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TUDATOS FEJLESZTESEBEN (1. RESZ)

A mai 15-18 éves didkok korében is
nagy kérdés, hogy mi szerint rendezzék
be életiiket, mi szerint tudjak eldonteni,
hogy mi a jo és mi a rossz, mi az, ami
még megengedett és mi az, ami mar
nem, hogyan lehetnek boldog fiatal
felnéttek, és mitol valik életitk olyan-
na, amely oromteli varakozassal tolti el
oket. Sok esetben ugyanezek a kérdések
a pedagogusokat is mélyen foglalkoz-
tatjak, hiszen 6k azok, akik felnéttként
utat mutathatnak didkjaik szamara.
Egy miikodoképes osztalykozosségben
ezekrdl is szot tudnak ejteni a fiatalok,
jobb esetben az osztalyfonok vezetésé-
vel, amennyiben arra mindkét fél nyi-
tott, valamint egy olyan bizalmi légkort
apolnak, amely mindezt lehet6vé teszi.
Az ilyen mindségli légkor szerencsés
esetben spontan is kialakul, de jellem-
z6bb, hogy kialakitasahoz sziikség van
arra, hogy ezt az osztalyfénok tudatosan
apolja, finomitsa, alakitsa az iskolaév so-
ran. De vajon mi sziikséges mindehhez?

MEGVALTOZOTT PEDAGOGUSI
SZEREPKESZLET

Jogos a frusztraltsag a pedagégusok ré-
szér6l, hiszen az elmult par évtizedben
a pedagogusi szerep megitélése renge-
teget valtozott tdrsadalmi szinten. Amig
az 1950-es évekig a pedagogus tekintély-
forrasa a tudas kizarolagos birtoklasabal,
illetve a neveldi, mindent tudd szerepé-
bél adédhatott, gy mara ez eltolodott
egyfajta szerephalmozddas felé. A mai
pedagogusi szerep egyszerre foglalja
magaba a tudds tandri (tanitdi), a hiva-
talnok (vagy biirokrata), illetve a nevel6i
szerep sajatossagait. Tobbszor hallott és
hallatott panasz, hogy az Osztonszerl
személykozpontd, sajatélmény alapu,
egyiittmiikodésre alapozo, probléma-
megoldas fokuszu tanitas helyét atveszi
az okos eszkOzok tanitasi oran beliili
valtozatos hasznalatanak sziikségessége,
a tantargyakban valo kizarélagos gon-
dolkodas, és a mérhetetlen mennyiségt
adminisztracios kotelezettség.

A PEDAGOGIAI KEPESSEGEK

- VELUNK SZULETETT

VAGY TANULHATO?

Dr. Sallai Eva nyomdn tudjuk, hogy
léteznek olyan, a pedagdgiai munkat
elosegité képességek, amelyekre egy
osztalyfénoknek alapveté sziiksége
van munkdja soran. Ezek tébbnyire
olyan képességek, amelyek Kkisebb-
nagyobb mértékben megtalalhatoak
mindannyiunkban, azonban jelentds
valtozasokat lehet elérni ezen képessé-
geink tudatos fejlesztésével. A didkok-
kal, sziilokkel és pedagoguskollégakkal
valé munka sordn kiemelt figyelmet
érdemel a kommunikdcios tigyesség,
amely azt jelenti, hogy a ,,pedagogus a
kommunikaciés modell mindkét szere-
pében (iizend, befogado) hatékony tud
lenni. Uzenéként a lehetd legpontosab-
ban képes kifejezni gondolatait, érzése-
it, sziikségleteit. Fogadoként pedig a le-
hetd legpontosabban képes befogadni,
megérteni az iizend teljes kommunika-
cidjat, és ha sziikséges, visszajelezni azt.
S meg tudja teremteni azt a kontextu-
alis feltételrendszert, amiben méd van
a tiszta kommunikdciora és tere van a
kommunikaciéonak”

