndtlen, keményen tanul, segit eltartani nélkiil6z6 csaladjat, tanulmanyai befejeztével

rendOr szeretne lenni.

Ann Doyle
Kora: 45 év, foglalkozasa: haztartasbeli

Leirasa. Ozvegy, harom gyermeket tart el, kis jovedelmii, nincs megtakaritasa.

Johnny Jaberg
Kora: 35 év, foglalkozéasa: ismert szinész
Leirasa: elvalt, mindkét gyermekét a volt felesége neveli, hajléktalanszallo létrehozésara tett

adomanyt.

Howard Wilkinson
Kora: 55 év, foglalkozasa: Kalifornia allam szenétora.

Leirasa: nds, egy gyermeke van, nemrégiben vélasztottak meg, van mit a tejbe apritania.

A feladatot csoportos megbeszélés koveti, melyik csoport hogyan és miért jutott az adott
sorrendhez. (Kagan, 2001)

Teruletfoglalas

Fejlesztd hatdas: A csoportkozi konfliktus demonstralasa olyan helyzetekben, ahol a sziikos
forrasokeért megy a kiizdelem. Ezenkivil, mivel kiscsoportokban folyik a munka, a kiscsoporton
beliili egyiittmiikodés, a valahova tartozas érzése is er0sodik.

Csoportvezetoi gyakorlat. Komolyabb csoportvezetdi tapasztalatokat és mélyebb pszichologiai

ismereteket igenyel.
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Idokeretek: 20 perc

Eszkdzigény: sok elmozdithato butor és targy, példaul székek, asztalok, szonyegek, disztargyak
A jaték leirdsa: A csoportot két csapatra osztjuk. Az egyik csapat a terem egyik, a masik csapat a
terem masik felében helyezkedik el. A feladat adott jelre minél tobb targyat a sajat térfeliinkre
hurcolni. Az idékeret 6t perc. Rabolni szabad: a masik csoport teriiletérdl vissza is lehet hozni
targyakat. Az egyetlen szabaly, hogy amit valaki mar megfogott, amig el nem engedi, addig mas
nem nyulhat hozza. Az 6t perc elteltével kiderll, melyik csoport nyert, melyik mennyi targyat
szedett 0ssze. A jatekot megbeszelés koveti, milyen élmeny volt a csapatok kdzotti versengeést, a
,,Szabad rablast” atélni, mind az ,,elkdvetd”, mind a ,,kirablott” oldalarol.

Egyéb megjegyzések: Altaldban vidam, sok nevetéssel jaré jaték, de igyeljink a durvasag

elkerulésére, vigyazzunk, nehogy valaki, vagy valami megsériljon! (Benedek, 1992)

6. Tarsas hatékonysag fejlesztését szolgald gyakorlatok

Apropénz

Fejleszto hatas: A jaték harom forduldjabdl az elsé kettd az Onérvényesités és igy a tarsas
hatékonysag sikerét és kudarcat, a harmadik kor pedig a csoporton belili rokonszenvi viszonyokat
tikrozi. A tagok atélhetik a kudarc, a veszteség érzését, és azt, hogy mennyire fontosak a tébbiek
szamara, hanyszor lépnek veluk kapcsolatba, igy a csoporttagok egymas iranti érzesei is
feltarulnak.

Csoportvezetoi gyakorlat: Komolyabb csoportvezetdi gyakorlatot nem igényel.

Iddkeretek: 10-15 perc

Eszkozigény: 100-150 db 5-10 forintos apropénz, egy nagy asztal, papir, ceruza

A jaték leirasa: A csoporttagok az asztal koril Glnek. Az asztal kdzepére kiboritjuk a pénzt. A
csoporttagok jeladas utdn annyit vehetnek el a kdzépen levo pénzbdl, amennyit csak tudnak, vagy
akarnak. Ezutdn megszamoljuk, kinek hany darab jutott, és ezt felirjuk. A kovetkezd korben sorban
egymas utan mindenki két tarsatol elvehet annyi pénzt, amennyit akar. Ezutan Gjraszamoljuk a
pénzt, és felirjuk, kinek mennyije maradt. A harmadik kdrben sorban egymas utan mindenki ket
tarsanak adhat apropénzt, annyit, amennyit jonak lat. Ezutan Gjraszamoljuk a pénzt, kinek mennyi

lett a végére. Végil megbeszélhetjik, ki mit gondolt, mit érzett a jaték kdzben.
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Egyéb megjegyzések: Gyerekek sz&méra a veszteség — hogy elveszik a pénzt tdlik — nagyon
frusztrald lehet, igy velik ez a jaték nagy Ovatossagot igényel. (Benedek, 1992)

Csak ram figyelj!

Fejlesztd hatas: A feladat egyfajta kommunikécids kiizdelem harom fél kdzott a figyelemert, ilyen
modon a tarsas hatékonysag szintjének mérdje is lehet.

Csoportvezetoi gyakorlat. Nem igényel kiilondsebb csoportvezetdi gyakorlatot.

Iddkeretek: 20-30 perc

Eszkozigény: nincs

A jaték leirdsa: A csoporttagok félkorben iilnek, harom személy lesz a jatékos. A feladat egyszerii:
ketten elmélyilten beszélgetnek, ugy, hogy csak egymasra figyelhetnek kozben. A harmadik
feladata, hogy barmilyen eszkdzzel, de anélkiil, hogy a masik két jatékoshoz érne, magara vonja
valamelyik beszélgetétars figyelmét. Erdemes elére meghatarozni az idékeretet, mondjuk 2-5 perc
kozott. Utana mas csoporttagok is kiprobalhatjadk magukat a ,,beszélgetd” és a ,,megzavard”

szerepkorében is. (Benedek, 1992)

Haz, fa, kutya

Fejlesztd hatdas: A gyakorlat egyrészt alkalmas a nonverbalis kommunikacié és az empatia
gyakorlasara, masrészt arra, hogy a csoporttagok atéljék a tarsas hatékonysagukat, és azt, hogy
mennyire fontos szamukra masok iranyitdsa. A személyes befolyasolas tényezdirél élményt,
tapasztalatot szerezzenek.

