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BOLDOG PEDAGOGUSOK, AVAGY KINEK JO A SZENVEDES

AZ OSZTALYFONOK SZEREPE AZ EGYEN KOMPETENCIAINAK
TUDATOS FEJLESZTESEBEN (2. RESZ)

El6z6 irdasunkban mar beszamoltunk
a pedagdgusok mentalis egészségének
meg6rzésére forditott erdfeszitések
fontossagardl, illetve arrdl a tényrdl,
hogy ez nemcsak a pedagogus sajat
jolléte miatt kulcsfontossagti, hanem
a diakokra gyakorolt, példat és mér-
cét allito magatartdsa miatt is. Hogy
meégis hogyan lehet ebbdl egy, az egész
iskolai kozosségre kiterjedd jo gyakor-
latot kovacsolni, és hogy ennek mi a
hosszu- és rovidtdva haszna, arra ke-
ressiik alabb a valaszt.

A MENTALHIGIENE MINT
MAGATARTASFORMA
Sok esetben halljuk, hogy a segité
szakmakban tevékenykeddk, tehat a
pszichologusok, pszichiaterek, orvo-
sok, névérek vagy a mentalhigiénével
foglalkoz6 dolgozdk fizikai kondicidja
mellett a mentalis egészég és kiegyen-
stlyozottsag alapvetGen meghatdroz-
za, hogy mennyire hatékonyan tud-
jak ellatni munkajukat. Megkovetelt
egyfajta lelki fittség, amely felvértezi
O8ket a nehéz feladatok ellatdsdra, il-
letve képessé teszik Oket arra, hogy
minimalizaljak a stressz okozta kiégés
veszélyeit. Ilyen szempontbol batran
sorolhatjuk a pedagogusi foglalkozast
is ugyanebbe a kategéridba, kiilonds
tekintettel az osztalyfonokokre nézve,
hiszen nem tjdonsag, hogy a mai tar-
sadalom szivesen becsiili tdl az iskolai
nevelés lehetdségeit, amely altal na-
gyobb felelGsséget tulajdonit a peda-
goégusoknak az indokolt szintnél.
Buda Béla Mentdlhigiéné cimt tanul-
manygytjteményében kiilon figyelmet
szentel a pedagdgusi palyan lévéknek,
ahol rendszerszinten tartja fontosnak,
hogy a pedagdgusok életpalyamodellje
egésziiljon ki egy a mentalis egészség-
meg6rzésre és kondicidjavitasra ira-
nyul6 tevékenységgel, hiszen a peda-
goguskeént tevékenykedd felndttek sok
szempontbdl alkotnak veszélyeztetett
réteget. Ahogy irja: ,Nemcsak a men-
talhigiénés veszélyeztetettség nagy,
amir6l gyakran szoktak beszélni, de az
életmodbeli is. Az elnbiesedett palyan

erGs a szereptulterhelés, a sajat csalad
interferencidjat a pedagogiai mun-
kaban szinte csak egészségtelen élet-
moddal és talmunkaval kompenzaljak
a pedagogusok. Amig sajat egészsé-
gi, életmodbeli, szabadidé-eltoltési,
stresszlevezetési stb. problémaikkal
nem tudnak szembenézni, ugyanugy
nem tudnak hatékony neveld erévé
valni az egészségmegdrzésben, mint
ahogyan a szexuadlis nevelés terén sem
képesek. Ma mar jol tudjuk, hogy a
mintakovetés és az azonosuldson at
torténd tanulds nagyon erds az isko-
laskorban, és az indirekt nevelés foleg
ezen at érvényesill” Ezen tdlmenden
egy nagyon szemléletes példat allit
elénk: ,,A dohdnyz6 tandr arcan végig-
futo elégedettség a cigaretta szivasakor
egy pillanatnyi expoziciéval is képes
ellensulyozni komoly tananyagot a
dohanyzas artalmaival kapcsolatosan,
vagy a (ha jol meggondoljuk, nevetsé-
ges) felirat hatasat a cigarettas dobo-
zon vagy alig olvashatéan az dles do-
hanyreklam aljan, hogy a dohanyzas
art az egészségnek. A pedagdgus sajat
személyes egészségvédelme és e téren
iskolai példakép-effektusa és ,had-
rafoghatésaga” - a rendszerelmélet
nyelvén szolva ,izomorf” egymassal,
szorosan Osszefiigg”

Mit is jelent mindez a mai pedago-
gusokra nézve?

