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Mentalhigienesimegkozelitesia'pedagogushivatasha
AzloSztalyfonokilelki

A segité foglalkozasok jellemz6-
je, hogy harmonikus, kiegyensulyo-
zott személyiséget kovetelnek meg
azoktdl, akik végzik. Mint ahogy egy
sportolondl vagy barmilyen fizikai
munkat végzénél alapkovetelmény a
testi er és a kondicio, ugy egy pszi-
cholégusnak, pszichidternek vagy
szocialis munkasnak mentalisan kell
Httnek” lennie, hogy megfeleléen
teljesitsen a munkdjidban. Ebbél a
szempontbol nyugodtan a segité fog-
lalkozasokhoz sorolhatjuk a pedago-
gust is, hiszen ahhoz, hogy egy tanar,
legyen sz¢6 alap- vagy kozépiskolarol,
megfeleljen hivatdsa elvardsainak -
vagyis, hogy ne csak tanitson, hanem
neveljen is, timogassa a diakokat a
személyiségfejl6désiikben, jo példa-
val jarjon el6 az osztaly- és iskola-
kozosségben -, mentdlisan neki is
egészségesnek kell lennie.

Testi, szellemi és lelki jollét

A mentdlis egészség alatt nem a
pszichikai alkalmassagot értjiik, hi-
szen annak mar az egyetemen ki kell
deriilnie, hogy valaki alkalmas-e egy-
altalan a pedagogiai palyara. Hanem
sokkal inkabb azt, hogy ugyanugy,
mint ahogy a fizikai kondicio is folya-
matos edzéssel tarthatd csak szinten,

a lelki és szellemi egyenstly fenn-
tartasahoz is sziikség van tréningre,
folyamatos karbantartasra. Vagy leg-
alabbis olyan eszkozokre s modsze-
rekre, melyek segitenek megszaba-
dulni a munka sordn felgyiilemlett
lelki és szellemi terhektdl. Ez a célja a
mentélhigiénének: a testi, szellemi és
lelki jollét el6segitése és megdrzése.
Fontos tisztan latnunk, hogy a
mentdlhigiéné nem szellemi vagy
lelki betegségek gydgyitasara szolgal,
hanem az egészséges egyének testi,
szellemi és lelki jollétével foglalko-
zik. A jél-1ét (az angolban well-being)
mint az az egységérzés, hogy harmo-
nidban vagyok o6nmagammal, nem
Osszekeverend6 a jolét fogalommal,
amit leginkabb az anyagi jolét ossze-
tételben hasznalunk. Mindenkinek
lehet rossz pillanata, rossz napja vagy
akar rossz idészaka. Egy segitének is.
Még egy pedagdégusnak is. A mentlis
kiegyensulyozottsdg nem a folyama-
tos érzelmi cstcsteljesitményt jelenti,
ahol semmi nyoma a gyengeségnek
vagy megingasnak. Az elvaras a peda-
gogus felé nem az, hogy soha semmi
ne billentse ki az egyensulyabodl: hogy
ne kavarja fel, ha konfliktussal vagy
agresszioval talalkozik az osztalyban,
hogy ne viselje meg, ha egy elége-

detlen sziilovel talalja szembe magat,
vagy hogy ne zokkentse ki, ha a kollé-
gaival keriil 6sszetizésbe egy-egy kér-
désben. A tanar nem érzelmek nélkiili
robot, s nem is kell, hogy az legyen.
Amire viszont mindenképp sziiksége
van, hogy tudja kezelni a sajat érzel-
mi reakcidit. Hogy képes legyen fel-
ismerni a benne lezajlé érzelmi folya-
matokat, elemezni éket s megtalalni a
megfeleld reakciokat rajuk.

