POZITIV _
MEGKUZDESI
STRATEGIAK

ORAVAZLATOMK

GYERMEKKRIZIS ALAPITVANY



Pozitiv megkuzdési stratégiak kamaszkorban
Oravazlatok

Szerz6
Reményiné Cseked Borbala

Szakmai lektorok
Nagy Melinda
Taler Orsolya

Nyelvi lektorok
Borsiczki Lejla
Karolyi Julia

Kiadvany tervez6k
Lévai Timea
Petrovics Sara

Kiadta a Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany, 2023.
www.kek-vonal.hu

A kiadvany az UNICEF és a Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany
egyluttmikddésében jott létre. Minden visszajelzést és észrevételt
készénettel fogadunk az info@kek-vonal.hu cimen.

KEK UONAL unicef €

minden gyerekeért




TARTALOMJEGYZEK

BEVEZETES .............................................................................................................. 1
SZABALYOK, KERETEK, BIZTONSAGOS TER MEGTEREMTESE - 2
STRESSZ .................................................................................................................... 6

STRESSZKELTO HELYZETEK: KRIiZISEK, KONFLIKTUSOK,

VESZTESEGEK ~ ceverereereerreriemrinenesisessisssessiscssssisss st sessss s sssss s sssscsenas 8
MEGKUZDESI STRATEGIAK ~ +rreveeeeeresssssreesssssssesssmneesessssnssesssnnssssesnsssssssneees 10
MALADAPTIV, DESTRUKTIV MEGKUZDES, ONSERTES ~ -----weeeeeseessssssssss 12
SEGITSEGKERES, SEGITO BESZELGETES ~ wrrroerereessssesssssssssssssssssssnsnn 15
VESZELYHELYZETEK, FELNOTT BEVONASA  -ereerssevesssssessssssssnsssnsnens 17
A JATEK  coooeeeeeessssmmsssmmsssessssssssssssss s ssssssssss s 19
OSSZEGZES  +rrrreeeeeessssmeeessssssmsssssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssee 21
MELLEKLETEK ~ creeeeeeeesssseeeessssssssssssnesssssssssssssssnssssssssssssssssssssssssssssssnnsssssssssssssens 22
www.kek-vonal.hu

GYERMEKKRIZIS ALAPITVANY



BEVEZETO

Mddszertani csomagunk dravazlatai, a Kézikdnyvvel egyltt tudjak a tizenévesek pozitiv
megkizdési eszkdztaranak fejlesztését segiteni. Olyan szakembereknek (pedagégusoknak,
szocidlis segitiknek, iskolapszichologusoknak, az ifjusagsegités teriiletén dolgozdknak), akik
csoportban dolgoznak a 12-18 éves korosztallyal.

A foglalkozas sarozatot PPT kiséri, mely henlapunkrél letélthetd. Az egyes ordakhoz tartozd
elméleti rész vazlatat, kulcsszavait tartalmazza. A foglalkozasok a PPT hasznalata nélk(l is
teljes értéklden megtarthatdk, de tapasztalatunk szerint nemcsak a foglalkozas vezet(t
segitheti a fokusztartasban, hanem a foglalkozason reszt vevd didkok figyelmét is kénnyebben
fenntartja, ha a legfontosabbak vizualisan is lathatéak.

Igazodva a tanitasi napok menetéhez, a foglalkozassorozatot 45 percekre bontottuk, de
szeretnénlk hangsulyozni, hogy egy-egy gyakorlat és kiiléndsen utang, az interaktiv feldolgozas
ideje nagyban fligg a csoport létszamatdl és aktiviiasatol. Nagy letszamd és involvalt
csoportoknal akar az idék duplazasa is indokolt. Az alabbi éravazlatok egy alapot tudnak adni
arra, hogy beszélgetések alakuljanak ki, és ha barmelyik résztémaban konstruktiv vitak
alakulnak ki, ha megmozgatja a résztvevéket az adott kérdés, akkor érdemes nem
tovabbhaladni, hanem egy plusz 45 percet beiktatni az aktivitast kivalto témara.

A maddszertani segédanyag legfébb célja, hogy beszélgetések induljanak el, és ha ez
megtorténik, arra teret és idét kell teremteni, mert az sokkal fontesabb, mint a jelen anyagban
vald ,tovabbhaladas”.

NEHANY TEENDO A FOGLALKOZASSOROZAT ELOTT:

o Olvasd at a moédszertani anyaghoz tartoz6 Tanari kézikényvet és az Gravazlatokat,
hogy képben legyél azokban a témakban, amelyekrdl a foglalkozascken lesz 526!

o Tajékoztasd a sz(iléket, az intézmeény vezetdségét és legalabb azokat a kollégakat,
akik tanitanak az osztalyban! Idealis esethben hasznos, hogyha a teljes tantestilet tud
a foglalkozassarozatrél.

o Készilj fel r4, hogy azokhoz a stresszorokhoz, krizisekhez, destruktiv megklzdésekhez
kapcsolédoan, amelyekkel a foglalkozasok soran dolgoztok, lehetnek majd egyéni
megkeresések, ezért gondold at, nézz utana annak, hogy a programban részt vevd
gyerekek kikhez fordulhatnak segitségért az iskoldjukban vagy azon kivil!

o A 45 perces foglalkozasokat megeldzd szinetben kérd meg a diakokat, hogy az
osztalytermet rendezzék be Ggy, hogy az asztalokat kitoljak a terem legszélére, a
székeket pedig kdzépen korberendezik. Minél nagyobb a terem, annal kénnyebb a
mozgasos, kiscsoportos feladatok megoldasa. A terem atrendezése nagyon j6 eszkéz
arra, hogy a diakok érezzék, hogy ez egy masféle éra, és mostantdl a kdzdsen
meghozott csoportszabalyok lépnek érvényhe.

o A székek kérberendezésével a k&zds gondolkodas és beszélgetéds kereteit is
megteremtjik, kiszakitva a gyerekeket és a trénert is a szokasos frontalis
tanitasi/tanulasi helyzethdl.

— el



BEVEZET{ FOGLALKOZAS

SZABALVOK. KERETEK. BIZTONSAGOS TER MEGTEREMTESE
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Biztonsagos kdrnyezet megteremtése. A keretek és szabalyok kdézés

megalkotasa, annak érdekében, hogy a foglalkozasok soran eérzékeny
témakrol is lehessen beszélgetni.

IDOKERET
Altaladban 45 perc
TANULASI KIMENETEK

Elvarasok megfogalmazasa az elfogadhatéd viselkedésrél.  Egyeéni
szUksegletek, elvarasok megfogalmazasa

KULCSFOGALMAK
Csoportszabalyok, kdrnyezet, biztonsag, tisztelet, elvarasok
POWER POINT BEMUTATO DIAI

1-3. dia

MEGJEGVZES

Azoknal a csoportoknal, ahol egyaltalan nincs hagyomanya a beszélgeté kdrdknek,
interaktiv foglalkozasoknak, lehetséges, hogy a masfajta munkamédra hangolddas
és a szabaly alkotas 2x45 percet is igénybe vehet, mikdzben azoknal csoportoknal,
akiknél voltak mar barmilyen témaban interaktiv érzékenyité illetve prevencids
foglalkozasok, a bevezetd 6ra el is hagyhato.