Eletkori ajanlas: Minden korosztaly szamara ajanlott.

Csoportvezetoi gyakorlat: A gyakorlat nem igényel kiilonsebb csoportvezetdi gyakorlatot.
Iddkeretek: 10-20 perc

Eszkozigény: A4 formatumt papir minden parnak, alatét, iroeszk6zok, lehetdleg szines filctoll,
paronként 1 db.

A jaték leirasa: A csoport parokra oszlik (ha a Iétszam paratlan, akkor vagy az egyik csoporttagot
megfigyeldnek kérjiik fel, vagy a csoportvezetd beszall a jatékba). Minden par két tagja egymaéssal
szembe fordulva foglal helyet, térdiik 6sszeér, rajta elhelyezve a papirlap az alatéttel, és a filctollat

mindketten megfogjak. A csoportvezetd arra kéri a résztvevoket, hogy mindenki hunyja be a
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szemét, és képzeljen el egy tetszes szerinti tajat, benne egy hazzal, a haz mellett egy faval, mellette
kutyaval. Engedjék szabadon képzeletiiket. Kb. 2-3 perc mulva a csoportvezet arra kéri a parokat,
hogy szavak nélkul, teljes csendben, a filctollat egydtt fogva rajzoljanak egy képet, amin van egy
haz, egy fa és egy kutya. Amikor minden par elkészilt a feladattal, a képeket kozszemlére tesszik.
A parok beszamolnak érzéseikrdl, tapasztalataikrol, elemzik a produktumot, és kozdsen
megbeszélik, milyen élményeket szereztek a nonverbalis kommunikacioval, az empétiaval,
egymas befolyasolasaval kapcsolatban.

Egyéb megjegyzések: Elképzelhetd a jaték ugy is, hogy a csoportvezeté nem ad meg elére témat,
hanem a parokra bizza, mit rajzolnak. Lényeges, hogy ebben az esetben sem beszélhetik meg
egymaéssal a parok, mit és hogyan fognak rajzolni.

Altalaban nagyon oldott hangulaty a jaték, nagy nevetések kisérik a kész rajzokat, igy nehezebb

feladatok utan fesziltségoldonak is alkalmas. (Rudas, 2001)

Hess, légy!

Fejlesztd hatas: A jatékosok képet kapnak arrol, hogyan tudjak meggy6zni a tarsaikat az igazukrol,
igy milyen tarsas hatékonysaggal rendelkeznek.

Eletkori ajanlas: serdiiléknek és felndtteknek

Csoportvezetoi gyakorlat: Nem igényel kiilondsebb csoportvezetdi gyakorlatot.

1doi keretek: 15-20 perc

Eszkozigény: nincs

A jaték leirasa: A csoportot 5-7 f6s kiscsoportokra osztjuk. Megmondjuk a csoportoknak, hogy
kapnak egy egyszerli problémat, gondoljak végig kiilon-kiilon, majd prébaljadk meg meggydzni
egymast a sajat megoldasuk helyességérol. A végén kozosen megbeszélik a megoldasokat, és a
csoportvezetd elarulja a helyes megoldast. A probléma a kovetkezd: van egy lezart bef6ttestiveg,
és annak az aljan hat légy alszik. Mi torténik, ha felébresztjik a legyeket és elkezdenek szallni az
Uvegben? Valtozik vagy sem az lveg és a legyek sulya, ha azok nincsenek az Uveg aljan?
(Megoldas: Nem valtozik, mivel a legyek, ha repilnek, leszallo légaramlatokat hoznak létre,
amelyek ugyanolyan erét képviselnek, mint a stlyuk. Igy akar iilnek, akar repiilnek, ugyanolyan

sullyal nyomjak lefele az iveget.) (Kroehnert, 2004)
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Sziget

Fejlesztd hatds: A csoportnak a feladat megoldasadhoz kdzos megegyezésre kell jutnia, az egyes
személyeknek ,,aldozatokat” kell hoznia a csoport k6zos érdekeiért, igy a feladat a csoport
egylittmiikodését és az Gsszetartozas erzését is fejleszti.

Eletkori ajanlas: serdiiléknek és felndtteknek ajanlott

Csoportvezetoi gyakorlat: Komolyabb csoportvezetdi gyakorlatot és mélyebb pszicholdgiai
ismereteket igényel.

Iddkeretek: 45-60 perc

Eszkozigény: papir, ceruza

A jaték leirdsa: A jatékosok korben Ulnek. A csoport vezetdje arra kéri 6ket, hogy képzeljék el,
hajotorest szenvedtek, és egy lakatlan szigetre kerultek. A szigeten van ivdviz, névények, allatok
— lehetségesnek tlinik hosszabb ideig is ¢letben maradni rajta. Azt nem lehet tudni, hogy mennyi
ideig marad itt a hajotorott, néhany honapig, vagy akar néhany évig. A feladat, irjanak 0ssze 6t
targyat, amit feltétlentl magukkal szeretnének vinni. Ha ez megtortént, a csoportot arra kérjik,
képzeljék el azt, hogy egydtt szenvedték el a hajotorést, és kozosen kell 6t targyban megegyezniik.
A jatéknak akkor van vége, ha sikertlt teljes egyetértésre jutniuk. A jatékot megbeszélés koveti
arrol, hogyan sikerllt megegyezniiik, hogyan viselték, hogy a csoport kedvéért szimukra fontos
targyakrol kellett lemondaniuk.

Egyéb megjegyzések: Nagy létszamu csoport esetén érdemes a csoportot kisebb csapatokra osztani.
(Bus, 2003)

Vegyes menii
(l&sd Csoport-egyiittmiikodést segitd jatékok, 157. 0)

7. A csoport lezarasat segito gyakorlatok
Ajandék

Fejleszté hatas: A csoport befejezeésekor a tagok visszajelzest adnak és kapnak a segitsegével.