Emberi kapcsolatok haldjaban:
diakok-sziil6k-kollégak

A pedagogusi palya tele van ,ne-
héz” helyzettel: huszonvalahidny pu-
bertds egy osztilyban, tizenvalahdny
szakképzett kolléga a tandri szobaban,
s tObb tucat szild az iskolan kiviil,
hogy csak a harom legtipikusabb cso-
portot vegyiik, akikkel a pedagdgus
munkdja sordn intenziv kapcsolatba
keriil. Az a koz6s mind a harom cso-
portban, hogy emberek alkotjak. Mar-
pedig ahol emberek dolgoznak egyiitt,
ott elkeriilhetetlenek a konfliktusok,
félreértések,  véleménykiilonbségek.
Es ez igy van rendjén. Itt sem az a cél,
hogy kiiktassuk a konfrontacidkat a
pedagdgusi munkabol, hanem hogy
képesek legyiink egészséges és épitd
konfrontaciokra.
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Az alaphelyzet tehat az, hogy a pe-
dagégus munkdja soran folyamato-
san emberi kapcsolatokban és emberi
kapcsolatokkal dolgozik, rendszere-
sen személyes interakciok része, amik
soran szamos ingernek van Kkitéve,
koztiik negativ hatasoknak is. Vagyis
olyanoknak, melyeket konfliktusos-
nak, nehéznek, problémasnak él meg.
A nehézség mértéke terjedhet az egé-
szen kicsit6l, melyeket egy vallrandi-
tassal elrendeziink, az egész nagyokig,
amik napokig nem hagynak nyugton,
s még az almainkba is beférkéznek. Ez
fiigghet kiilsé tényez6ktdl (magatol a
helyzet komolysagatél és méretétdl)
vagy bels6 Osszetevoktdl (egyéni sze-
mélyiségjegyek), de barhogy is legyen,
a nehéz helyzetek természetes veleja-
rdi az emberi kapcsolatainknak, igy a
tanari szakmanak is.

A felelésségiink az, hogy mit kez-
diink a nehéz, sokszor akar megold-
hatatlannak tné helyzetekkel: hagy-
juk, hogy eluralkodjanak szakmai, s
olykor akar privat életiinkon, vagy
tesziink ellene. A mentalhigiéné-
nek szdmos nem formalis, vagy - ha
ugy tetszik — ,népi” eszkoze létezik:
dithongés a tandriban, panaszko-
das odahaza a tarsunknak, sporto-
las, evés és igy tovabb. Mindezek a
modszerek azt a célt szolgaljak, hogy
a nehéz helyzetekben megélt sikerte-
lenségiinket kiszell6ztessék a fejiink-
bdl, a lelkiinkbdl. Pont ezért nagyon
hasznosak is. A kérdés csak az, hogy
elégségesek-e. A formalis keretek kozt
zajlé mentdlhigiénés eszkozoknek az
a nagy elényiik a fentebb emlitett
»népi” formakkal szemben, hogy az
egyén szakmai fejlodését is szolgaljak.
Nem pusztan 6rzik a mentalis egész-
séget, hanem épitik is a szakmai sze-
mélyiséget.

Nézziink egy modszert arra, ho-
gyan lehet hatékonyan megszabadul-
ni az egyes nehéz helyzetekben megélt
tehetetlenségt6l, kudarcélménybdl, és
egyben erét is meriteni a jévébeli ha-
sonlo helyzetek megoldasahoz.

Esetmegbeszélések Balint-csopor-
tos modszerrel

A modszert névadojarol - Balint
Mihaly magyar szarmazasa pszicho-
analitikusrdl — Balint-csoportnak ne-
vezik. A lényege, hogy a csoport tag-
jai sajat nehéz eseteiket osszak meg a
tobbiekkel, s egy pontosan eldirt 1é-
péssor mentén beszélnek roluk.

A Balint-csoportos esetmegbe-
széléshez ajanlott egy kiils6 vezetd

(szupervizor/tréner), aki tigyel a 1é-
pések betartdsara, a mddszer pontos
haszndlatara. Haladé, a mddszert
rendszeresen ¢és hosszan hasznd-
16 csoporttagok esetén haszndlhato
ugy is, hogy az adott esethozo va-
laszt maganak vezet6t, aki iranyit-
ja az 6 esetfeldolgozasat. Ebben az
esetben ajanlott az elején tisztazni,
hogy mindenki hajlandé-e vallalni
a vezetd szerepét, s ha nem, akkor
csak azok koziil lehet valasztani, akik
beleegyeztek. Segitségként érdemes
felirni az egyes lépéseket egy tabldra,
hogy szem elétt legyenek. A csopor-
ton valo részvétel 6nkéntes, de aki
részt vesz, annak maradnia kell az
elejétdl a végéig. Egy-egy alkalomra
az ajanlott id6 1,5-2 6ra, a minima-
lis 1étszam 6 f6, a maximalis 12. Egy-
egy eset megbeszélése kb. 30 percet
vesz igénybe, de az eset mélységétdl,
bonyolultsagatol, illetve a csoportlét-
szamtol fiiggéen lehet tobb is.