Frontalis bevezetés 5p
Bemelegité gyakorlat 10p
Elvarasok megfogalmazasa 10 p | Flipchart papir, tollak, postit lapok

Csoportszabalyok megalkotasa 15 p | Flipchart papir, tollak

K&zds zaras 5p




1. FRONTALIS BEVEZETES (5 PERC)
Ismertessik az teljes foglalkozassorozat és a jelen dra céljat.
Otletként egy lehetséges kezdet:

A kdvetkezé néhdny tanordn a lelki egészségrél, stresszrdl, megkilzdésrdl fogunk beszélgetni.
Ezek érinthetnek nagyon érzékeny, személyes tOrténeteket, amikrél sokszor nehéz lehet
beszéini. Azért, hogy mindenki biztonsagban érezze magdt és részt tudjon venni a
beszélgetésben, fontos, hogy k6zdsen megdllapodjunk abban, hogy ki mit kér a tarsaitol és
télem, illetve mit vdar magatél Fontos konszenzusra jutnunk abban is, hogy milyen szabdalyokat
kell betartanunk a foglatkozdsok alatt....”

2. BEMELEGITO GYAKORLAT (10 PERC)

- Fontos, érzékeltetni, hogy ez egy masfajta munkamad lesz, olyan tér, ahol

nincsenek j6 vagy rossz valaszok, ahol nincs értékelés, és ahol leginkabb
onmagukhoz kell kapcsolodniuk.

Kérd meg a résztveviket, hogy kicsit figyeljenek befelé és keressenek agy hasonlatot, belsé
képet, ami kifejezi, hogy hogy vannak most, milyen hangulatban vannak, milyen érzésekkel
érkeztek. Fontos, hogy semmit ne biraljunk, helyesbitsiink, ami megfelel annak, hogy a diak
magarodl beszel. Birjuk ki”, ha a megosztas nagyon negativ {pl. ,5zarul vagyaok, és utalom, hogy
ilyen felesleges dolgokkal kell most foglalkozni”), de jelezziik, ha a résztvevd mas hantasara
hasznalja a megszdlalas lehetdségét (pl. ,ideges vagyok XY miatt, mert egy hilye ribanc”)

3. ELVARASOK MEGFOGALMAZASA (10 PERC)

A feladat célja képet kapni a résztvevdk motivaciéirdl és felhivni a figyelmilket a sajat
felel8sseglikre

A feladat leirdsa: A tablat vagy egy flipchart papirt oszd harom részre, a résztvevdknek oszd ki
a postit lapokat és szines filceket! A harom rész cime: Kéréseim a csoport vezetdjéhez,
Kéréseim a tébbiekhez, Elvarasaim magammal szemben.

A postitekre név nélkil keriiljenek a kérések, elvarasok, majd ragasszak a tablara, flipchartra,
és valaki olvassa fel. Mindenkinek legyen lehetdsége reflektalni. Vedd komolyan a neked
cimzett kéréseket, és ha tudsz, ajanlj fel alternativ megoldasokat azok helyett, amelyeket nem
tartasz realisnak! Lehet, hogy a megbeszélés tdhb idét fog igénybe venni, mint negyed 6ra. Ez
kildnésen akkor lehet jellemz8, ha az osztaly, csopart még nem dolgozott egylitt hasonld
formaban. Ez esetben érdemes 2 érat is szanni az elvarasok, szabalyok tisztazasara, ami
késébb megtéril, mert a biztonsagos alapok nélkill kevéssé lehet hatékony a folytatas.
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4. CSOPORTSZABALYOK MEGALKOQTASA (15 PERC)

Kérd meg a diakaokat, hogy egy révid ideig csendben gondolkozzanak el azon, hogy mire van
sz(ikséglk ahhoz, hogy biztonsagban érezzék magukat egy olyan oran, ahol érzékeny, talan
kinos témardl van szdé. A didkokat oszd fel kisebb (4-6 f8s) csoportokra, és mindegyik
csoportnak adj egy flipchart papirt. A csoportok feladata, hogy gylijtsenek javaslatokat clyan
csoportszabalyokra, amelyeket mindenképpen fontos betartani. Javasold a csoportoknak,
hogy pozitivan fogalmazzak meg a gondolataikat, példaul: ,Meghallgatjuk egymast, és
tisztelethen tartjuk egymas véleményét”, ahelyett hogy ,Nem szakitjuk félbe egymast, s nem
leszlink tiszteletlenek”.

A kiscsoportok mutassak be a javaslataikat, és ezek alapjan gyljtsétek dssze a
csoportszabalyokat. Ha az alabbi szabalyck valamelyike nem szerepel a gydjtesben, kérd meg
az osztalyt, hogy kiegészithesd a csoportszabalyokat az alabbiakkal:

e Mindig pontosan kezdiink, igyekezz idében érkeznit

e Havalaki nem tud részt venni vagy kényelmetlennek talalja a részvételt, széljon elbre!

e Mindenki tartsa tiszteletben a csoport dsszes tagjat!

e A csoporthan elhangzd térténeteket a csoporton kivil ne add tovabb!

o Kérdezz batran, mondd el a véleményedet! Itt nincsenek rossz valaszok.

e Lehet passzolni: ha nem akarsz valamire valaszolni vagy heszélgetni réla, akkor nem
muszaj.

e FEz a tandra egy biztonsagaos hely, ahol kerlild a verhalis és fizikai agresszié minden
madjat!

e Ugybanja masikkal, ahogy szeretnéd, hogy veled banjanak!

o Atelefonokat az iskolai szabalycknak megfeleléen lehet hasznalni.

e Nem &lj vissza a masik bizalmaval!

e Ha a foglalkozéas soran egy ismerdséték vagy sajat térténet megosztasat tervezed,
mindig fogalmazz anonim médeon, hogy a szereplék a tébbiek szamara ne legyeneak
beazonosithatdak!

e Amennyiben egy [elenleg zajlé tdrténetben szeretnél segitséget kérni, fordul]
kézvetlenil a foglalkozast tarté szakemberhez vagy a Kék Vonal ingyenesen hivhatd
116 111-es Lelkisegély-vonalahoz!

A bizalom, titok, titoktartas kapcsan nagy fontos, hogy nyiltan beszélj a titoktartasrél és annak
hatarairdl: mi az, ami bent maradhat a csoportban, milyen helyzetekben van szlikség az eset
tovabbvitelére (példaul ha valaki veszélyben van). Beszélj arrél is, hogy bar igyeksziink egy
bizalmi teret kialakitani, mindenki vigydzzon magara is: annyit 0sszon meg a személyes
térténeteibél, amennyit felvallalhatonak érez az osztalytarsai elétt, mas valakivel tdrtént
dolgokrél pedig senki ne beszéljen olyan madon, hogy az illetd felismerhetd legyen.
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Olvasd fel a szabalyokat és ellendrizd, hogy mindenki egyetért-e velllk. Ha nem, akkor
beszéljétek at Gjra addig, amig az elfogadott szahalyokkal mindenki egyetért. Kérd meg a
didkokat, hogy egyenként irjak ala a szabalylistat, ezzel elfogadjak, hogy az rajuk nézve is
kételezd. A csopoartszabalyzatot helyezd el a teremben gy, hogy az a késdbbi foglalkozasok
soran is lathaté legyen.

5. KOZOS ZARAS (5 PERC)

Emlékezzen vissza mindenki a nyité kérre, és figyelje meg magaban, hogy valtoztak az érzése,
gondolatai. Ha egy teljes verbalis kdrre nincs idd, skalazassal is ra lehet kérdezni a valtozasra:
0 a nagyon rossz, 10 a nagyon pozitiv érzések, j6 hangulat. Hanyas szinten érkeztél, és hogy
valtozott?