Csoportvezetoi gyakorlat: Nem igényel kiilondsebb csoportvezetdi gyakorlatot.
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Idokeretek: 20-30 perc

Eszkdzigény: a csoport létszamanak megfelelé szamu A5 vagy A4 méretii papirlap, valamint
iroeszk6zok

A jaték leirasa: A csoportvezetd kozli, hogy mivel elj6tt az utolsé gyakorlat ideje, és a csoport
feloszlik, szeretné, ha mindenki valamilyen szimbolikus ajandékot vinne haza. Ezért arra kéri a
tagokat, hogy valamennyi csoporttarsuknak kildjenek egy-egy papirlapon személyre szabott, csak
neki sz0l6 ajandékot, amirdl azt feltételezik, hogy a megajandékozott 6riilni fog neki. Ezutan a
kiosztott papirlapokra mindenki felirja egy-egy csoporttarsanak szélo, szimbolikus ajandekat,
aldirja, dsszehajtja a papirt, és a tetejére rairja a cimzett nevét. Majd, amikor elkésziltek,
mindenkinek a székére rakjak a neki sz616 ajandékot.

Egyéb megjegyzések: Megkérhetjiik a csoporttagokat, hogy adjanak visszajelzést a kapott
ajandékokrol, szamoljanak be érzéseikrdl, benyomadsaikrdl, de mindenkinek személyes joga, hogy

annyit tegyen kdzzé, amennyit akar. (Rudas, 2001)

Akadémiai dijak

Fejlesztd hatdas: A feladat célja, hogy visszajelzéseket kapjunk a tréning lezarasakor a
résztvevoktol.

Csoportvezetoi gyakorlat: Komolyabb csoportvezetdi gyakorlatot nem igényel.

Iddkeretek: 15-20 perc

Eszkozigény: lezart doboz, a tetején nyilassal, {irlapok, toll, kitoltetlen oklevelek

A jaték leirasa: A jatékosok korben tilnek. A jatékvezetd kozli, hogy most, a tréning végén dijakat
fognak osztani, amihez szavazatokat kér kiillonb6z6 kategoriakban. Ezeket érdemes a korabbi
munkéhoz igazitani, ilyenek lehetnek pl.: ,,a legpontosabb résztvevé”, ,,a legjobb kérdésfeltevo”,
,,a legjobb otleteket ado” stb. A kategoriakat elore tiintessiik fel az irlapokon, és kérjik meg, hogy
szavazzanak az adott kategdridkban, név nélkil. Utana nyissuk fel a dobozt, szamoljuk meg a
szavazatokat, és adjuk at az oklevelet a nyerteseknek.

Egyéb megjegyzések: Vigyazzunk, nehogy valaki megsértédjon! (Kroehnert, 2004)

Jutalomcsekk
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Fejlesztd hatas: A jaték alkalmas a csoport befejezésekor a részvétel eredményességének
tudatositasara, és lehetové teszi, hogy Osszehasonlitsak egymas véleményét a csoportmunkdban
valo részvételre vonatkozoan.

Eletkori ajanlas: serdiildknek és felnétteknek

Csoportvezetoi gyakorlat: Komolyabb csoportvezetdi tapasztalatokat és mélyebb pszicholdgiai
ismereteket igenyel.

Iddkeretek: 20-30 perc

Eszkozigeny: valodi vagy jatékcsekk, esetleg csekket imitalo papirlap a csoport Iétszamaval
megegyez6 szamban, valamint ugyanannyi boriték

A jaték leirdsa: A csoportvezetd arra kéri a tagokat, hogy a csoport befejezésekor gondoljék végig,
mennyire sikerult a kezdéskor megfogalmazott célokat elérniiik. Ezért mindenkit arra kér, hogy
egy o©Onmaganak sz0l0 képzeletbeli csekk kitoltésével eértékelje sajat hozzajaruldsat a
csoportmunkahoz, valamint azt, hogy mennyit tanult a csoportfolyamatbdl. A csekk értéke 0
forinttdl 100 ezer forintig terjedhet. Ha valaki ugy gondolja, hogy keveset adott, illetve kapott,
annak megfelel6 kis 0sszeget utaljon ki maganak. Ha Ugy gondolja, hogy a hozzajarulasa és a
nyeresége nagy, akkor nagy 0sszeget irjon a papirra. Hagyjunk néhény perc iddt, hogy mindenki
elddnthesse, mekkora 6sszeget ir a csekkre, majd a csekkeket berakjak a boritékba, és ki-Ki rairja
anevét. A csoportvezetd dsszekeveri a boritékokat, €s talalomra huz egyet beldliik. Akié a kihtuzott
boriték, az radl a ,,forr6 székre” (egy kozépen alldé székre), felnyitja a boritékot és kozli a
tobbiekkel, hogy mekkora 6sszeget adott maganak. Ezutdn a csoport és a ,,forrd széken” iil6 kozott
beszélgetés indul, mely soran érdemes kitérni, arra, hogy a tobbiek mennyire tartjak realisnak a
csekkre irt 6sszeget, miképp lehetett volna nagyobb jutalmat elérni. Majd minden csoporttag sorra
kerul. (Rudas, 2001)

Plecsnik

Fejlesztd hatas: A gyakorlat célja: a csoport befejezésekor szimbolikus ajandékot kapjon minden
csoporttag, és ennek segitségevel (szimbolikus formaban) visszajelzést kapjon és adjon.

Eletkori ajanlas: minden korosztaly szamara ajanlott

Csoportvezetoi gyakorlat: A gyakorlat nem igényel kiilondsebb csoportvezetdi gyakorlatot.

Iddkeretek: 30-45 perc
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Eszkozigény: fehér szinii kartonlap (kb. 5X10 cm) minden résztvevonek, kiillonb6z6 szini filctollak
¢€s gombostii.