A Iépéssorok a kovetkezdk:

A. VERZIO

1. 1épés: Az esethozo roviden is-
merteti az esetét. Eset alatt egy konk-
rét megtortént szituaciot értiink,
mely id6ében behatérolhaté (Mikor
tortént?), meghatarozott helyhez
kotheté (Hol?) és konkrét szerepldi
vannak (Kik?), akikhez valamilyen
cselekvés kothetd (Mit csindltak?).
Fontos, hogy az eset ne egy altalanos
tendencia megfogalmazdsa legyen
(pl. »az oran mindig rosszalkodnak
a gyerekek”), hanem amennyire csak
lehet, konkretizaljuk a szituaciot (pl.
»hétfén elsé 6ran Tomi mindig be-
szélget a padtarsaval meg az el6ttik
ul6vel”). Ez a szitudcié lehet egy-
szeri helyzet vagy akdr ismétlédo is.
Ugyeljiink arra is, hogy az eset bemu-
tatasandl torekedjiink a lehet6 legob-
jektivabb mesélésre, vagyis koncent-
raljunk a torténés szintjére. Ez alatt
azt értjiikk, hogy ne a sajat érzelmi
megélésiinket mondjuk el - erre egy
késébbi szakaszban keriil sor -, ha-
nem igyekezziink azt visszaadni, ami
tortént. Az el6z6 példan illusztralva:
az, hogy rosszalkodnak a gyerekek,
mar erésen at van itatva a meséld
érzelmeivel. O azt, amit csindltak a
gyerekek, rosszalkodasnak élte meg.
Ehhez természetesen joga van, eb-
ben a fazisban viszont torekedjiink
arra, hogy minél tobb pontos infor-
macio keriiljon el a helyzetbdl. Mig
a ,,rosszalkodnak”-bdl nem derul ki,

hogy pontosan mit is csinalnak, ad-
dig a ,beszélget a padtarsaval” meg-
fogalmazasbol teljesen egyértelmd,
hogy mi tértént. Vagyis 6sszefoglalva:
az eset ismertetése alatt egy nagyon
konkrét - egyszeri vagy ismétlédé -
helyzetben a pontos torténések lehe-
t6 legobjektivebb bemutatasat értjiik.

2. lépés: Az esethozd megfogal-
mazza a kérdését, dilemmadjat a szi-
tuacioval kapcsolatban. Itt is fontos,
hogy konkrét legyen a dilemma vagy
a kérdés, ne altalanos. Vagyis a ,,nem
tudom, mit kéne itt csindlnom” egy
nagyon altalanos megfogalmazas,
aminek érdemes mogé nézni: mit
nem tud pontosan? Hogy rajuk szol-
jon-e? Hogy kikiildje-e 6ket? Hogy
szétiiltesse-e  Gket? Hogy minden
hétf6 reggeli 6ran tartson-e az elején
egy 5 perces beszélgetSkort? Es igy
tovabb. Latjuk, hogy a ,nem tudom,
mit csindljak vele” nem dilemma. Le-
het, hogy kétségbeesett segélykérés
(ebben az esetben a konkrét dilem-
ma hangozhat ugy, hogy ,,En vagyok
alkalmatlan erre a palyara vagy ez a
didk egy extrém eset, akivel 10-bdl 9
pedagogusnak meggytlik a baja?”),
lehet, hogy 6nbizalomhiany (ebben az
esetben allhat mogotte egy olyan di-
lemma, hogy ,fejlesszem magam egy
képzésen még tovabb, vagy elég, ha
jobban beleasom magam a szakiro-
dalomba”), de az is el6fordulhat, hogy
egy haritassal van dolgunk (,mond-
jatok mar valamit, nekem nincs ked-
vem ezzel foglalkozni”). Ahhoz, hogy
eredményes legyen az esetmegbeszé-
lés, vagyis kozelebb vigye a megol-
dashoz az esethozot, konkrétnak kell
lennie a dilemmanak is.

3. 1épés: A csoport tagjai tisztazd
kérdéseket tesznek fel az esethozdnak,
hogy minél vilagosabban lassak az
esetet. A kérdések itt még szigortan
csak a szituacié pontos megismerését
és a dilemma megértését szolgaljak.
Még ne akarjunk reagalni a dilemma-
ra, s ne is mindésitsitk - sem meger6-
sitéen (,,0, hat ez nem is olyan nagy
dolog”), sem lekicsinyléen (,,nem kell
ezen stresszelni, ez normalis”). Inspi-
racioként néhany lehetséges tisztazod
kérdés a fenti esethez: Csak hétfén
beszélgetnek? Kik pontosan?