Alternativ zardkar otletek:
a, Emelj ki egy szét, ami ma fontos volt neked!;
b, Mutasd meg egy mozdulattal, gesztussal, hogy milyen hangulatban mész el!




ELSO FOCLALKOZAS

STRESSZ

Y CEL
@ Tudasrendszerezés és edukacid a stresszel kapcsolathan. Motivacid
felkeltése a tovabbi munkahoz.
@ IDOKERET
45 perc
TANULASI KIMENETEHK

g Alaptudas a stressz, stresszorok témakdrben, motivacid, érdeklddés
felkeltése

KULCSFOGALMAHK

Q

eustressz, distressz, stresszvalaszok, stressz hatasok
POWER POINT BEHI.ITHTﬁ DIAI

>{"]

4-6.dia (ha nem volt bevezetd foglalkozas, akkor 1-6. dia)

Elmetéerkeép a stresszrél 10p | Nagy csomagolo- vagy flipchart
papirok, vastag filcek
Frontalis megbeszélés, gylijtés 15p | Flipchart vagy tabla, ppt bemutato

Sajat élményl gyakorlat 15p | Kinyomtatott ember alak (ll. szamu
melléklet)
Levezet§, mozgasos kbzds zaras |5 p Flipchart papir, tollak

1. ELMETERKEP HAROM CSOPORTBAN (10 PERC)
(MELLEKLET I.: PELDA ELMETERKEPRE A STRESSZROL)

Az elmetérkép egyfajta vazlat, amivel barmilyen komplex témakdr j6l atlathatova valik.
Hosszu, egybefliggd szdvegek helyett clyan abra, amire réapillantva rengeteg informacié
aktivizalédik az agyban. A lap kézepén szerepel a kézponti téma, [elen esetben a STRESSZ 526,
majd innen agaznak ki az alcimek, asszocialt fogalmak, amelyekbél Gjabb cimek valhatnak ki,
melyek egymassal is dsszefiiggésben lehetnek. igy egy hierarchikus rendszer és egy komplex
halézat alakul ki. Ha csopartos munkaban szlletik az elmetérkép, fantos, hogy a csoport
eszembe” megéléssel nem lehet vitatkozni, de a nagyon tavoli asszocidcioknal lehet kérni
magyarazatot, és azt ki is lehet egésziteni. PL: — Miért jutott eszedbe az aranyhdrcség a
stresszrdl? Valasz: — Mert mindig elfelejtem megetetni. Egy ilyen helyzetben lehet az
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.aranyhéreség” sz6 mellé odairni, hogy “kisallatrél vald gondoskodas” és ez mar lehet, hogy a
tdbhieknek is érthetébb. (Melléklet I.: példa elmetérképre a stresszrél)

2. FRONTALIS MEGBESZELES

SZINTEREK, PROBLEMAKOROK ES HELYZETTIPUSOK (TELJESITMENYHELYZET,
VESZTESEG, KONFLIKTUS) MEGHATAROZASA (10 PERC)

Az elmetérképek alapjan j6 eséllyel kirajzolédnak olyan terek, mint pl. csalad, iskola, baratok,
kézlekedés, (igyintézés stb. Segits ezeket dsszegy(jteni, a felosztas j6 segitség lesz a kdvetkezd
éran. Lehet8ség szerint szllessen egy vazlat, ami a kévetkezd 6ran is megnézhetd vagy
ujraalkothatd.

3. HOL ERZED A STRESSZT? MIT TESZ VELED A STRESSZ? MAJD MEGBESZELES
PARBAN (15 PERC)

Mindenki kap egy kinyomtatott emberalakot (11. szamu0 melléklet), és azaon kell jeldljék, hogy
hol érzik altalaban a testiikben, ha stressz éri 6ket, ha nagyon fesz(ltek. Lehet erre olyan
kifejezéseket adni példanak, mint az dsszeszorul a torkom, hevesen ver a szivem, szorit a
mellkasom, remeg a térdem sth. A feladatot parban beszéljék meg.

4. ZARAS, LERAZAS (10 PERC)

A testre vald koncentralds utan fontos és 6l is esik a mozgas. Fontos, hogy ne hagyjuk éket
abban a lelkiallapothan, amibe az el6z6 gyakorlat soran ker(iltek. Lehet, hogy a hely nem elég
nagy mozgasokat végezni, de szinte egy helyben is meg lehet mozgatni a tagjainkat.
Tizenévesek lehet nem is szivesen mozognak egymas el6tt. Erdemes ezt kihangositani és nem
eréltetni, ha valaki ebben nem vesz részt. Mindig lehet passzolni. Ugyanakkor hangstlyozd,

hogy miert fontos, ha nem j6 az elébb atheszélt, és esetleg at is élt stresszre utald
testérzetekkel menni tovabb.

Otletek a test atmozgatasara: Vall-, fej-, kar- vagy derékkérzés, nyljtozkodas, néhany guggolas,
felugras. A k6ézds mozgast zarhatjuk azzal, ha az idé még engedi, hogy mindenki mutat agy
mozdulatot, amit a tdbbiek utanoznak.




MASODIK FOGLALKOZAS

STRESSZKELTO HELVZETEK: KRIZISEK, KONFLIKTUSOK, VESZTESEGEK

_ CEL
@ A stresszkelté helyzetek tudatositasa. Személyes tapasztalatok
rendszerezése, dnreflexid fejlesztése.
IDOKERET
45 perc
TANULASI KIMENETEHK

g A résztvevbk képesek lesznek a sajat érzelmi allapotokban tudatosabbak
lenni, és beazonositani, hogy szamukra melyek jelenleg a legjellemzd8bb
stresszforrasok.

KULCSFOGALMAHK

Q

stresszorok, krizis, trauma, bantalmazas, veszteség

POWER POINT BEMUTATD DIAI

>{"]

7-10.dia
Sajat elmény gyakorlat 15p . melléklet
Stresszorok es megoldasok gylijtése 20p Flipchart vagy tabla
Frontalis megbeszéles 10p -

1. MI VISZI LE, MI VISZI FEL? HOGYAN ALAKULT AZ ELMULT HETEN A
HANGULATOD? (15 PERC)

Egy révid bevezetd utan kérd meg a didkokat, hogy gondoljak végig, hogy lelkileg hogyan
érezték magukat az elmdlt egy hétben. Ezt abrazoljak a kiosztott koardinata tengelyen (Il
melléklet): a vizszintes tengely az id§, a fliggbleges tengely az érzéseket, lelki jollétet mutatja.
Also pontja azt mutatja, hogy nagyeon rosszul, legfelsd szintje pedig, hogy nagyon jol érezte
magat. Kérd meg a tanuldkat, hogy abrazoljak a koordinata rendszerben az elmult hetlket.
Ezt nem kell egymassal megaosztani, csak kezdeményezz egy beszélgetdkort arrél, hogy milyen
volt nekik ez a feladat, mennyire volt nehéz.

A megosztasok utan érdemes hangsulyozni, hogy teljesen normalis, hagy nem mindig érezziik
j6l magunkat, vannak jobb és rasszabb pillanataink. A lelki egészség nem jelenti azt, hogy
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sosem szahad rosszul érezniink magunkat, a negativ érzések megélése is nagyon fontos.
Viszant ha valaki nagyon sokaig érzi nagyon rasszul magat, és nem tud jobban lenni, akkor
neki segitségre van sz(iksége. Lasd a bemutatd vonatkozé diait.