A jaték leirasa: A csoport haromfés Kiscsoportokra oszlik. A triad egyik tagja félrevonul a masik
kettotol, akik egy olyan kitiintetést terveznek a harmadiknak, ami jol szimbolizélja tulajdonsagait,
személyiségét, gondolkodasat, bemutatja csoportbeli viselkedését. A félrevonult harmadik
ekdzben megprobalja elképzelni, milyen kitlintetést terveznek neki a tobbiek, és elképzelését
feljegyzi egy papirra. Ha a Kitlintetés készen van, egy masik csoporttag vonul félre, s ugyanez
torténik, mint az elsé esetben, végiil a harmadik személynek is elkészitik hasonld6 modon a
kitlintetést. Ha elkésziltek, mindharom tag kézhez kapja a kitlintetését. A triadon belil tisztazzak,
Ki mit és miért kapott, és ez mennyire felelt meg elbzetes elképzeléseinek, fantaziainak. Majd
egylittesen megprobaljak tisztazni, hogy ezek egybeesése vagy eltérése a valdsagos kitlintetéstol
mire vezethetd vissza. Ezutan 6sszegytilik a teljes csoport, mindenki kitlizi a plecsnijét és korbejar
kb. 2-3 percig, hogy mindenki mindenkiét lathassa. Majd megbeszélik az érzéseiket,
benyomasaikat, a tanulsagokat.

Egyéb megjegyzések: A végen ki lehet térni arra, hogy esetleg ki milyen és mennyiben mas plecsnit

készitett volna egyik-masik tarsanak a csoportbdl. (Rudas, 2001)

Véleménydoboz

Fejlesztd hatds: A feladat célja, hogy visszajelzéseket kapjunk a tréning lezarasakor a
résztvevoktol.

Eletkori ajanlas: felndttek, esetleg iddsebb serdiil6k

Csoportvezetoi gyakorlat: Komolyabb csoportvezetdi gyakorlatot igényel a feladat utani
megbeszéleés.

1doi keretek: 15-20 perc

Eszkozigény: lezart doboz, a tetején nyilassal, papir, toll

A jaték leirasa: Arra kérjiik a résztvevoket, hogy a tréninggel kapcsolatos érzéseiket, pozitiv és
negativ kritikaikat irjak fel egy papirra név nélkiil, és dobjak be a dobozba. A végén felnyitjuk a

dobozt, és megbeszéljik a leirtakat.
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Egyéb megjegyzések: Fontos, hogy a csoportvezetd kelld 6nismerettel és frusztracios toleranciaval
rendelkezzen a negativ vélemények kezeléséhez. Ne sértddjon meg, és ne valjon ellenségessé,

barmilyen visszajelzést kap. (Kroehnert, 2004 nyoman)

Vélemények

Fejlesztd hatds: A feladat célja, hogy visszajelzéseket kapjunk a tréning lezarasakor a
résztvevoktol.

Eletkori ajanlas: felndttek, esetleg iddsebb serdiil6k

Csoportvezetoi gyakorlat: Komolyabb csoportvezetdi gyakorlatot igényel a feladat utani
megbeszélés.

1doi keretek: 15-20 perc

Eszkozigény: csomagolopapir, filctoll

A jaték leirdsa: A csomagoldpapir tetejére irjuk fel a kérdeseinket — altalaban érdemes befejezend6
mondatként megfogalmazni ezeket. Példaul: ,,A tréningben az volt a leghasznosabb szamomra,
hogy...” ,,A tréningben az volt a legértékesebb szamomra, hogy...”, ,,A kovetkezd javaslatokat
tenném egy késobbi tréningre vonatkozoan: ...” ,,A tréningben az tetszett/nem tetszett, hogy...”
Majd menjiink ki révid idOre a terembdl, €s hagyjuk, hogy a csoporttagok nélkiiliink irjak fel a
papirra a gondolataikat. Visszatérésiink utan dsszegezziik a felirtakat, reflektaljunk az esetleges
kritikakra, dicseretekre

Egyéb megjegyzések: Fontos, hogy a csoportvezetd kelld 6nismerettel és frusztracios toleranciaval
rendelkezzen a negativ vélemények kezeléséhez. Ne sértddjon meg, €s ne valjon ellenségesse,

barmilyen negativ visszajelzést kap. (Kroenhert, 2004)

Jégtorok

A foglalkozasok elején érdemes ,,jégtord” bemelegitéssel kezdeni, hogy megteremtédjon a

hangulat a beszélgetéshez.
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Bemutatkozas: Egy kosarban kiilonb6z6 targyakat visziink be, melyeket kipakolunk az asztalra.
A csoporttagok egy-egy kivélasztott targy alapjan mutatkoznak be. igy mindenki lehetéséget kap
arra, hogy mondjon magar6l néhany mondatot. Elékeriilnek gyermekkori élmények, hobbik. Ki
az, aki sportolni szeret, vagy rajzolni...

Alliteracio: Minden csoporttag mondjon a neve mellé két olyan jellemz6t magardl, mely a
keresztneve kezdébetiijével kezd6dik. (P1.: Balazs baratsagos, Kati keményfejt stb.)

Azonossag: Kérjuk meg a csoporttagokat, hogy parokban 3 perc alatt talaljanak 3 kézos dolgot az
¢letiikbol. Szabaly: A parok minél mélyebb Osszefiiggéseket keressenek, lathato kiilsé jegyeket
nem lehet mondani (pl. mindketten sz6kék). A parok a csoport elétt mondjak el, mi a 3 azonossag.
Pozitiv pletyka: Harmas csoportokban két ember beszélget a harmadikrél, mintha 6 nem lenne
ott, és csupa pozitiv dolgot mondanak réla. A harmadik személy hatat forditva Gl a masik kettének,
akik specialis szempontokat figyelembe véve beszélnek rola (6ltozkddés, képességek, tehetség,
baratsdgossag stb.).

Véltozat ugyanerre: Egyszerre egy csoporttag fordit hatat az egész csoportnak — igy mindenkirél

egyenként mondanak a tébbiek csupa pozitiv dolgot.

Ki a példaképed? Miért?

3 kivansagot elmondani — Mire lenne sziikség ahhoz, hogy ezeket elérjem...

5 sz6t mondj magadral...

Erésségeim — gyengeségeim: Rajzold korbe a két kezedet egy lapon! Az egyik kéz 6t ujjba ird
bele 5 erdsséged, a mésikba 5 gyengeséged.

Ertékek: Sorolj fel 10 olyan fogalmat, ami értéket jelol szamodra! Allitsd ezeket sorrendbe (a
legfontosabbtdl a kevésbé fontosig)!