4. 1épés: Miutan a csoporttagok
megértették az esetet, sajat megol-
dasi javaslatokat fogalmaznak meg.
Javaslataikat igy kezdik: ,Ha legko-
zelebb ilyen helyzetbe keriilok, azt
fogom tenni, hogy..”, majd befeje-
zik a mondatot. Mindezt ugy teszik,



hogy kozben felallnak, s akinek van
javaslata, az leiil az esethoz6 székébe,
s ott mondja el az &tletét. Majd uta-
na visszamegy a helyére, s jon a ko-
vetkez6. Egy csoporttag barmennyi
javaslatot tehet. Sem az esethozd, sem
a csoporttagok nem kommentaljak
egymds javaslatait. Az otletek lehet-
nek teljesen meglepéek, sot extrémek
is. A cél nem az, hogy a csoporttagok
versenyezzenek, hogy ki tudja megfo-
galmazni a ,legjobb” valaszt, hanem
hogy az otleteléssel tagitsuk az eset-
hoz6 és a csoporttagok perspektivajat.
5. 1épés: Miutdn mindenki elmond-
ta az Otleteit, javaslatait, mindenki
visszaill a helyére, és az esethozo el-
mondja, hogyan alakult a hallottak
alapjan a dilemmaja, kérdése. Kapott-e
valaszt, jutott-e kozelebb a megoldas-
hoz, s mit adott neki az el6z6 6tletelds
kor. Fontos, hogy ne mindsitse a javas-
latokat utdlag, hanem arrél meséljen,
most hogyan latja a kérdését, dilem-
majat, illetve milyen érzés az, hogy
megmutatott magabol valamit.

B. VERZIO

Az els6 harom 1épés ugyanaz, mint
az A. verzidban, vagyis az esethozd
tényszertien ismerteti az esetét, a le-
het6 legkonkrétabban megfogalmaz-
za a dilemmajat, majd valaszol a tisz-
tazo kérdésekre.

4.1épés: Az A. verzioval ellentétben
a csoporttagok itt nem arra Gtletelnek,
hogy 6k mit tennének egy hasonld
helyzetben, hanem azzal kapcsolat-
ban fogalmaznak meg hipotéziseket,
hogy szerintitk mi 4ll az esethoz¢ di-
lemmajanak hatterében, miért okoz
ez a helyzet neki nehézséget. ,,Nekem
az a hipotézisem, hogy...” — kezd6dik
a mondat, s mindenki befejezi a sajat
véleményével. Itt is érvényes, hogy
sem az esethozd, sem a tobbi csoport-
tag nem mindsitik vagy kommental-
jak a hipotéziseket, hanem sorban vé-
gighallgatjak 6ket. Hipotézisek alatt
feltételezéseket értiink. Azért fontos,
hogy igy kezdjilk a mondatot, mert
véleményekrdl van sz6, melynek hat-
terében az egyes résztvevok sajat ta-
pasztalatai hizédnak meg. Ennek az
oOtletelésnek az a célja, hogy segitse
az esethozot megértenie az ¢ nehéz-
ségének a lényegét azaltal, hogy kiilsé
szempontokat hall. Olyan feltételezés
is elhangozhat, ami neki eszébe se ju-
tott, pedig kozel van a megoldashoz.
A hangsuly az esethozén van. Nem
azon, hogy ki taldlja meg a ,,j6 meg-
oldast’, vagy ki mondja meg a ,tutit”

Ezért ne féljunk hipotéziseket meg-
fogalmazni, s tigyeljiink arra, hogy a
hipotézisek se legyenek mindsitve.
5.1épés: Ezek utan wjra az esethozd
kapja meg a sz6t, hogy elmondja, mit
adott neki a tobbiek 6tletelése, hogyan
latja most a dilemmajat, kérdését.

Kiils6 vezetdvel vagy onszervezé-
déen?

Ez egy nagyon konkrét dilemma
- mondhatnank: hivjon be a tanari
kar egy kiils6 szakembert, aki veze-
ti az esetmegbeszélést, vagy egye-
dil is meg tudjdk csindlni? Hogy a
mindenkori tanari k6zosség el tudja
donteni ezt a kérdést, vegytik sorra,
mi az elénye egy kiils6 szakember be-
vonasanak, s mire kell odafigyelni, ha
onszervezddden csinaljuk.

Ha egy kiilsé szakember vezeti az
esetmegbeszélést, akkor
= a résztvevéknek sokkal konnyebb az
esetek szakmai tartalmara koncent-
ralni, mivel van valaki, aki kizardlag
a keretek tartdsaért felel, és ezért nem
nekik kell az id6t és a szabalyok be-
tartasat ellendrizni. Emellett pedig
elény a kiilsds szereplé fiiggetlensége
is: garantalt, hogy a beszélgetés ira-
nyitasanal nem lesz részlehajlo, és a
tobbiek felé is egyforma szigorral tud
figyelni a szabalyok betartasara (pél-
daul a mindsités elkertilésére).
= ugyanakkor a kiils6s bevonasa azzal
is jar, hogy megszlinik a ,, magunk
kozott vagyunk” — érzés, hiszen egy
idegen is hallja a pedagoguskozosség
legnyomasztobb problémait, kiiz-
delmeit. Ezt a bizalmi hianyt azzal
lehet kezelni, ha taldlunk egy olyan
szakembert, aki rendszeres, hosszabb
tavi megbizast kap az esetmegbeszé-
lések vezetésére, és igy a rendszeres
taldlkozas dltal kialakul a sziikséges
bizalom felé is.