A bevezetd gyakorlatot kdvetd beszélgetésben gy(jisetek befolyasold tényezdket, ami
mentén, — akinek van kedve — a didkck réviden meg is magyarazzak egy-egy cimszdval, hogy
nekik mi befolyasolta azt a hangulatot, amit jelezettek. Ez természetesen csak dnkéntes
alapon tud m(ikddni! Az osszon meg ebbél barmi személyeset, aki &nkent jelentkezik.

2. KISCSOPORTOS MUNKA (10+10PERC)

Az elsé 10 percben a feladat stresszkeltd szituacidkat irni 3-4-5 fés csoportokban, eldre
kiosztott témakdrékben, szintereken {(pl: csalad, iskola, baratck, szerelem, utazas, idegen
helyzet sth.) Ehhez fontos segitség az eldz8 orai gylijtés! Hogy hany fés csoportaktol, hany
helyzetet kérlink nagyban fligg a csoportlétszamtél. Példaul egy 30 fos csoporthan idealis a 6
csoport, csoportonként max 3 helyzet a kapott szintérre. A masodik 10 percben minden
csoportnak egy masik csoport szituacioira kell étleteket irni, egy-egy szitura min. 3 kiilénbdz4
lehetdséget. A kiscsoportok feladata, hogy az adott szituacidhoz minél tébb lehetséges
megk(zdési stratégiat, dtletet, |6 tanacsot gylijtsenek dssze, ami segithet az érintetteknek! A
kiscsoportaknak nem kell kanszenzusra jutnia! Nem a jé megk(izdési stratégiat keressuk,
haneam minél tébb lehetséges utat, amitél a szerepld kicsit jobban érezné magat vagy
kézelebb keriilne a helyzet megoldasahoz.

1. MEGBESZELO KOR (10 PERC)

Az dtleteket csak felolvassuk, ezen a ponton nem kell ezeket értékelni, kategorizalni. Viszont
érdemes beszélgetni arrél, hogy milyen volt a feladat, és teret adni annak, hogy mindenki
megoszthassa, ha valami most megérintette.



HARMADIK FOGLALKOD2ZAS

MEGKUZDESI STRATEGIAK

CEL
@ A sajat megklzdesi stratégiak tudatositasa, és a megklzdési eszkoztar
bdvitése.
@ IDOKERET
45 perc
TANULASI KIMENETEK

(I

A resztvevBk képesek lesznek a sajat eddigi megkizdési stratégidikat
tudatosabban hasznalni.

KULCSFOGALMAHK

Q

megk(zdés, érzelem-fékusz,  probléma-fékusz,  adaptiv/maladaptiv
megklzdés, segitségkérés

POWER POINT BEMUTATD DIAI

ol
" .
11-16.dia
Frontalisan a megklzdésrél 10 p | Flipchartvagy tabla
Koordinata rendszeres gyakorlat 20p | Minta a IV. mellékleten
Verbalis zarokér 15p |-

1. PLENARIS BESZELGETES, ISMERETATADAS MEGKUZDESROL (10 PERC)

A ppt bemutatd, illetve a kézikényv alapjan ismeretatadas és vezetett beszélgetés a
megkizdési stratégiakrol.

2. A STRATEGIAK KOORDINATA-RENDSZERE (20 PERC)

A tablara koordinata-rendszert rajzolunk. Az X tengely két végpontja az
érzelemkdézponta megkilizdés és a problemakdzpontd megkizdeés. Az Y tengely két vegpontja
alul a maladaptiv, felil az adaptiv megkizdési modok. Ebben a koordinata-rendszerben
helyezz(ik el az el6z6 dran a kiscsoportokban irt megoldasi javaslatokat, illetve kézésen ki is
egészithetjik azokat.
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Otletek, amelyekkel kiegészitheted a csoportok gylijtését, ha éppen adekvat és hasonld nem
szerepel:

e Felhivom a 112-t.

o Atgondolom a feladataimat, &s amit lehet, visszamaondok vagy késébbre halasztok.

e Qlvasok valamiizgalmas krimit, ami eltereli a gondolataimat.

o Segitséget kérek egy baratomtél.

e Azsebpénzembdl megveszem, megcsinaltatom.

o Jelzem aszlleimnek, hogy egy fontos dologrél szeretnék vellik beszélni.

e Felhivom a Kék Vonalat.

e Elmondom az osztalyféndkdmnek, hogy szeretnék vele négyszemkézt beszélni.

e Lemondom a hétvégi programjaimat, és inkabb megcsinalom a régen halogatott
teenddimet.

e Id&paontot kérek az iskclapszicholégustol.

o Telefonalok vagy lizenetet irok és elmondom az érintettnek, hogy szeretném a multkori
félreértésiinket tisztazni.

o Készitek egy eldnydk-hatranyck listat.

e Elmegyek futni.

e Szakitok a baratommal, baratndmmel.

e Leirom a naplémba mindazt, ami most bennem van.

e Tisztazom a félreértést a baratommal, baratnémmel.

e Elmandom a szlileimnek, hogy nem szeretnék tébbet az adott kdzdsséghe jarni.

e Utananézek, hogy hagyan tudom megjavitani.

o Veszek egy illatos flrddt.

o Megkérem a legjobb baratndmet hogy aludjon ma nalunk, hogy ne legyek egyed(il.

Ha esetleg nem ker(l magatdl semmi a maladaptiv mezébe, érdemes akar kicsit provokativ
maddon facilitalni a rossz, karos, nem hatékony stratégiak kimondasat is.

3. VERBALIS ZAROKOR (15 PERC)
A zardkdrben érdemes mindenkit megszolitani az alabbi kérdésekkal:

Milyen ranézni a kozds gylijtésre? Mennyire tudatosan hasznaltad eddig a kildnbézé
stratégiakat, kilénhdzé stressz-helyzetekhen? Van-e harmi, amit szeretnél ezutan mashogy
tenni?
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NEGVEDIK FOGLALKOZAS

MALADAPTIV, DESTRUKTIV MEGKUZDES, ONSERTES

CEL
Tudasatadas a maladaptiv megklzdeési stratégiak, kiemelten az Onsértés

veszélyeirdl, az érzelem-fokuszi megklzdési eszkdztar bdvitése, a
segitségkeres és a kortars-segitd beszélgetések motivalasa.

IDOKERET

45 perc
TANULASI KIMENETEK

A résztvevBk tényeket fognak tudni az énsertés természetérél. Képesek
lesznek felismerni, ha maladaptiv, destruktiv megkizdéssel kizdenek a
stresszkeltd helyzetekben, és tudni fognak ezek veszélyeirdl. Tudni fogjak,
mi motivalhatja dnsérté tarsaikat és hogyan tudnak segiteni nekik.

KULCSFOGALMAHK

maladaptiv. megklizdés, 0Onsértés, segitségkérés, ventilacid, érzelmi
tamogatas

POWER POINT BEMUTATO DIAI
17-21.dia

MEGJEGVZES

Az dnsértés temaja tobbeket személyesen érinthet. Ez természetesen a teljes
anyag minden témajara igaz, de enneél az éranal kilondsen fontos a passz
lehetdsége. Hangsulyozd, hogy a tema megterheld lehet, és barmikor, barki
jelezze, ha ez sok, ha szlnetre, térre van sziksége. Ez kuldéndsen fontos a
felolvasott széveg alatt. Erdemes el6re jelezni, hogy ez a regény részlet
expliciten szol az onsértésrdél, és csak akkor olvasd fel, illetve addig olvasd,
amig mindenkinek oke. Ha valaki tudja azt vallalni, hogy 8 errdl nem
szeretne hallani, az legalabb olyan fontos es jo beszélgetés inditd, mint
maga a szoveg.
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Frontalis bevezetés 5p -

Felolvasas 5p Regeény részletek, V. melleklet széveg
Kiscsoportos munka 15p Ember-sablon

Plenris gondolkodas 15p -

Zaré gyakorlat 5p -

1. FRONTALIS BEVEZETES {5 PERC)

Az 6ra elején frontalis eléadasként, az aktualis didikat hasznalva néhany informaciét
adunk a maladaptiv megkizdési stratégiakrdl, 0Osszefoglalva az el8zé dran
elhangzottakat, hasznalva a megkizdesi stratégiak koordinata-rendszeret, majd
ratérink az dnsértés fogalmanak definialasara.