»Ha a pedagogust probaljuk egész-
ségesebbé tenni, a gyermekek egész-
ségéért is tettlink komoly el6relépést”
- legyen sz6 fizikai, mentalis vagy spi-
ritualis szintrél. Fontos megérteniink,
hogy ez a harom szint kihatassal van
egymasra, és barmelyikkel is foglal-
kozzunk negativ vagy pozitiv iranyba
mutatd szandékkal, annak hatasa lesz
a masik kettore.

TESTI, LELKI ES SZELLEMI JOLLET
Most a mentdlis egészséget allitjuk f6-
kuszba, amely alatt nem a pszichikai
alkalmassagot értjiik, hiszen annak
mar az egyetemen ki kell deriilnie,
hogy valaki alkalmas-e egyaltalan a
pedagogiai palyara. Sokkal inkabb

azt elemezziik, hogy ugyandgy, mint
ahogy a fizikai kondicié is folyamatos
edzéssel tarthaté csak szinten, ugy a
lelki és szellemi egyensuly fenntarta-
sahoz is sziikség van tréningre, folya-
matos karbantartasra. Vagy legalabbis
olyan eszkozokre és mddszerekre, me-
lyek segitenek megszabadulni a mun-
ka soran felgyiilemlett lelki és szellemi
terhektdl. Ez a célja a mentalhigiéné-
nek: a testi, szellemi és lelki jollét el6-
segitése, megOrzése és tamogatasa.

Lassuk tisztan, hogy a mentalhigi-
éné nem szellemi vagy lelki betegsé-
gek gyodgyitasara szolgal, hanem az
egészséges egyének testi, szellemi és
lelki jollétével foglalkozik. A jollét (az
angolban well-being) mint az az egy-
ségérzés, hogy harmonidban vagyok
6nmagammal, nem keverendd Ossze
a jolét fogalmaval, amit leginkabb az
anyagi jolét osszetételben hasznalunk.
Mindenkinek lehet rossz pillanata,
rossz napja vagy akar rossz iddszaka.
Egy segitének is. Még egy pedagogus-
nak is. A mentalis kiegyensulyozottsag
nem a folyamatos érzelmi cstcstelje-
sitményt jelenti, ahol semmi nyoma a
gyengeségnek vagy megingasnak. Az
elvaras a pedagdgus felé nem az, hogy
soha semmi ne billentse ki az egyen-
sulyabol: hogy ne kavarja fel, ha konf-
liktussal vagy agresszidval taldlkozik
az osztalyban, hogy ne viselje meg, ha
egy elégedetlen sziilGvel taldlja szembe
magat, vagy hogy ne zokkentse ki, ha
a kollégaival keriil Osszetlizésbe egy-
egy kérdésben. A tanar nem érzelmek
nélkiili robot, s nem is kell, hogy az
legyen.

Arra viszont mindenképp sziiksége
van, hogy tudja kezelni a sajat érzelmi
reakcidit. Hogy képes legyen felismer-
ni a benne lezajlé érzelmi folyamato-
kat, elemezni 6ket, s megtalalni a meg-
felel6 reakciokat rajuk. Ebben lelhet
segitétarsra a mentalhigiéné modsze-
reinek alkalmazasaval.

AZ ONSEGITES LEHETOSEGEI
Az iskolarendszer a rendszerszintl
valtozasokra valo hajlandésagnal ta-




TANITONAP

pasztalt konzervativizmusabdl adé-
dodan jogosan meriilhet fel a kétely a
Kedves Olvasoban, hogy az elsé 1épést,
mint oly sok mas esetben, neki fog
kellenie ismét megtenni. Ehhez sze-
retnénk segitséget nyujtani Dr. Bagdy
Emdke professzorasszony nyoman, aki
kézép-eurdpai viszonylatban is ttord-
nek szamit az Onsegités gondolatanak
népszerusitésében, elterjesztésében.