Szlogenek: Valasszatok magatoknak egy szlogent/kézmondast/idézetet/slagert stb., ami most
leginkabb rélatok szl / amiben most vagytok / ami foglalkoztat titeket. Meséljetek rola, miért!
Baratsag: Allitsuk 6ssze a baratsag receptjét! Melyek az egy igaz baratsaghoz sziikséges
,.belevalok™?

Kitiizokészités: Rajzolj egy jelet, ami kifejez most téged, tiizd fel magadra!l

Vélassz egy part, és mutassatok be egymasnak a jeleteket!

A péarok valasszanak egy masik part, és mutassak be a tébbieknek a jeliiket!

174



Co-funded by Life for
the European Union

A négyesek valasszanak maguknak egy kozos jelet!

A négyesek valasszanak maguknak egy masik négyest, és valasszanak maguknak egy kozos
jelet... sth. —addig, amig egy nagy csoportta valunk.

Tudunk-e valasztani egy kozos jelet, egy kozos sz6t? Hogyan vagyunk most itt?

Milyen 6romteli esemény ért mostanaban?

Beszélj a nevedrdl, a torténetérol, a becenevedrdl. ..

Zaras: Két doboz van itt. Az egyikbe tedd bele, amit itt hagysz / itt szeretnél hagyni! A mésikbol
vedd ki, amit elviszel / el szeretnél vinni!

Tavirat — zarogyakorlat: Kildj 5 szavas taviratot a csoportnak!

Negativ érzések listaja

A negativ érzések listaja Rosenberg: A szavak ablakok vagy falak cimii konyvébol szarmazik.

Erzelmek, amelyeket akkor érezhetiink, ha valamilyen sziikségletiinkben hianyt szenvediink:

aggodo bbsz elégedetlen
bagyadt bus elkedvetlenedett
banatos csalddott elképedt
barétsagtalan csuiggedt elkeseredett
begyulladt dobbent elmélazé
bénult diihds elmelyilt
bizalmatlan egykedvii eltompult
bizonytalan elbatortalanodott érdektelen
bodult elborzadt erbtlen
boldogtalan elcsigazott érzéketlen
bosszus elcsliggedt faradt
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fasult
féktelen

felbosziilt

félelemmel teli

félénk
felindult
feszélyezett
feszengd
feszilt
frusztralt
gondterhelt
gyanakvo
gyaszos
gyotrédo
haborgo
habozo
haragos
hatarozatlan
heves
hideg
htivos
ideges
ijedt
indulatos
ingadozo
ingerGlt

irt6zé
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izgatott
kedveszegett
kedvetlen
kelletlen
keserti
kételkedd
kétségbeesett
kiabrandult
kifaradt
Kimerlt
kinlodd
Kizokkent
komor
kdzombos
kdzonyos
lagymatag
lankadt
lebénult
ledermedt
lehangolt
lendiletet vesztett
letargikus

letOrt

magaba roskadt
maganyos
megbotrankozott

megddbbent
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meghokkent
megkeseredett
meglepddott
megréazott
megrémiilt
megrendlt
megrettent
megriadt
megrokonyodott
megveteést €rzo
mélabds
mérges
mogorva
morcos
morozus
nyomorult
nyomott hangulatu
nyugtalan
0sszetort szivil
0sszezavarodott
panikba esett
passziv
reménytelen
reményvesztett
rémult

riadt

rideg
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rosszkedvii szorongo unott
sajnalkozo tanacstalan utalkozo
savanyu tehetetlen ures

sivar tépel6do vagyakozo
sokkolt tétovazé vigasztalan
sovargo tombold visszafogott
szégyenkez0 tompa visszavonuld
szégyenlGs topreng6 vonakodo
szenvedo tlrelmetlen zarkozott
szenvtelen unatkozé zavarodott
szomoru undorodo zsibbadt

Pozitiv érzések listaja

A pozitiv érzések listdja Rosenberg: A szavak ablakok vagy falak c. konyvébdl szarmazik.

Erzelmek, amelyeket akkor érezhetiink, ha valamilyen sziikségletiink teljesiilt.

almélkodd eltokélt kellemesen izgatott
amulé elvarazsolt kiegyensulyozott
bamulo emelkedett kieléglt

békés energikus Kipihent

bizakodd érdekl6d6 kivancsi

bizé erds kdnnyed

biztos felbatorodott lagy

bodult feldobott lazas izgalomban 1évo
boldog felhangolt lebegd
boldogsagban Usz6 felporgott lecsondesiilt

buzgd felvidult lelkes
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blszke
csodalkozo
dertlt

dertis

éber
elamult
elégedett
elengedett
élénk
életteli
életvidam
eleven
elképedt
ellagyult
ellazult
elmélyedt
elmertilt
elragadtatott
odaado
optimista
drommamorban Usz6
oromteli
orvendezo
Osszeszedett
pompas
ragyogo
rajongo
remek
reménykedd

reményteli
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felvillanyozott
felengedett
felpezsdult
gondtalan
gyengéd
gyonyorkodo
halas

higgadt
huncut
ihletett
inspiréalt
izgatott

izz6

jokedvii
kalandszomjas
kedélyes
kedves
kellemes
sugarzé
szabad
szenvedélyes
szeretetteljes
szeretd
szétarado
teljes
tularado
talcsordulo
tiindokl1o
tirelmes

uj erére kapott
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lendiiletes
lenyligdzott
letisztult
mamoros
megbabonézott
megbékélt
megbiivolt
megeérintett
meghatodott
meghokkent
megigézett
megindult
megkonnyebbilt
meglepett
meglepddott
megnyugodott
nyitott
nyugodt
ujjongé
udvozalt
varakoz0
végtelendl boldog
vidam

vig
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Nemet mondas szituacids feladatkartyak

Gyere a klubba!

Helyzet: A haverjaiddal mindig ugyanarra a szorakozohelyre jartok. Egy par hénapja tortént ott
egy baleset, ami a hirekben is benne volt. A sziileid megtiltottak, hogy a jovében is oda jarj. Az
egyik haverod megprobal meggy6zni, hogy menj el veliik a szorakozohelyre. Szivesen mennél, de
félsz, hogy megint térténik valami, és ha a sziileid megtudnak, hogy ott voltal, nagyon mérgesek

lennének. Sajnos NEM-et kell mondanod.

