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Sziicsné Toth Zsuzsanna

TYUKPROGRAMTOL A JOTUNDERIG
KONNYEN ALKALMAZHATO ONISMERETI TECHNIKAK ES JATEKOK
AZ EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIOHOZ, A POZITIV
PSZICHOLOGIAHOZ ES AZ EQ FEJLESZTESHEZ KAPCSOLODOAN

Oktatasban, munkahelyen és a mindennapi lelki egészség megbrzése érdekében
egyre fontosabb szerepet kapnak azok az 6nismereti technikak, melyek az EQ (ér-
zelmi intelligencia) egyik f6 teriiletét érintik: a sajat érzelmi allapot felismerését
és pozitiv iranyba torténé befolyasolasat. .

A tanulmany az E6tvos Jozsef Féiskolan a Magyar Tudoméany Unnepe 2023
konferencia alkalméval 2,5 6raban megtartott workshop anyagahoz kapcsol6-
déan mutat be oktatasi, csapatépitd és EQ fejleszt6 eszkozoket, technikakat és
azok szakmai hétterét. A workshop mott6ja a kvetkez6 volt: Az onismeret elGse-
giti, hogy jobban érezziik magunkat a vilagban. A boldogabb emberek boldo-
gabb vilagot teremtenek.

A tanulmany egyik célja felhivni a figyelmet erre az 6sszefiiggésre, és arra,
hogy az itt bemutatott onismereti eszk6zok kezd6 és magas szakmai szinten egy-
arant alkalmazhatoéak, akar a résztvevék ismereteit, akar a gyakorlatvezet6 el6-
képzettségét tekintjiik.

Az Onismereti tréningek szintje
Rendrakéas a szobaban — csoportindité gondolatok

Csoportos foglalkozasok keretében az elején érdemes tisztazni, mi az Onismereti
szint. Ezt szeretem ugy elképzeltetni a tréningek résztvevGivel, mint egy szobat.
Ki ne jart volna agy, hogy hazamegy, egy rendetlen lakas fogadja, majd miutan
Osszepakol, jobban érzi magat az otthonaban. Ezt hivom az 6nismereti szintjének,
ami késébb persze mélyebb valtozasokhoz is vezethet, mint pl. kicsit atrendezziik
a szobat, észrevessziik, milyen nagyobb feladatokat lenne j6 megtenni. De az ana-
l6giaval élve a feltjitas, atalakitas, renovalas mar olyan mély rétegeket érint, ami
inkabb a pszichoterapidkhoz kapcsolodik. Ezekkel a képekkel viszonylag konnyt
szemléltetni az Onismeret szintjét.

Onismereti jelleg(i csoportok esetén a bemutatkozasok mellett elsé 1épések
kozé tartozik a csoportkeretek meghatarozasa. A legtobb csoportos tevékenység
esetében fontos a hatarok kijel6lése, miikodési szabalyok megfogalmazasa, hiszen
ez ad keretet a munkanak. A tréningek és tréning jellegli csoportoknal legéltala-
nosabbak az id6keret, a sziinet meghatarozasa, a diszkréci6é forméajaban torténd
megallapodas, illetve beszélni az elényosnek tartott magatartasformakrol.! Erde-
mes felhivni a figyelmet arra, hogy ha meg merjiik mutatni magunkat egy cso-
portban, az a magabiztossagunkat noveli, viszont 6nmagunk hatarainak ismerete

1t RUDAS Janos: Delfi orokosei. Lélekben Otthon Kiadd, Bp., 2007. 102—106.

123


https://doi.org/10.55072/DN.2023.4.123

NOSTER XL évf. 2023/4. sz.
DOI: 10.55072/DN.2023.4.123

alapjan, ne osszunk meg masokkal olyan informéacidkat, melyet kés6bb megban-
nank.

Az utélagos munkarol (pl. tréningen elhangzottak végiggondolasa, értel-
mezése, célok allitasa, j6 szokasok kialakitasa) szo6lva elmondhatjuk, hogy minél
tobbet tesz bele valaki, annal tobbet profitalhat beldle.

Bels6 képek
Egy kis kitérGként az el6bbi szoba hasonlatra utalva azzal folytatnam, amit bar-
milyen tanitasi, konzulensi, csoportvezetési helyzetben nagyon fontosnak tartok:
a bels6 képek 1étrehozasanak kérdésével.

A tanitas és a tréningek soran is érdemes képekkel dolgozni, hiszen minél
inkabb képesek vagyunk a résztvevik szdmara a fejiikben sajat képek ,gyartasat”
el6idézni, annal nagyobb a megjegyzés aranya.

Néhany otlet, hogyan tudjuk elGsegiteni bels6 kép készitését:

— Az egyik legegyszer(ibb modja a torténetmesélés, példak bemutatasa
torténet forméjaban. Minél szinesebb, izgalmasabb a torténet, annal
konnyebb elképzelni. Ha nem tényekrdl és felsorolasokrdl beszéliink,
hanem ezeknek a vilagban tortén6 megjelenésérdl — emberekrdl, érzé-
seikrdl, eseményekrdl — akkor mar er6sebb agyi kapcsolatok alakulnak
ki. Minél extrémebb a kép, minél t6bb érzelem kapcsolddik hozza, 4lta-
laban annal konnyebb a kés6bbi felidézés.2

— Masik moédja lehet az 6nmagunkhoz kapcsolddas, a sajat élmény meg-
élése. Amiben érintett vagyok, azt jobban elképzelem, beleélem magam,
és ha megvan a kép akkor konnyebben el§ tudom hivni a hozza kapcso-
16d6 informaciot is. Ez lehet a sajat érzelmeinkhez, sajat torténeteink-
hez val6 kapcsolodas, de ugyanigy kapcsolat, amikor megtesziink, ki-
probalunk, elkészitiink valamit.