EGYENI GYAKORLAT:
LELEKRITMUS (RESZLET BAGDY
EMOKE PSZICHOFITNESSZ CiMU
KOTETEBOL)

»A ritmus minden életfolyamat idébe-
li rendjét alkotja, ismétlédést, perio-
dicitast teremt. Mdar a magzati életben
is minden testi miikodésiink az anyai
szervezethez igazodik. A ritmusok
sajat rendszere az agyban mint elekt-
romos aktivitas, a vegetativ idegrend-
szerben mint izgalom és nyugalom,
szimpatikus és paraszimpatikus mu-
kodés, a hormonrendszerben mint is-
métlédo ciklusok jelennek meg. Ezek
Osszefliggésben vannak az éjszaka
és nappal valtozasaval, a Hold, Nap,
égitestek édllasaval, az évszakok valto-
zasaval. Biologiai érankkal a biorit-
must szabalyozzuk, az agy ,6rajeladd
sejtjei” a fotoperiodikus folyamatok-
kal vannak kapcsolatban. A fény és
homérséklet hatarozza meg az éjsza-
ka és nappal szervezeti ritmusat. Az
6s-sejtjeinkig programozott ritmusok
rendje, dsszehangolt rendszere adja a
tokéletes 6sszhangot a szervezetben és
a lélekben: ez a harmonia.

A bels6 - érzékelhet6 - testi ritmu-
sok koziil a légzés akaratlagosan is sza-
balyozhato, a sziv ritmusat a vegetativ
idegrendszer vezérli. E két életritmus
a legfontosabb a szervezeti egészség
szempontjabdl.“ ... ,De mit jelent ne-
kiink a kétfajta ritmus? Most ezt ta-
pasztaljuk meg egyiitt.

Fekvé helyzetben gyakorolunk. He-
lyezkedjiink el kényelmesen. Enged-
jik, hogy az egész testiink elernyed-
jen, ellazuljon. Ha elértiik a nyugodt
helyzetet, akkor figyeljik el6szor a
légzésiink ritmusat. Semmit ne val-
toztassunk ezen a ritmuson, csak
kovessiik, és engedjiik at magunkat
ennek a ritmusnak. Igy tudunk befo-
gadni és adni, felvenni és letenni, adni
és kapni. Lassan észrevessziik, hogy
a kilégzés lassul, meghosszabbodik.
Most pedig kovessiik keziink ujjainak
konnyed bezarasaval, kinyitasaval ezt
a ritmust. Kinyilnak és becsukdodnak
ujjaink, ahogy kinyilik és becsukddik
egy virag, ahogy kitarul és bezarul egy
lepkeszarny, kinyilnak a tiiddészarnyak
és bezarulnak, felvesznek és leadnak,
megtartanak és visszaadnak..., ahogy
esténként becsukodik és reggelente
kinyilik a szemiink, ahogy életritmus-
ban éliink, dolgozunk és piheniink.
Most helyezziik a jobb keziinket a sziv
folé, tegyiik a tenyeriink a mellkasra.
Engedje, hogy lassan, fokozatosan
érezhesse a szive dobbanasait: Ha nem
szoritja oda a kezét, még jobban érez-
heti a liiktetést. Figyelje és kovesse,
ez a sajat ritmusa, ez az engedelmes
és faradhatatlan miikodés, amelynek

ritmusat még az ujjai hegyében is érzi,
ahogyan liiktet a vére, ahogy pulzal a
ritmus. Ez a ritmus - figyelje csak! -
picit lasstbb, ha kilégzik, és gyorsabb,
ha belégzik. Ez a torvény! Igy dolgozik
egylitt a sziv és alégzés, az érzelem és a
lelki miikodés; amikor elfogja a nyug-
talansag, fesziiltség, bosszusag, csak
bizza magat a légzésére és a szivére.
Kovesse a kilégzés nyugalomhozd, a
szivet is megbékéltet ritmusat, fuj-
ja ki magabdl a mérget, hagyja, hogy
kiszelldzzon a fesziiltség, és hagyja,
hogy ratalaljon a test a sajat ritmusara,
ahogyan most ebben a gyakorlatban
megtapasztalta. Most nyissa ki a sze-
mét, nyujtozzon egy jot a két karjaval,
és sohajtson egy mélyet. Befejeztiik a
gyakorlatot. Ne felejtse el, ha ugy érzi,
gyotri a lelki fajdalom vagy szenved
az érzéseitdl, segitsen magan, bizza ra
magat. Engedje meg szivének, lelké-
nek a megnyugvast.”