Haver: ,,Akkor jossz, ugye?”

Csak mondd, hogy ,, NEM” Te: ,Nem.”

Haver: ,,Az 6sszes haverunk ott lesz!”

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,,Rajtam kiviil.”
Haver: ,,Semmi nem fog torténni!”

Csak egyszeriien, ne magyardzkodj! Te: ,,Nem fog menni.”
Haver: ,,A sziileid sosem tudjak meg!”

Csak egyszertien, ne magyardzkodj! Te: ,,Nem fog menni.”
Haver: ,,Senki nem fél odamenni!”

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,,Nem fog menni.”

Haver: ,,Nagyon fogsz hidnyozni a tarsasagbol!.”

Csak egyszertien, ne magyardzkodj! Te: ,,Sajnalom, nem fog menni.”
Haver: ,,Marha jo6 lesz! Ne mondd mar, hogy ki akarsz maradni beldle!”

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,,Nem megy.”

Hadd csinaljam!

Helyzet: A pasiddal kettesben vagytok otthon. Mindketten beleegyeztetek, hogyha a méasiknak
nem tetszik valami, akkor azt abbahagyjatok. Most viszont tal messzire ment, és ezzel kezdi sérteni
a fizikai intimitasod. Te a megbeszélt hatarokon beliil akarsz maradni. Kellemetlenil érzed magad.

Fontosnak tartod, hogy ne lépjétek tul a hatart, indokoltak az érzéseid: NEM-et kell mondanod!
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Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: , Kérlek, hagyd abba!”

Pasid: ,,Ne mondd, hogy nem jo érzés!”

Csak egyszertien, ne magyarazkodj! Te: ,,Ez tul sok! Nem akarok ilyen messzire menni!”

Pasid: ,,Nem az! Nem lesz semmi bajod!”

Csak egyszeriien, ne magyardzkodj! Te: ,JEn nem akarom.”

Pasid: ,,Tudod, hogy szeretlek!”

Csak egyszeriien, ne magyardzkodj! Te: ,Igen. Es azt szeretném, ha ezért tartanad magad ahhoz,
amit megbeszéltiink.”

"’

Pasid: ,,Bébi, nagyon szeretném

",

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,,Hagyd abba, vagy elmegyek

Droghasznélat

Helyzet: Az iskoladban tobben is szoktak drogot szerezni. Sokan csak alkalmanként hasznaljak,
de néhanyan mar fiiggének tlinnek. Te nem akarsz belekeveredni semmi ilyesmibe, de az egyik
haverod probal meggy6zni, hogy te is probald ki a cuccot, amit most vett. Csalodott vagy, amiért

igy probal meggydzni. Fontosnak tartod, hogy ne drogozz, ezért NEM-et kell mondanod.

Csak mondd, hogy ,, NEM” Te: ,Nem, koszi.”

Haver: ,,Honnan veszed, hogy nem fog tetszeni?”

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,, KOsz, biztos nem kérek.”
Haver: ,,Nagyon be fog jonni!”

Csak egyszeriien, ne magyardzkodj! Te: ,,Nem, kszonom.”
Haver: ,,Mi van veled? Beijedtél?”

Csak egyszeriien, ne magyardzkodj! Te: ,,Nem, csak nem akarom.”
Haver: ,,Nos, banhatod, hogy kihagyod.”

Csak egyszertien, ne magyardzkodj! Te: , K6szonom, nem kérek.”
Haver: ,,Na gyere! Kapsz egy egész adagot!”

Csak egyszeriien, ne magyarazkod;j! Te: ,,Kosz, nem.”

Keverjunk bajba valakit!
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Helyzet: Van egy bunko sréc az évfolyamotokon, akit mindenki utal. Néhany haverod kitalalja,
hogy drogot csempésztek a taskajaba, utadna pedig lebuktatjatok és elkapjak. A haverod megkér,
hogy Te is segits. Te sem szereted a sracot, de ezt tilzasnak tartod. Fontos, hogy ne vegyél részt
benne. NEM-et kell mondanod.

Csak mondd, hogy ,,NEM” Te: ,,Nem akarok ebben részt venni.”

Haver: ,,Nem kell neked belerakni, csak gyere veliink szorakozni egy jot!”

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,Nem.”

Haver: ,,Beijedtél, hogy elkapnak?”

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,Mondtam mar, nem akarok részt venni benne.”
Haver: ,,Sz6val be vagy szarva.”

Csak egyszeriien, ne magyardzkodj! Te: ,,Akarmit is mondasz, nem akarok részt venni benne.”
Haver: ,,Van barmi, amivel meggy6zhetlek?”

Csak egyszeriien, ne magyardzkodj! Te: ,Nincs. Nem akarok részt venni benne. Nem tudsz

meggydzni.”

L6gd el velem a sulit!

Helyzet: Az egyik legjobb haverod gyakran elldgja a sulit. Ez latszik a jegyein is a legtébb
tantargybol. Ma magyar dolgozatot fogtok irni. A haverod azt tervezi, hogy ell6gja a mai napot is.
Megprobal téged is meggydzni, hogy tarts vele. Szorongsz, és félsz is a kovetkezményektdl, de te
sem kesziltél fel a dolgozatra. Te nem akarod ell6gni a napot, mert Ugy érzed, tobbet veszithetsz

vele, mint nyerhetsz. NEM-et kell mondanod neki.

Haver: ,,Logjuk el egyiitt ezt a napot!”

Csak mondd, hogy ,,NEM” Te: ,,Koszi, de nem.”

Haver: ,,Nem hiszem el, hogy nem tartasz velem! Mi van, berezeltél?”

Csak egyszertien, ne magyardzkodj! Te: ,,A valaszom nem.”

Haver: ,,Nem hiszem el, hogy ilyen kis beszari vagy! Kezdesz igazi stréberré valni, vagod?”

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,,Nem fog menni, nem logok.”
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Haver: ,,Elmegyiink moziba és én allom!”