Ha nincs kiilsds vezet6, akkor:

» vagy az esetmegbeszélés egészére,
vagy egy-egy eset erejéig érdemes
megbizni valakit a jelenlévé kollégak
koziil, hogy vallalja a facilitator szere-
pét. Ez azzal jar, hogy 6 nem szélhat
hozza tartalmi kérdésekhez, hanem
azért felelds, hogy a résztvevék be-
tartsak az ajanlott menetrendet, ne
legyen mindsités, mindenki széhoz
jusson és eléremutato iranyba halad-
jon a folyamat.

= Ennek a hatranya épp a kimaradas-
érzés, valamint, hogy ha az illet6 ve-
zetd érintett is valamelyik esetben,
akkor nehézséget okozhat a szamara,
hogy ne tegye be a sajat szempontjait.
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= Elénye pedig, hogy garantaltan lesz
valaki, aki a beszélgetés folyamatanak
elérehaladasaért felelds és ameny-
nyiben eltérnénk a tématol vagy 6sz-
szekuszalddnanak a 1épések, tud érte
tenni, hogy visszataldljon a csoport a

téma fonaldhoz.

Onkéntesen vagy kotelezéen?

Az esetmegbeszélés egy olyan le-
het6ség a segitd szakmdban dolgozok
szamara, amely segit megelézni a ki-
égést és letenni a munkank soran 6sz-
szegyUjtott terheket, vagy valaszokat
kapni hosszut ideje cipelt nehézségek
kapcsan. A cél az lenne, hogy minden
pedagdgus szamara legyen elérhetd
ez a szakmai mentdlhigiénés lehetd-
ség, mint ahogy mds segit6 szakmak
esetében van, ahol a munkakori leiras
része és a gyakorlat kotelezé eleme
a szupervizion valé rendszeres rész-
vétel. Ugyanakkor az oktatasiigy mai
helyzetét figyelembe véve az eldbbi-
ekben megfogalmazott allapotot még
egy tavolabbi vizionak tekinthetjiik,
igy arra biztatjuk kedves olvasdinkat,
hogy alulrol szervez6dé modon, 6n-
kéntesen, sajat lelki egészségiik dpo-
lasa érdekében kisérletezzenek ezzel a
modszerrel.

A masik szempont pedig az alcim-
ben felvetett kérdés kapcsan az, hogy
mivel az esetmegbeszélés egy kolcso-
nos bizalmon és tamogatd szandékon
alapulé munka, ahol a nehézségeinket
osztjuk meg egymassal, ezért fontos,
hogy a jelenlév6k onkéntesen vallaljak
azt, hogy nyitottsaggal, itélkezés nél-
kiil, segit6 szandékkal allnak egymas-
hoz. Ha barmilyen oknal fogva nagy-
mértéki ellenallds van valakinél, nem
akar ott lenni, akkor ez a tényezé aka-
dalyozza a csoport valodi munkajat,
tehdt inkabb arra torekedjiink, hogy
csak olyanok vegyenek részt a munka-
ban, akinél megvan az 6nkéntesség és
a segit6 szandék.

Ajanlott irodalom

m Bagdy Emoéke: A relaxdciora épiilé tandri
mentdlhigiénés és pszichoszomatikus preven-
ci6. Uj Pedagégiai Szemle, 1996/2, 39-50.

m Bagdy Emoéke: Pszichofittnes. LHarmattan
Konyvkiadd, 2013.

m Buda Béla: Mentdlhigiéné. Tanulmany-
gytijtemény. Animula, Budapest, 1994.

m Schiittler Tamds (szerk.): A peda-

gogiai  mentdlhigiéné mint a  neve-
lés 1j értelmezési kerete. Uj Pedagogiai
Szemle, 2001/5, 5-17. http://epa.oszk.

hu/00000/00035/00049/2001-05-np-
Schuttler-Pedagogiai.html

m Vadas Gyula: Nevelési probléma megoldd-
sa pedagégiai Balint-csoporttal http://www.
osztalyfonok.hu/cikk.php?id=737

15 I