Szerencsés esetben ez a mentalhi-
giénére valo egyéni torekvésiink egy
olyan pedagoguskozosségben, illetve
iskolavezetdségben taldl tdmogatas-
ra, amely jelentésen meggyorsitja az
alkalmazni kivant mddszerek haté-
konysagat. Ilyenre talalhatunk példat
a TANDEM, n.o. Elet Jaték 2. - méd-
szertani kiadvanydban is.

ESETMEGBESZELESEK

BALINT-CSOPORTOS MODSZERREL
A modszert névaddjarol - Balint Mi-
haly magyar szarmazasu pszichoana-
litikusrol - Balint-csoportnak nevezik
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ezt a modszert. Egy régebbi cikkiink-
ben mar bemutattuk a technikat,
amely az egyik leghatékonyabb eset-
feldolgozé mddszert. A lényege, hogy
a csoport tagjai megosztjak sajat nehéz
eseteiket a tobbiekkel, s egy pontosan
eléirt 1épéssor mentén beszélnek ro-
luk.

A Bilint-csoportos  esetmegbe-
széléshez ajanlott egy kiilsé vezetd
(szupervizor/tréner), aki tigyel a lé-
pések betartdsira, a mddszer pon-
tos hasznalatdra. Halado, a modszert
rendszeresen és hosszan hasznalo cso-
porttagok esetén hasznalhat6 ugy is,
hogy az adott esethozd valaszt maga-
nak vezet6t, aki irdnyitja az 6 esetfel-
dolgozasat. Ebben az esetben ajanlott
az elején tisztazni, hogy mindenki haj-
land6-e vallalni a vezet6 szerepét, s ha
nem, akkor csak azok kozil lehet va-
lasztani, akik beleegyeztek. Segitség-
ként érdemes felirni az egyes 1épéseket
egy tablara, hogy szem elétt legyenek.
A csoporton valo részvétel onkéntes,
de aki részt vesz, annak maradnia kell
az elejétdl a végéig. Egy-egy alkalomra
az ajanlott id6 1,5-2 dra, a minimalis
létszam 6 f6, a maximalis 12. Egy-
egy eset megbeszélése kb. 30 percet
vesz igénybe, de az eset mélységétol,
bonyolultsagatdl, illetve a csoportlét-
szamtdl fiiggden lehet tobb is.

A lépéssorok a kovetkezok:

m 1. Iépés: Az esethozo réviden ismer-
teti az esetét. Eset alatt egy konkrét
megtortént szituaciot értiink, mely
idében behatarolhatdo (Mikor tor-
tént?), meghatarozott helyhez kéthe-
t6 (Hol?) és konkrét szerepldi vannak
(Kik?), akikhez valamilyen cselekvés
kothetd (Mit csinaltak?). Fontos, hogy
az eset ne egy dltalanos tendencia
megfogalmazasa legyen (pl. ,nalam
oran mindig rosszalkodnak a gyere-
kek”), hanem, amennyire csak lehet,
konkretizaljuk a szituaciot (pl. ,,hét-
f6n els6 oran Tomi mindig beszélget a
padtarsaval meg az el6ttiik iilével”). Ez
a szitudcio lehet egyszeri helyzet vagy
akér ismétléds is. Ugyeljiink arra is,
hogy az eset bemutatasanal toreked-
junk a lehetd legobjektivabb mesélés-
re, vagyis koncentraljunk a torténés
szintre. Ez alatt azt értjiikk, hogy ne a
sajat érzelmi megélésiinket mondjuk
el - erre egy késdbbi szakaszban keriil
sor —, hanem igyekezzlink azt visz-
szaadni, ami tortént. Az el6z6 példan
illusztralva: az, hogy rosszalkodnak a
gyerekek, méar erésen at van itatva a
meséld érzelmeivel. O azt, amit csindl-

tak a gyerekek, rosszalkodasnak élte
meg. Ehhez természetesen joga van,
ebben a fazisban viszont torekedjiink
arra, hogy minél tobb pontos infor-
maci6 keriiljon eld a helyzetb6l. Mig
a ,rosszalkodnak”™bol nem deriil ki,
hogy pontosan mit is csinalnak, ad-
dig a ,beszélget a padtarsaval” meg-
fogalmazasbdl teljesen egyértelmd,
hogy mi tortént. Vagyis osszefoglalva:
az eset ismertetése alatt egy nagyon
konkrét - egyszeri vagy ismétl6do -
helyzetben a pontos torténések lehetd
legobjektivebb bemutatésat értjik.