2. FELOLVASAS (5 PERC)

Eve Ainsworth Sebek ciml kényvébdl tartalmaz a melléklet egy rovid részletet, illetve
szemelvényeket, amit felolvasunk. A felolvasas alatt barki bemondhatja, hogy stop, és akkor
alljunk meg, és ne olvassuk tovahh. Arrél beszélgessiink, ami addig elhangzott.

3. KISCSOPORTOS MUNKA (15 PERC)

Egy emberfigura-sablont kap minden csoport (ll. melléklet). A kdrvonalon beliilre
kerdljenek azok az érzések, gondolatok, amikrél a csoport igy gondolja, jellemezhetik
a szdvegben a szdveg fészereplfjét. Kivilre pedig azok a hatasok, kérilmények, amik
szerintlk hasonlé lelkiallapotban az énsértd magatartashoz vezethetnek. Utana a
csoportok ismertetik, mire jutottak és kdzdsen megbeszéljik, kiegészitjuk.

Plenaris kodzds gondolkodas {(nagy létszam esetén ez is térténhet kiscsoportokban) a
felolvasott rész végén, lehetséges folytatasan: Ki lehet Amina? Milyen lehet az a kapcsolat, ami
ilyen helyzetben segitsegil hivhat4?

Jatsszunk el a pozitiv befejezés folytatasaval, hogyan reagalnal, ha a f6hds téged hivna fel.
Gylijtsetek mondatokat, amiket ilyen helyzetben mondanatok, ha titeket hiv fel valaki, azért,
mert olyan rossz lelkidllapotban van, hogy arra volt késztetése, hogy bantsa magat. Mit lehet
ilyenkor javasolni, mit lehet tenni dnsértés helyett? Gy(jisetek pozitiv feszlliseg levezetési
eszkdzoket!

Példak:




Onsértés helyett...

o sétalj egyet

o |élegezz mélyeket

e kiabalj bele egy parnaba

e hoxolj a levegébe vagy egy parnaba, matracba

e tépjegy papirt aprd darabokra

o toporzeékolj teljes erddbdl

e sportolj

e rajzolj vagy fess

o fekildj le egy biztonsagos helyre

o végezz lagzégyakorlatot

e nézztévét vagy jatsz videojatékot

¢ hallgasd meg a kedvenc szamod, tancolj vagy énekel]

e irjvalami [0 dolgot magadrol arra a testrészedre, amit altalaban bantani szoktal

e hivd fel egy baratod, és beszélgess vele valami masrél

o keresd a Kék Vonal (gyeldit telefonon

e mondd magadnak: ,Nem fogom bantani magam. Ez valami, amit én iranyitok, és nem &
iranyit engem.”

Az 6ra utolsé perceiben a fenti listabol valamit ki is lehet prébalni. Példaul apré darabokra
tépni egy papirt, kbdzdsen toporzékolni vagy levegdbe boxolni.




OTODIM FOCLALKOZAS

SEGITSEGKERES, SEGITO BESZELGETES

CEL
©

A kortarsak kozotti, laikus segitd beszelgetés alapjainak elsajatitasa.
@ IDOKERET

45 perc

TANULASI KIMENETEHK

[;] A résztvevdk kaldnbséget tudnak tenni vigasztalas és érzelmi tdmogatas
kdzott, sajat élmenyt kapnak az értd figyelem erejérdl

KULCSFOGALMAHK

@ segitsegkéres, kortars-segités, aktiv hallgatas, értdé figyelem, érzelmi
tamogatas

POWER POINT BEMUTATO DIAX

=1
N

=

> |

22-26.dia

MEGJEGVZES

A rdvid szerepjatékban megterheld lehet egy segitségre szoruld helyzetébe
beleképzelni magat mindenkinek. Erre hivd fel eldre is figyelmet, és az ora
vegen is kérdezz ra, hogy kinek, mire van sziksége visszatérni a jelenbe, a
sajat életebe!

Frontalis bevezetes, kisfilm 10p -
Mondatgyl(ijtés 5p -
Trios beszelgetesek 15p -
Visszajelzés a beszélgetésrdl nagykdrben | 15 p -

1. FRONTALIS BEVEZETES, KISFILM (10 PERC)

Nagy korben, a vonatkozd diak és az alabbi kisfilm (Brené Brown az empatiardl:
(https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw) segitségével kdzds gondolkodas a

segitd beszelgetesrdl.



https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw

2. MONDATGYUJTES (5 PERC)
Tablara / flipchartra mondatok gy(jtése:
Mi az, ami j6l esik,...

e haszomorl vagy
e hafélsz
e ha haragszol valakire.

3. TRIOS BESZELGETESEK {15 PERC)

Triokban révid beszélgetésszimulacidk, ,beszéld”, seqgitd”, ,megfigyeld” szerepekkel
A "beszeld” hozzon egy olyan helyzetet, amiben 6l esne neki a megertes,
meghallgatas, a gondolatai megosztasa. Figyelmeztesd &ket, hogy ne egy valods,
aktualis, szemelyes nehéz helyzetet hozzanak, inkabb egy multbelit vagy olyat, amit a
kortarsi kdzegben lattak, de nem &k éltek at. Vigyazzanak magukra, ne olyan szerepet
vegyenek fel, ami megterhelheti §ket!

A ,segitdnek” a feladata a frontalis bevezetSben illetve a kisfilmben szerepld
alapokkal empatidjat kifejezni a ,beszéld” felé és érzelmileg tamogatni 6t. Nem cél
megoldasra jutni! A ,megfigyeld” is a figyelemre, rahangolodasra, megertésre, az

erzelmi tamogatasra adjon visszajelzést, ne a beszelgetések “végeredményére”.

4. ViSSZAJELZES A BESZELGETESROL NAGYKORBEN (15 PERC)

A beszélgetesekrdl nagy kdrben kérj visszajelzést, segitseget kerd beszéld”, ,seqitd”,
.megfigyeld” sorrendben! Figyelj r4, hogy ne legyenek a reflexidk mindsitdek, de
mindenki dszintén el tudja mondani, mi esett jél neki, mi esett rosszul, mit érzett
segitének, illetve hogy mi jelentett nehézséget segitékent és mit lehetett kivilrél
megfigyelni a parbeszédekben.




HATODIK FOGLALKOZAS

VESZELVHELYZETEHK, FELNOTT BEVONASA

CEL
@ A megklzdési folyamatokba, felnétt bevonasanak motivalasa, kualéndsen
veszelyeztetd helyzetekben.
IDOKERET
45 perc
TANULASI KIMENETEK

s @

A résztvevdk tudni fogjak, mikor, milyen felnétt bevonasa szikséges.