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,Mondtam: nem fog menni.”

Lopas

Helyzet: Néhany sréac elkezdett lopkodni a kisboltbol. Nagyon nagy veszélye van, hogy egyszer
elkapjak Oket. Ezek mellett csak ellenérzéseid vannak a lopassal kapcsolatban. Egy srac még
egyszer sem bukott le, és tok bulinak tartja a lopkodast. Azt szeretné, hogy legkozelebb te is vele
menj. Nagyon meglepett vagy, de ijedt is, és mar lelkiismeret-furdaldésod van. NEM-et kell

mondanod.

Haver ,,Megtanultam, hogy tudok jol szérakozni! Es egyszerre tudok jo cuccokat szerezni! Csak
talald ki, mi kell! Csutdrtokon is megyek, es azt szeretném, hogy te is velem tarts! Rohadt j6
lesz, ebben biztos vagyok!”

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,,Nem akarok részt venni ebben.”

Haver: ,,Beszari! Na, gyere mar!”

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,,Nem fog menni.”

Haver: ,,Na, csak gyere, csak nézz, megmutatom, hogy kell!”

Csak egyszertien, ne magyardzkodj! Te: ,Nem.”

Haver: ,,.Latom, beijedtél!”

Csak egyszeriien, ne magyardzkodj! Te: ,,Nem megy.”

Haver: ,,Vagod, milyen gyéava vagy?”

Csak egyszertien, ne magyardzkodj! Te: ,Nem. Nem akarok menni.”

Segits csalni!

Helyzet: Az egyik haverod nem mehet nyaron a kedvenc tdboraba, ha nem javit a jegyein. A
matektanar tudja, hogy megbizhato6 vagy, ezért mindig neked adja a kulcsot, hogy zard be a termet
az utolso 6ra utan. A tanarnak van egy notesze, amiben benne vannak a matekdogak feladatai és
megoldasai is. A haverod megkér, hogy vedd ki ezt a tanari asztalbol, és masold le, miel6tt bezarod
atermet. Szorongsz. Nem akarod kihasznalni a tanarod bizalmat, és még bajba is keriilhetsz. NEM-

et kell mondanod.
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Haver: ,,Nagyon rosszak a jegyeim mostanaban, ezért meg akarlak kérni egy nagy szivességre: ki
tudnad venni a tanar dolgozatos noteszét, és le tudnad masolni a megoldasokat nekem?”’

Csak egyszertien, ne magyardzkodj! Te: ,,Bocsi, nem.”

Haver: ,,Csak most az egyszer!”

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,Nem.”

Haver: ,,Csak a haromnegyedét masold le nekem! Biztos nem jon ra!”

Csak egyszertien, ne magyardzkodj! Te: ,,Nem megy.”

Haver: ,,Ha rossz lesz a dogam, az a te hibad lesz!”
Csak egyszeriien, ne magyardzkodj! Te: ,Nem.”

Haver: ,,Csak ezt az egyetlen szivességet kérem!”

Csak egyszeriien, ne magyarazkodj! Te: ,,Nem fog menni.”

Szituacios jaték otletek

1. Modellezzétek a drogfogyasztas kovetkezményeit rajzban, dramaban, éloképben, jelenetben,

barmilyen szamotokra alkalmas modon!

2. Egyik osztalytarsatokrol kidertil, hogy drogokat hasznal. Az osztalyfénok és a didkok kérésére
az iskolavezetés ugy dont, hogy nem tavolitja el az iskolabdl, hanem megprébalnak neki hazon
beliil segiteni. Allitsatok 6ssze egy koncepciot a varhatéan felmeriilé problémakrél és ezek
megkozelitéseérol!

A helyzetet, a dontést demonstralhatjatok az igazgato, az osztdlyfénok, az osztalytarsak, egy barat,

§z1ilo, rendor stb. szemszogebol.

3. Egy baratod, Laci kér tdled segitséget. Véletleniil meglatta, hogy az egyik osztalytarsatok drogot
hasznalt. Még soha nem volt ilyen helyzetben, és igazab6l nem tudja, mit kellene tennie.
Feladat: Dolgozzatok ki az elméleti iranyelveit egy ilyen helyzetnek!

Készitsetek ,tulélokészletet” erre az esetre!
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(Kiket lehetne megszolitani a segité szakmabol, a kérnyezetbdl, iskolabol? Kiket nem? Miért?

Helyzetgyakorlat formajéban is, didkok egymas kozt és élesben.)

4. Gyujtsetek 0Ossze harom olyan ,droggal kapcsolatos” helyzetet, amelyben kiilonosen
védtelennek és felkésziletlennek (vagy alulinformaltnak, kivancsinak) éreznétek magatokat.
Egyet el is jatszhattok 2-3 percben.

5. Edina bevallja Ritanak, hogy hétvégente drogokat hasznal. EImondja, mar tébbszor elhatarozta,
hogy abbahagyja, de amikor eljon a szombat, mégis Ujra és Ujra hasznal. Latszik rajta, hogy
szeretné, ha segitenél neki. Mit érzel a helyzetben? Mire vagy kivancsi? Mi . t
kérdezel? Miért ezeket?

Feladat: Hogyan tudnél segiteni? Akar el is jatszhatjatok a beszélgetést, vagy dolgozzatok ki segit6

modszereket.

6. Allitsatok ossze egy rovid jelenetet! Mutassatok be egy olyan osztalyt, ahol a kozosség

miitkodése idézi el6 és/vagy fenntartja a droghasznalatot az osztaly tagjai kozott.

7. Allitsatok 6ssze egy révid jelenetet! Mutassatok be egy olyan iskolat, ahol az iskola miikodése

idézi el6 és/vagy tartja fenn a droghasznalatot a diakok kozott.

8. Allitsatok dssze egy rovid jelenetet! Mutassatok be egy olyan csaladot, ahol a dolgok elidézik

és/vagy fenntartjak a csaladtagok droghasznélatat.
9. Gylijts dssze legalabb 3 érvet, amiért nem érdemes fiivezni!
Gyiijtsél érveket, amiért érdemes volna esetleg neked, konkrétan! Mire hasznéltatik adott

helyzetben a fii...