m2.1épés: Az esethoz6 megfogalmazza
a kérdését, dilemmajat a szituacioval
kapcsolatban. Itt is fontos, hogy konk-
rét legyen a dilemma vagy a kérdés, ne
altalanos. Vagyis a ,,nem tudom, mit
kéne itt csinalnom” egy nagyon altala-
nos megfogalmazds, aminek érdemes
mogé nézni: mit nem tud pontosan?
Hogy réjuk szoljon-e? Hogy kikiildje-e
Oket? Hogy szétiiltesse-e Gket? Hogy
minden hétfé reggeli éran tartson-e
az elején egy 5 perces beszélgetOkort?
Es igy tovabb. Létjuk, hogy a ,nem
tudom, mit csindljak vele” nem di-
lemma. Lehet, hogy kétségbeesett se-
gélykérés (ebben az esetben a konkrét
dilemma hangozhat ugy, hogy ,,En va-
gyok alkalmatlan erre a palyara vagy
ez a didk egy extrém eset, akivel 10-b6l
9 pedagdégusnak meggytlik a baja?”),
lehet, hogy 6nbizalomhiany (ebben az
esetben dllhat mogotte egy olyan di-
lemma, hogy ,fejlesszem magam egy
képzésen még tovabb, vagy elég, ha
jobban beledsom magam a szakiro-
dalomba”), de az is el6fordulhat, hogy
egy haritassal van dolgunk (,mondja-
tok mar valamit, nekem nincs kedvem
ezzel foglalkozni”). Ahhoz, hogy ered-
ményes legyen az esetmegbeszélés,
vagyis kozelebb vigye a megoldashoz
az esethozot, konkrétnak kell lennie a
dilemmanak is.

m 3. Iépés: A csoport tagjai tisztazo
kérdéseket tesznek fel az esethozonak,
hogy minél vilagosabban lassak az ese-
tet. A kérdések itt még szigoran csak
a szitudcid pontos megismerését és a
dilemma megértését szolgaljak. Még
ne akarjunk reagalni a dilemmara, s
ne is mindsitsiik — sem megerdsitGen
(-0, hat ez nem is olyan nagy dolog”),
sem lekicsinyléen (,nem kell ezen
stresszelni, ez normalis”). Inspiracio-
ként néhany lehetséges tisztazo kérdés
a fenti esethez: Csak hétfon beszélget-
nek? Kik pontosan?

m 4. lépés: Miutin a csoporttagok
megértették az esetet, sajat megoldasi
javaslatokat fogalmaznak meg. Javas-
lataikat igy kezdik: ,Ha legkézelebb
ilyen helyzetbe keriilok, azt fogom
tenni, hogy..”, majd befejezik a mon-
datot. Mindezt ugy teszik, hogy koz-
ben felallnak, s akinek van javaslata, az
letil az esethozd székébe, s ott mondja
el az otletét. Majd utdna visszamegy
a helyére, s jon a kovetkezd. Egy cso-
porttag barmennyi javaslatot tehet.
Sem az esethozo, sem a csoporttagok
nem kommentaljak egymds javaslatait.
Az otletek lehetnek teljesen meglepd-
ek, st extrémek is. A cél nem az, hogy
a csoporttagok versenyezzenek, hogy
ki tudja megfogalmazni a ,legjobb”
valaszt, hanem hogy az otleteléssel ta-
gitsuk az esethozo6 és a csoporttagok
perspektivajat.

m 5. 1épés: Miutan mindenki elmondta
az Otleteit, javaslatait, mindenki visz-
szatll a helyére, és az esethozo elmond-
ja, hogyan alakult a hallottak alapjan a
dilemmadja, kérdése. Kapott-e valaszt,
jutott-e kozelebb a megoldashoz, s mit
adott neki az el6z6 otletelds kor. Fon-
tos, hogy ne mindsitse a javaslatokat
utdlag, hanem arr6l meséljen, most
hogyan latja a kérdését, dilemmajat,
illetve milyen érzés az, hogy megmu-
tatott magabol valamit.
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