KULCSFOGALMAHK

Q

veszelyhelyzet, veszélyeztetés, gyermekvedelem, szocialis segitd,
(iskola)pszicholdgus, pszichiater

POWER POINT BEMUTATO DIAX

ol
.3 |

27-30.dia
Frontalis bevezetés, kisfilm 10p | -
Kiscsoportos feladat 15p | -
JACtivity” 15p |-
Zaras 5p |-

1. FRONTALIS BEVEZETES (10 PERC)

Frontalisan vezesd be a témat az aktualis didk alapjan! 16 ha a plenaris rész sem csak frontalis
tudasatadas, hanem inkabb moderalt beszélgetés. A kdzds gondolkodas facillitalasat nagy
kérben az alabhbi kérdéesek segithatik: Mikar jobb egy kortarshoz fardulni egy nehéz helyzethen
és mikor kell felndttet bevonni? Mikor jarsz el helyesen, ha megosztod a masik titkat, mikor
vannak fontosabb szempontok, mint a titoktartas?

2. KISCSOPORTOS FELADAT (15 PERC)

Kiscsoportban adott példak alapjan gondolkozzanak a résztvevék, hogy mikor vonnanak be
felndttet. A kiscsopartoknak 7-8 perce legyen atbeszélni a helyzeteket, &s kb. ugyan ennyi idét
szanj a nagy kords visszajelzésekre is.
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Egy osztalytarsad megosztja veled, hogy

o tetszik neki egy masik osztalytarsatok.

o aszileiel fognak valni.

o sokszor gandol arra, hogyan élné meg magat.

e egy hétvégi buliban beleszivott egy fllves cigibe.

e egész éjjel nem aludt, mert nagyon rakattant egy anline jatékra.

Ha kikristalyosodtak azok a helyzetek, amikor szilkséges a felndtt hevonasa, érdemes arrél is
beszélni, hogy van, hogy szakember vagy szakszerl(i segitség kell az adott helyzetben. A mivel,
hova, kihez-mihez érdemes fordulni kerdéskdrt ugy jarjatok kéral, hogy 4-5 fés kiscsoportok
huznak egyet az alabbi fogalmakbél.

Elész&r a kiscsoport megheszéli, hogy mire vald az adott segité lehetdség, szakember,
maddszertan, intézmény, majd ezt a kartyan szerepld sz6 kiejtése nélkil kérilirja a tébbieknek,
akiknek ki kell talalnia a fogalmat.

FOGALMAK

o Iskolapszicholégus
o Iskolai szocialis segitd

o Va&dind
e Gyermekpszichiatria
e 112

e Gyermekotthon

e Pedagodgiai Szakszolgalat

e (Csaladterapia

o (Csaladsegits és Gyermekjdléti Szolgalat
e Pszichoterapia




HATODIK FOGLALKOZAS

A JATEK

@ CEL

Az eddigi ismeretek dsszefoglalasa, mélyitése.

@ IDOKERET
45 perc
TANULASI KIMENETEHK

[% A résztvev8k mar elhangzott peldakkal analég helyzetekben adaptiv
stratégiakat talaljanak és kompetenciaérzésre tegyenek szert stresszkeltd
szituacidkkal, vesztesegekkel vald megkizdésben.

Hangulath6meérd |5p -
Jaték 35p Plussfigura vagy kesztylbab, problémakartyak, Vil
VIl melléklet segitd kartyai

Hangulathbmeérd |5p -

1. HANGULATHOMERO (5 PERC)

Az ora elején kérd meg a didkokat arra, hogy figyeljgk meg, milyen az aktualis hangulatuk
éppen. Kezikkel a talajtél vald tavolsaggal mutassak meg, hogy érzelmeik alapjan hol
helyezkednek el egy képzeletbeli skalan. Padldra ér a keze annak, aki nagyon rossz érzésekkel
érkezett és |0 magasan annak, aki boldog, energikus.

2. MEGKUZDESEK AKADALYPALYAJA 35 (PERC)

A jaték az eddig tanultak atismétlése, dsszegzése. A csoportot hat kis csoportra osztjuk. Kisebb
csoportnal ez parckat jelent, de dolgozhatnak tridk, illetve 4-6 fés csoportok is egy(tt.

A jatékhoz szikséglink lesz valamilyen babra, figurara, plissallatra.

A cél ezt a plissallatot vagy jatékfigurat végigvezetni a hat dllomascn. Minden allomason egy
krizis-/probléma-/konfliktus-kartyat huz a csoport (VII. melléklet). A babu akkor [&éphet tovabb
a kévetkezd csoportra, ha a teljes csoport kézésen megoldja a problémakartyan lévd
helyzetet. Hogy a megoldast elfogadja-e, azt az a csoport donti el, akinél éppen ott van a babu.
Tehat a jaték kezdetekor az egyes csapatnal, illetve parnal vagy triénal van a babu. J6, ha ez
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egy olyan méret( jaték, amit a csoport egyik szerepléje az dlébe (ltethet, esetleg kesztylibab,
amit fel lehet mutatni. A csoport hiz egy lapot a problémakartyak kézil és felolvassa.

Atdbbi csoportnak az a feladata, hogy révid tanacskozas utan lehetéségeket ajanljon az egyes
csoportnak. Az egyes csoport tagjai szintén kézédsen gondolkodva, konszenzusra jutva ddntik
el, hogy a t6bbi csoport megoldasai kdzil van-e olyan, amit elfogadnak. Ha egyik megoldast
sem fogadjak el, valaszthatnak egy segitségkartyat (VIII. melléklet).

A segitségkartyakon az alabbi lehetbségek vannak:

o Segitséget kérek a szileimtdl.

o Segitséget kérek a barataimtol.

o Segitséget kérek egy tanaromtdl.

o Segitséget kérek az iskolapszicholdgustol.
e Hivomall2-t.

e Felhivom a Kék Vonalat

Ilyenkor az 1. csoport ezekbdl valaszthatja ki a legadekvatabb lehetfséget. Majd tovabbadja
a habut a 2. csopartnak, ahol mindez megismétlédik és igy megy tovabb a hat csoporton, azaz
a hat allomason.

A VII. mellékletben szerepld problémakat a problémakartydkra Ggy valogattuk dssze, hogy
problémakézpontd, illetve érzelemkdzponti megoldasokat egyarant hivjanak, legyen kdztiik
normativ krizis, legyen kéztik veszteség, legyen kdztik mindennapos probléma, és olyan
helyzet is, amivel remélhetéleg az adott kézdsséghdl kevesen talalkoznak. Ezek inkabb csak
mintak, mert a legjobb a jaték, ha az esetek a csoportra vannak szabva. Ehhez (kicsit
atalakitva!) hasznald a korabbi drakon altaluk megosztott helyzeteket alapanyagnak!

A 45 perccel érdemes Ggy gazdalkedni, hogy mind a hat allomasra jusson legalabb 6t-hat perc
és legyen idd egy rovid Gsszegzésre is.

3. HANGULATHOMERG (5 PERC)

Az 6ra eleji hangulat visszamérése. Lehet egy gyors verbalis kort is menni, azzal a kérdéssel,
hogy a hangulatod lefelé ment, felfelé ment, vagy nem valtozott?
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NYOLCADIK FOGLALKOZAS

bsszeczEs
CEL
A folyamat zardsa és értékelése, a személyes tanulsagok dsszegzése
egyénileg.
@ IDOKERET
45 perc
TANULASI KIMENETEK

[;] A resztvevék tudatosabba valnak sajat megklizdesi stratégiaikkal
kapcsolatban.