Az eredményes pedagdgiai munka-
nak feltétele a gazdag és rugalmas visel-
kedésrepertoar, amely abban nyilvanul
meg leginkabb, hogy az adott helyzet-
ben minél tobb viselkedési mod koziil
valaszthassa ki a pedagogus azt az elja-
rast, amelyet a leghatékonyabbnak itél.
A rugalmassag viszont azt jelenti, hogy
a pedagdgus mindig az adott tényekbdl
indul ki, és ha azok valtoznak, akkor az
6 viselkedése is valtozik. Nem viselke-
dési paneleket vagy eldre elkészitett és
jol begyakorolt ,,konzerveket” hasznal,
hanem a konkrét helyzet atélése, élmé-
nye hatarozza meg a viselkedését.

Ennek a képességnek a hatékony
miuikodtetéséhez, vagyis a gazdag visel-
kedésrepertoar megfelelé alkalmaza-
sahoz sziikség van a gyors helyzetfel-
ismerés, a konstruktiv helyzetalakitas

képességére. A pedagogusnak at kell
latnia a helyzetet, a lehetséges valtozta-
tasi modokat és ezek kovetkezményeit.
El kell tudnia dénteni, hogy mit tegyen,
ha példaul egy érdekes feladat megra-
gadja a tanulok figyelmét, szivesen fog-
lalkoznak vele, de igy fenndll a veszélye
annak, hogy kifutnak az id6bdl, és kép-
telenek elvégezni a tovabbhaladashoz
sziikséges anyagot.

A pedagogusok a legnagyobb
megmondhatoi, hogy a tanitéi mun-
kanak elkeriilhetetlen velejaréi a
konfliktusok. Ezek megoldasanak le-
hetséges mddjaival gazdag szakiroda-
lom foglalkozik, amelyek mindegyi-
kének kozos pontja, hogy az ajanlott
konfliktusmegoldasi mddokra jellem-
20 az er6szakmentesség, a kreativitds
fontossdganak kiemelése. Gordon
nyoman harom konfliktusmegoldasi
modszert szoktak megkiilonboztet-
ni. A tekintélyhangsulyost, amikor a
tanar hatalma bevetésével oldja meg
a konfliktust, a gyermekhangsulyost,
amikor a tandr a sajat igényeit figyel-
men kivill hagyja, elfogadja, hogy az
legyen, amit a gyerekek akarnak, s vé-
giil a liberalist, amikor megegyeznek a
megoldasban.

A képességek 6todik csoportjat a szii-
lokkel, a didkokkal, a kollégakkal valo
egylittmiikodés igénye és képessége al-
kotja. Ennek fontos 6sszetevéje a masok
véleményének elfogadasa, a megallapo-
dasra, a kompromisszumra valo készség
megléte.

Igen fontos képesség a pedagogiai
helyzetek, jelenségek elemzésének ké-
pessége. Ez egyrészt feltétele az adott
szitudciokban sziikséges korrekciok
végrehajtasanak, masrészt, ami még
fontosabb, a pedagogus onfejlédésének.

Utolsoként, az eredményes peda-
gogiai munka feltételei kozott, fontos
megemliteniink a pedagdgus mentalis
egészségét, annak megOrzését és apola-
sat, amely elengedhetetlen fontossagu,
amennyiben szeretnénk munkankat
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tudatosan, nem reaktiv, hanem proaktiv
modon iranyitani.