10. Milyen kérdéseket tennél fel egy droghasznalénak? Merthogy most megteheted.

(Szenvedélybeteg multtal rendelkezd prevencios munkatars esetén.)
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11. Taléljatok ki 3 lehetséges reakciot arra az esetre, ha droggal kindlnak meg! El is jatszhatjatok

a jeleneteket.

12. Keressetek legalabb 3 jo és legalabb 3 rossz tulajdonsagot, ami jellemz6 a kabitdszerekre.

13. Szilvi fitjardl kiderult, hogy hétvégente drogokat hasznal. Mi tanacsoltok Szilvinek?
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Teszt — Lehet, hogy fiiggo vagy?

Drog, cigi, alkohol

Elgondolkodtal mostanaban a droggal és/vagy az alkohollal valé viszonyodon? Akadalyozza
valamiben az életed? Rosszkedvii leszel, ha eszedbe jutnak a veliik kapcsolatos problémaid?
Kontrollvesztett allapotba keriilsz, ha hasznalod 6ket? A kdvetkez6 teszt kitoltesevel megtudhatod,
hogy tényleg segitségre van-e sziikséged.

A kovetkezo allitasok koziil jelold be azokat, amelyeket magadra illének taldlsz, hogy valdéban

érintett vagy-e az alkoholfiiggéség kérdésében.

« Elég gyakran — hetente egyszer, kétszer — azon kapom magam, hogy a beszédtémam a
kabitdszer- vagy az alkoholfogyasztas koril forog.

o A feszlltséget vagy a fizikai stresszt azzal igyekszem kezelni, hogy igy vagy ugy kiutém
magam.

o A barataim tobbsége szintén iszik vagy drogozik.

e Maér tdbbszor is kimaradtam az iskolabdl a masnapossag miatt.

e Mér tobbszor éreztem rosszul magam, amikor nem ihattam, vagy nem hasznalhattam
drogot.

e QGyakran érzem sziikségét, hogy ébredés utan, evés elbtt, vagy akar az iskoldban beldéjem
magam, vagy igyak.

o Gyakran, ha egyedul vagyok is, droggal vagy itallal probalom szérakoztatni magam.

e Az ivaszat és a drogozds miatt mar tobbszor kerultem konfliktusba a barataimmal,

sziileimmel.

A fenti allitdsokat klinikai szakemberek gyljtotték csokorba; olyan fiatalok mondatai ezek,
akiknek kabitdszer- vagy alkoholproblémai vannak. Minél tobb mondatot jel6ltél be, annal

valdsziniibb, hogy te is érintett vagy a fiiggdség kerdésében.
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Pontozas:

Harom-négy jel6lés: mar nagyon gyanus a mennyiség, amit a karos anyagokbol elfogyasztasz.
Ot jelolés: a probléma komolyan érint téged, ideje lenne szakember segitségét kérni.
Tébb mint 6t jelolés: jo otlet lenne, ha valoban felkeresnél egy drog- és alkoholfiiggdséggel

foglalkozd szakembert.

(Forras: KamaszPanasz — O. K. T.)

Teszteld magad, hogy drogos vagy-e?

A ,,Teszteld magad, hogy drogos vagy-e” tipusu Onértékelések tervezése érzékeny téma, amely
nagyfoku felelosséget és szakértelmet igényel. Fontos megjegyezni: egy ilyen teszt nem
helyettesitheti a szakember 4ltali diagndzist vagy kezelést, és csak tdjékoztato jellegii lehet. A célja
inkabb az 6ntudatossag és a prevencio elésegitése, nem pedig a diagnozis felallitasa. Itt egy példa,

hogyan lehet onértékeld tesztet kialakitani:
Teszteld magad: Vannak-e kockazataim a drogokkal kapcsolatban? Onértékelé teszt

Utmutatd: Az alabbi allitasokra vélaszolj ,,igen”-nel vagy ,,nem”-mel! Légy 8szinte magadhoz!

Ez a teszt csak tajékoztato jellegii, és nem helyettesiti a szakember tanacsait.

Erezted mar Ggy, hogy sziikséged van drogra ahhoz, hogy jol érezd magad vagy lazits?
Hasznaltal mar drogot egyedul?
Voltak méar emlékezetkieséseid drog hasznalata utan?

Mondtak mar neked barataid vagy csaladtagjaid, hogy aggddnak a droghasznalatod miatt?

o ~ W e

Veszélyeztettél mar masokat vagy sajat magadat drog hasznalata kézben, vagy utan (pl.
vezetés alatt)?
6. Elhanyagoltad mar a tanulmanyaidat, munkadat vagy csaladi kotelezettségeidet a drogok

miatt?
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7. Erezted mar tgy, hogy nehezen tudsz ellenallni a drogoknak, ha koriilotted vannak?

8. Tapasztaltal méar elvonasi tuneteket, amikor nem hasznaltal drogot?

9. NOveltél mér a drog adagjan, hogy ugyanazt a hatast érezd, mint korabban?

10. Gondolkodtdl mar azon, hogy segitséget kellene kérned a droghasznalatoddal

kapcsolatban?
Ertékelés:

o Ha a legtobb valaszod ,,nem”, tgy tiinik, kevésbé all fenn a kockazat, hogy problémaid
vannak a drogokkal. Azonban mindig fontos tudatos dontéseket hozni és tajékozddni a
drogok kockazatairol.

o Ha barmelyik kérdésre ,,igen” a valaszod, érdemes lehet tovabbi informéacidkat szerezni a
drogokkal kapcsolatban, és esetleg beszélgetni egy szakemberrel.

o Ha tobb kérdésre is ,,igen” a valaszod, fontol6ra veheted, hogy szakemberhez fordulsz

tovabbi tanacsért és segitségért.

Ez a teszt segithet a fiataloknak abban, hogy atgondoljék a sajat viszonyukat a drogokhoz, és
felismerjék, ha segitségre van sziikségiik. Fontos, hogy a teszt utan informéciét biztositsunk nekik,

hova fordulhatnak segitségért.
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