Rovid visszajelzések az el6z8 orarol 5p
Onallé munka, majd paros megheszélés | 20p | IX. melléklet
Visszajelzés (szdéban és/vagy irashan) 15p | X. melléklet

1. ROVID VISSZAJELZESEK AZ ELHZG ORAROGL (5 PERC)
El8z8 orai jatékrél visszajelzéselk, reflexid, ezzel a kivetkezd feladat bevezetése.
2. EGYENI MUNKA, MAJD PAROS MEGBESZELES (20 PERC)

Minden résztvevd egyénileg téltse ki a IX. mellékletben lévd kérdéssort, majd parban osszak
meg, hogy milyen volt a kérdeseken gondolkodni, adott-e hozza a foglalkozassorozat a
valaszokhoz, illetve 0sszak meg egymassal a magukat batoritd (1zeneteket, ha szivesen teszik
ezt meg!

3. VISSZAJELZES (15 PERC)

A folyamat értékelése egyéni visszajelz6 lap kitdltésével és/vagy kdzés megheszéléssel és
verbalis zardkérrel torténhet. Ideadlis, ha van idé egy teljes verhalis visszajelz8kédrre, a hagyan
érezted magad a foglalkozasckon és mi volt szémodra hasznos, U vagy megerdsité
fokuszpontok mentén és a foglalkozas utan, egyediil, dnalléan téltenek ki egy anonim
visszajelzdlapot irasban. Ajanlott és szabadaon bévithets kérdéssart a X. melléklet tartalmaz.

__4



MELLEKLETEK

l. STRESSZROL MINTA ELMETERKEP




Il. EMBERALAK




lIl. EGY HET ERZELMI GRAFIKONJA
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IV. KOORDINATARENDSZERBEN MEGKUZDESI STRATEGIAK




V. MELLEKLET

A kapcsolatom az anyammal bonyolult; azt hiszem, igy tudnam leginkabb
jellemezni. Vannak szerencsés emberek, akik kézel &llnak az anyjukhoz. En nem
tartozom kdzéjiik. llyen egyszer(. Es ez igy van, amidta csak az eszemet tudom.
Apa.. 6 igen. Vele jéban vagyunk. Elvagyunk, de hagyunk teret a masiknak,
megnevettetjiik egymast. De anya és en, mi nem. Valami mindig félresiklik.

()

Ahogy felébredek, mintha valami gyomorszdjon vagna. Egy jéghideg
gombdc ott legbeldl, ami végigfut a gerincemen, és szétarad egész lényemben.
Az emlék. A felismerés.

Nagyapa meghalt. Nem dlom volt.

Elment.

A gondolataim dgy zimmognek folyamatosan, mintha meéhek koltdztek
volna az agyamba. Az agyamba, az egész koponyamba, aztan zOmmégnek
tovabb, lefele, a gyomromba, és ott is maradnak egész nap.

()

Ranezek az utolso képre, az utolso selfie-re, amit kitettem. Szamon tartom,
hanyan lgjkoltak. Kevesebben, mint az eléz4t. Valaki bekommentelte, hogy
"almodozé és tul vekony" vagyok. Egy masik a szgjamra tett megjegyzést. Vannak
kedvesebbek is, de szerintem azok csak sajndlnak; ket is szinte ugyanannyira
gydlélém a hazugsagaik miatt. Hevesen dobog a szivem. Magamat bdmulom a
kepernydn, a hllye, (res arcomat. Borzalmasan nézek ki. Mindig.

Soha semmi nem sikerQl.

()

Késdhb.

A kad szélén aldk. Az ajtdt bezartam. Lent a kocsma teljes gézzel dithdrég.
Tompdn ki tudom venni anya és apa hangjat is, hallom, ahogy emeikedik, majd
elhal. Anyaé persze sokkal hangosabb. Nevet. Most, hogy nem vagyok ott.
Dallamos, boldog hang. Az én hangjaim sététek és ronddk. En nem tartozom
ehhez a hazhoz. Mindenkit lehangolok.

Egy révidke pillanatra a falnak témasztom a fejem. Erzem a vér finom,
ritmikus liktetését. Halkan szamolom az ltéseket, prébalom eltereini a
figyelmem a tébbi dologrol. Erének erejével prébalok koncentralni.

Szédlilék, mert olyan forrd vizzel zuhanyoztam, mint valoszintileg még soha.
Ugy éreztem, erre van sziikségem. Rakvérosen léptem ki a fiilkébdl, az egész
testem bizsergett. Hanyingerem volt, és szédultem a melegtdl. De érezni... érezni
valamit, ami nem retteges, nem kellemetlenség, nem panik...

De mdaris hullGmokban jén ujra a félelem, jeges kis ujjaival a gyomromba vdj,
a mellkasomat simogatja. Meggdrnyedek az érzéstél. Az ékldmmel akarok a
hasamba nyulni. Elképzelem, ahogy az 6sszes rossz dolog tgy l6vell ki belélem,
mint a viz a szokdkutbdl. Ezt nem lehet igy elviselni. Fel vagyok favéddva a rossz
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dolgoktél. Stlyként huznak magukkal. Es nem birok szabadulni téliik. Képteten
vagyok.

Nem emlékszem rd, hogy a borotvaert nyidlok, de hirtelen otft van a
kezemben. R6zsaszin mianyag — az enyém volt. Egy darabig a kezemben tartom.
Simogatom a hosszt, mianyag nyelet, aztan hozzaérek a fejéhez, végigsimitom
a pengét — gyengéden el8szér. Erzem a kemény acélt. A hivelykujjamnak
nyomom. Aztan, szinte gondolkodas nélkill, kipattintom a pengét a hdzabél
Kiszabaditom. Ott van a fém a kezemben. Kicsi és csitlog. Es éles.

(-)

Ahogy leildk, és a karomon csordogald vércsikokra nézek, belém mar a
szégyen. Hdanyingerem tdamad, gércsbe randul a gyomrom. Legszivesebben
dkldmmel verném a padldt. Telelvdlteném a gbzzel teli firddszobdt. Gyliléldk
mindent, ami én vagyok. Szégyenletes és szerencsétlen.

A fejemet tjra a hideg csempének tamasztom, szoritom a karom, és nézem a
vért, ahogy beslrlisodik és megalvad. Nem eresztettem ki magambél a rosszat.
Még mindig ott van. Itt. Bennem.

()

- Foglalok idépontot az orvoshoz — mondja. A hangja nyugodt és egyenletes,
a szemével az arcomat vizslatja, varja a reakciomat. — Hétfdre. Fel is hivom Sket.
Beszélniink kell errél valakivel. Errél az egészrdl.

- Mirél? — A hangom rideg. — Te megbolondultal. Nincs semmi gond. Nem
akarok semmilyen orvossal beszélgetni.

- Nincs semmi gond... - rovid, Ures kaccantast hallat. Latom, ahogy ujjaval a
poldja rojtjait babralja, es eszembe jut, hogy tekergette a telefonzsindrt, amikor
nagyapa telefonalt. — Nincs semmi gond, Gabi? Hat tényleg nem latod, hogy csak
gond van? Hogy semmi nincs rendben?

Semmi? Bénultan razom a fejem. Nem értem, hogy érti.

- Nem vagy jol, Gabi. Kiszamithatatlan vagy, diihés... Nem tudom. Es azok a
sebek. Még mindig...

- Még mindig mi?

- Bantod magad. Miert? Figyelemfelkeltes? Nem foglalkozunk veled eleget?
Errdl van szé?

- Te megdrultel! - mondom djra. - Csak egyszer vagy kétszer csinaltam. Nincs
igazad.

- Tényleg nincs?

Felpattan, felrantja a polom ujjat, mielétt megakadalyozhatnam, és a
hegekre mutat: régiek, de még vordsen emlékeztetnek a torténtekre.