A PEDAGOGUS ONISMERETI MELY-
SEGENEK FONTOSSAGA
Rogers és Gordon gondolatainak és
gyakorlatdanak elterjedése még in-
kabb réiranyitotta a figyelmet azokra
a személyiségvonasokra, amelyek az
eredményes pedagogust, a személy-
kézpontd, a masokat elfogadni képes
pedagdgust jellemzik. Harom ilyen
alapképességet szoktak kiemelni: a fel-
tétel nélkiili elfogadas képességét, az
empatiat és a kongruenciat. Sok esetben
leginkdbb a feltétel nélkiili elfogadas az,
ami a legnagyobb érzelmi tumultust ki-
véltja, amely terjedhet a méltatlankodo
felhaborodastdl egészen a szeretetteljes
elérzékenyiilésig barmit. Pontosan ezért
nagyon fontos, hogy a kovetkezé mon-
datot kihangsulyozzuk. Ahogy a lelki
egészség egyik legfontosabb eleme az
onelfogadas, ugyanugy a masok fel-
tétel nélkiili elfogadasanak feltétele
is az onmagunk elfogadasa. Gyakran
pedig pont ez az, ami a legnehezebben
Jteljesithetd”. Ugyanugy érvényesek ma
is Babi Tibor 2014-ben, a XIX. Koma-
romi Pedagogiai Napok rendezvény-
sorozatanak megnyitdjaban elhangzott
szavai: ,,Az iskola és az 6voda is nagyon
megvaltozott. A gyerekek agressziveb-
bek lettek, a sziilok elégedetlenebbek
vagy kozonyosek. A kollégak faradtab-
bak, a vezet6k frusztraltak. Az iskola
els6sorban, de az évoda is egyre inkabb
stresszel telt kornyezetté valt, s a kifara-
das, a kiégés a legjobb pedagdgusoknal
jelentkezik, mert 6k azok, akik igazan
beleteszik magukat a munkdjukba, s a
legjobbat adjiak magukbol. Tobb idét
toltenek a munkajukkal, s sokkal job-
ban bevonddnak a tarsaiknal”.
Nehezitett kornyezetben jogosan
érezheti a pedagogus akar teljesithetet-
len feladatnak az onelfogadast, hiszen
sok esetben eszkoz vagy mddszer sincs
a kezében, amellyel hozzéfoghatna 6n-
maga elfogaddsahoz, hogy aztan késébb
masokat, a kérnyezetét alkotd, megval-
tozott viselkedésti embereket is el tudja
fogadni, méghozza feltétel nélkiil.

ONSAJINALAT HELYETT
ONELFOGADAS
Eg és fold. Mert amig az 6nsajnalat egy
passziv-regressziv dllapot, addig az 6n-
elfogadas egy 1épés az aktiv valtoztatas
képességének felismerése és megterem-
tése felé.

A Kkovetkezékben két olyan apro
gyakorlatot mutatunk be, amelyek se-

githetnek kozelebb keriilni sajat belsé
tartalmainkhoz. A gyakorlatok tetszés
szerint hosszusagban és gyakorisagban
végezhetdek, akar egyénileg, akdr egy
tarssal, legyen sz6 bizalmas baratnérél,
testvérrél, hazastarsrol vagy barkirdl,
akivel biztonsagban érezziik magunkat.

REGGELI (VAGY ESTI) HALA

Ez a gyakorlat az egyik legerételjesebb
gyakorlat, amit sajat magunkért tehe-
tink, hiszen sz0 szerint életben és bi-
zakodasban tart. A gyakorlat lényege,
hogy miel6tt felkelnénk vagy lefekiid-
nénk este, akar zuhanyzas vagy mosa-
kodas kézben gondoljuk végig, hogy
mi az, amiért halasak vagyunk. Milyen
csodas, jo, meglepd, elkapraztatd dol-
gok torténtek veliink, de gondoljunk
arra is, hogy mi mit tettiink, éreztiink,
tapasztaltunk sajat magunknak kdszon-
hetéen. Ha valami nem sikeriilt, nem
ugy ment, ahogyan azt elterveztiik, ak-
kor ez miért tolt el minket halaval. A
legaprobb dolgok is szamitanak. A gya-
korlat végezhet$ egyszer egy héten, de
akdr naponta is, egyénileg vagy parok-
ban, csoportokban, de akér az osztaly-
kozosségben is végezhetd, ahol jatékos
egymasra licitalds is belevegyitheté a
gyakorlatba.