- Azt hiszed, nem latom? - sziszegi olyan kdézelrSl, hogy latom az apré
rancokat a szeme kéril - El6szér a karod, aztan a labad, most pedig a kezed. Ez
nem... ez nem normalis, Gabi!




Normalis. A sz6 ott lebeg kdzottlnk. Legszivesebben a felkacagnék; lerdznam
magamrél, és az arcaba mondanam: "Kdsz, hogy Ujat mondasz, anya, eddig nem
is tudtam!”, de a szavak, ki tudja miért, nem j6nnek. Csak elfordulok.

Csend. Egyenletes liktetes. Hallom az dra ketyegeset. A kocsma hangjait
lentrél. Anya szaggatott [élegzését.

- Ne haragudij! - mondja. - Nem ezt akartam mondani.

(-)

A jeges ujjak a gyomromra kulcsolddnak. A kdénnyek sulya ott belll meg
mindig haz lefelé. Odaszdgez iltdmbe. Tehetetlen vagyok, elveszett, ijedt.

Pislogok. Szorosabban élelem magamat.

Anyara gondolok, ahogy ennyi idd utan magahoz szoritott. Az esélyekre
gondolok, hogy jobba tegyuk a dolgokat.

Apdara gondolok, és az ijedt bluszkesegre a szemében, amikor nézett, ahogy
gordeszkazom.

Alfie-ra gondolok, és hirtelen melegség arad szét a csontjaimban, behatol az
izmok mélyere. Latom a mosolyat, Ujra érzem a csokjat. Masfajta fajdalom
fészkeli be magat a belsémbe.

Amirara gondolok, ahogy fogja a kezemet, simogatja a b&rémet. Aki gy ért
meg, ahogy még scha senki.

Ossze vagyok zavarodva, olyan kétyagos vagyok, mintha a drétokat
dsszevissza kdtdtték volna be az agyamban.

J6 dontest akarok hozni.

A legjobbat.

De ennek a fdjdalomnak meg kell szlinnie.

Nem birom elviselni.

Szétszakit.

Kérem, segitsen valaki.

Kérem.

ElGttem fekszik a telefonom és a borotvam.

A képernyd vilagit. Fethivhatom Amirat. Olyan kénnyd. Var ram.

Mint mindig.

Felvehetem a pengét.

Vagy felhivhatom a baratomat.

Odanyulok, és valasztok.

Az reszlet Eve Ainsworth, Sebek cimi kényvebdl szarmazik, mely a
Pagony Kiadé Tilos az A Kényvek tagjaként jelent meg magyar
nyelven. A részletet, a kiadd engedélyével kozoljak.




V1. PROBLEMAKARTYAK

Meghalt egy szamodra kedves, idds rokonod. Hetek teltek mar el a temetés 6ta, de te még
mindig nem vagy a régi, a legvaratlanabhb helyzetekben mély szomorusag lesz urra rajtad,
és nehezebben koncentralsz a feladataidra is.

Egy tlinik a kémia nem lesz a te ersséged. A masodik témazardd lett egyes, pedig erre most
mar egy kicsit tanultal is. Nem kéne igy haladni tovabb, mert a végén lehet majd nyaron
potvizsgara készilni.

Régéta tetszik valaki a parhuzamos osztalybdl. Hetek dta gylijtéd a batorsagot, hogy
megszolitsd. Tegnap végre készdntél neki, de levegének nézett, utana rairtal messengeren,
de nem is reagalt...

A szlileid egyre tObbet veszekednek, eléfordul, hogy a veszekedésbdl dulakodas is lesz. Te
ilyenkor a szobadba zarkdzol, de azt érzed, valamit tenni kéne.

Egy szérakozdhely elétt az utcan szemtanuja vagy, hogy egy kisebb tarsasag kérbevesz
valakit, heccelik, fenyegetik. Nem hallod pontosan, mi térténik, de elég komolynak tinik a
helyzet.

Egy j6 baratod megosztja veled, hogy nagyon aggddik a testvérért, mert meaglatta, hogy
falcolasnyomeok vannak a karjan. Korabban kézel alltak egymashoz, de mostanaban ez a
testvére nagyon elzarkdzé, igy azt sem tudja, jél teszi-e, ha széba hozza neki. Téled kér
tanacsot.

Kéltdzés miatt uj iskolaba kell jarnod félévtél. Nagyon nehezen talalod itt a helyed. Sok az
egymas piszkaldsa, egymascn gunyolddas, és te is kaptal mar par bantd megjegyzést.
Hidnyzik a régi osztaly, és itt szinte reménytelennek tiinik a beilleszkedés. Olyan rossz az
iskolaban a hangulat, hogy legszivesebben be se mennél, de valdszini itt kell t6ltened a
kévetkez 2,5 évet az érettségiig.




Evek 6ta késziilsz egy orszagos bajnoksagra, de a felkésziilés legfontosabb id6szakaban
influenzas voltal. Még most sem érzed magad teljesen egészségesnek, de mar csak 2 hétvan
a bajnoksagok. Nagyon félsz, hogy csalddas lesz az eredmény magadnak és masoknak is -
az is eszedbe jutott mar, hogy el sem indulsz.

Egy osztalytarsad mutat egy fotd, amin a baratod/baratndd massal csékoldzik.

Mindig is jé tanulé voltal, erdsebb gimibe terveztél menni, de a kézponti irdsbeli felvételin
valahogy lefagytal, latod, hogy a pontjaid messze nem tikrézik a korabbi teljesitményedet,
és a legvagyottabb iskolakba nem lesz elég ez az eredmény.




VIIl. MELLEKLET

SEGITSEGET KEREK A
SZULEIMTOL.

SEGITSEGET KEREK A
BARATAIMTOL

SEGITSEGET KEREK A
TANAROMTOL.

SEGITSEGET KEREK AZ
ISKOLAPSZICHOLOGUSTOL.

HIVOM A 112-T.

FELHIVOM A KEK VONALAT.




VIIl. MELLEKLET

ISKOLAPSZICHOLOGUS

CSALADSEGITO ES
GYERMEKJOLETI SZOLGALAT

ISKOLAI SZOCIALIS SEGITO

PSZICHOTERAPIA

VEDONO

KEK VONAL

GYERMEKPSZICHIATRIA

112

GYERMEKOTTHON

PEDAGOGIAI SZAKSZOLGALAT




IX. MELLEKLET:

P

116-111

Eszkozeim, stratégiaim, amikor valami j, 6sszetett helyzetet
kell megoldanom:

Lehetéségeim, médszereim, amik segitenek a feszlltséget,
negativ érzéseket elviselni:

Azok az / Olyan emberek, akikhez fordulhatok, ha valamit
nem tudok egyediil megoldani:

Azok az/olyan emberek, akikhez fordulhatok, ha lelki
tamogatasra van szitkségem:

Egyéb segitd lehetdségek:

Uzenetek, amikkel batorithatom magam, ha még nem latom a
megoldast egy nehéz helyzetben:




X. melléklet

VISSZAJELZO LAP KERDESEI:

Mennyire érezted magad j6él a foglalkozasok soran? 1-7

Mennyire érezted ezt egy bhiztonsagos, elfogado térnek? 1-7

Mennyire érezted a folyamatot hasznosnak, tanulsagosnak? 1-7

Mi legyen legkézelebb egy hasonlé alkalomsorozatban masmilyen? 1-7

Emelj ki valamit, ami kildndsen jé vagy hasznos volt:

Emelj ki valamit, ami nem tetszett, nem érezted hasznosnak:




GYERMEKKRIZIS ALAPITVANY
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