ERZESEINK HALOJA

Sok esetben tapasztaljuk, hogy bizonyos
helyezetek vagy személyek viselkedési
mintai dithitenek minket, néha jobban,
néha kevésbé. Ebben a gyakorlatban
ezeket az érzéseinket fogjuk korbejar-
ni. A gyakorlat lényege, hogy egy toll
(ajanlott a kedvenc, ha van), két fliggé-
leges csikkal hdrom részre osztott papir,
egy kényelmes iil6hely, egy illatozoé tea
vagy kavé tarsasagaban végiggondoljuk,
hogy mi az a harom dolog, ami a hét-
koéznapjainkban a legnagyobb bosszi-
sagot okozza szamunkra.

Keressiik meg azokat a cselekvéseket,
jelenségeket, amelyek ténylegesen a leg-
inkdbb idegesitéek szamunkra, legyen
az masokbol fakadd vagy magunkbol
kiindul6 dolog. Ezeket irjuk fel egyen-
ként, harom kiilonall6 sorba a papir els6
részére gy, hogy igyeksziink a lehet6
legpontosabban és részletesebben fo-
galmazni. Hagyjunk magunknak idét,
hogy ténylegesen a harom legdiihit6bb
dolog keriilhessen a lapra. Ha tobb van,
akkor valasszunk bel6liik, hogy a végén
csak a harom legiitdsebb maradjon.

Miutén az els6 oszlop megtelt, a ma-
sodik oszlopba az egyes sorok mellé
keressiik ki magunkban, hogy melyek
azok a fizikai érzések, amelyeket a tes-

tinkben érziink, amiket akkor tapasz-
talunk, amikor az els6 sorban talalha-
to dolgok torténnek koriilsttink. Sok
esetben észre sem vessziik, de fizikai
tiinetei vannak a megélt érzelmeinknek,
mint példaul: kiszarad a szdm, elkezdek
izzadni, hevesebben ver a szivem, bizse-
regnek a talpaim, a padlét bamulom,
besztikil a latdsom, stb. Ezek felidézése
segit, hogy minél inkabb beleérezziik
magunkat a sajat helyzetiinkbe.

Utolsé 1épésként pedig a gyakorlat
legfontosabb része kovetkezik. Ennek
a lényege, hogy a miért megkeresésével
felszinre hozzuk az érzéseink és a dii-
hiink igazi okat. Ezt pedig gy lehet a
leghatékonyabban véghez vinni, hogy
a miért-technikat alkalmazzuk: 6tszor
feltessziik a ,,miért?” kérdést, és a leheté
legdszintébben valaszolunk ra. Kérdé-
senként pedig egyre mélyebbre és mé-
lyebbre asunk az igazi ok megkeresése
felé.

Vegyiink egy konkrét példat:
»Idegesit, amikor a didkénkormdnyzat
egész éves munkajanak megtervezése
és kivitelezése az én nyakamba sza-
kad”

1. Miért idegesit ez a feladat?

Azért, mert nincs kedvem megcsinalni.
2. Miért nincs kedvem megcsinalni?
Azért, mert nagy munka és sok idét el-
vinne.

3. Miért vinne el sok id6t?

Azért, mert azt sem tudom, hogyan
fogjak hozza, és hogy mi érdekli a dia-
kokat.

4. Miért nem tudom ezeket?

Azért, mert még nem gondoltam at, mit
szeretnék igazabol, és ez tul sok egy-
szerre.

5. Miért tul sok egyszerre?

Azért, mert nem latom, hogy hol az ele-
je, a kozepe és a vége.

Ebbél a példabdl is latszik, hogy alap-
vetéen nem az a probléma, hogy nincs
kedviink hozza, hanem az, hogy ren-
geteg a bizonytalansag a feladat sikeres
elvégzésében. Ha valaki eljut a gyakor-
lat végzésében egészen iddig, mar egy
oridsi Iépést tett az Gnismeretében és az
onelfogadasaban azaltal, hogy kozelebb
kertilt a probléma igazi forrasahoz.

Bonusz: A gyakorlat folytatasaként a
sajat magunknak adott valaszokra érde-
mes ugy tekinteni, mint lépcséfokokra,
amelyek megmutatjik az utat, és segit-
séget nytjtanak egy teend6lista felallita-
sahoz, amennyiben szeretnénk a problé-
mank megoldasaval tovabb foglalkozni.