— Bels6 kép készitését segitheti elG, ha a szdbeli informacioét egy kapcso-
16d6 kiils6 kép is kiegésziti néhany kiemelt sz6 vagy gondolat kiséreté-
ben, amit a prezenticios technikik keretében szoktak javasolni a meg-
jegyzési arany duplazasara.

Egy Onismereti cél: az érzelmi intelligencia fejlesztése

Az 6nismereti csoportok egyik legaltalanosabb kimondott vagy kimondatlan célja
az érzelmi intelligencia fejlesztése.

Az érzelmi intelligencia fogalmat Goleman tette népszeriivé a 80-as évek-
ben, Salovey és Mayer munkaibdl kiindulva. A tudésok maig vitatkoznak azon,
hogy egy tjabb intelligencia formaroél beszélhetiink, vagy az életben vald boldo-
gulas képességérsl. Ot f6 pontja van az EQ-nak, ezeket elgondolkodtaté kérdés
formajaban mutatom be:3

2 Vannak helyzetek, amikor az énvéd6 mechanizmusok kapcsolnak be, illetve a tanuldsi kornyezet is
meghatarozza, mert mas agyi teriileten raktarozodik az informéci6 pl. félelemmel teli tanulési hely-
zetben. Mindezek az el6hivast nehezitik vagy gatoljak.

3 GOLEMAN, Daniel: Erzelmi intelligencia. Hattér Kiadd, Bp., 2019. 67—74.
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— Felismerem-e, meg tudom-e nevezni a sajat érzéseimet? Latom-e a kap-
csolatot a gondolataim, érzéseim és tetteim kozott?

— Képes vagyok-e kezelni a sajat érzéseimet?

— Képes vagyok-e motivalni magamat?

— Felismerem-e masok érzéseit? Bele tudom-e élni magam mésok helyze-
tébe?

— Képes vagyok-e felismerni masok egyéni gondolkodasat és megélését,
és tudok-e hozzajuk kapcsolédni ez alapjan?

A kovetkez6kben bemutatott technikak esetén a fent felsorolt EQ teriiletek koziil
els@sorban a sajat érzelmi allapot felismerése és annak befolyasolasa kertiilt a gya-
korlatok, jatékok kozéppontjaba.

A workshop EQ fejleszt6 technikéi és gyakorlatai

A workshop soran a kovetkez6 témakkal és technikékkal foglalkoztunk:
— Onismereti gondolkodasméd
er6szakmentes kommunikaci6 (EMK), kiemelten az érzéssziikséglet
megfogalmazésa
- ,,5 perc figyelem” (bevezetd gyakorlat)
— ,egyenesbdl keresztbe” jaték
— ,varazsbot” jaték
— ,jotiindér” technika
— ,mit rendelek hozza életem képeihez” jaték
hasi 1égzés
onmagunkhoz kozelebb keriilés az 6t érzékszerv altal (illbolaj, zene)
félig teli, félig lires pohar (jo dolgokat észrevenni)
mit csinaltam j61? (szokas kialakitasa az onértékelés névelésére — me-
z6n a kijart Gt hasonlattal)
— megfogalmazasa
— tytkprogram” (j6 dolgok észrevételének szokassa tétele)
— Hawkins-elengedéstechnika
— A masikban meglatni magamat — zaro, szimb6lumkeresé jaték

Onismereti gondolkodasmoéd

Az Onismereti gondolkoddsmoéddal kapcesolatban sok iranybol indulhatunk és na-
gyon kiillonbo6z6 szinten élhetjiik meg, ahogy ezt a visszajelzések is tiikrozik. Egy
résztvevé nagyon jol megfogalmazta a workshop egyik fontos mondanival6jat,
hogy ,barmilyen egyszert targy vagy modszer lehet az 6nismeret eszkoze egy arra
nyitott szemléletmoddal”. Akarmilyen jatéknak lehet 6nismereti vetiilete, és ezt
jo6 lenne az oktatasba nagyobb hangsillyal beépiteni, hogy egy lelkileg egészsége-
sebb generacio felnovését segitsiink eld.
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A workshop soran sok gyakorlatot vittek végig a résztvevok, cél a sajat él-
mény megélése volt. Mert amint a cikk elején emlitettem, ez az élmény inspiral a
technikak tovabbi gyakorlasara és masok felé torténd megosztasara. 4

Az erdszakmentes kommunikacio

A workshop tréning jellegében az egyik kdzponti elem volt az erészakmentes kom-
munikaci6 alapgondolatainak megismertetése és gyakorlasa. Ez kisebb részekben
jatékos gyakorlatokkal kiegészitve tortént.

A Dr. Marshall B. Rosenberg 4ltal megfogalmazott er6szakmentes kommu-
nikacié (EMK) egyik {6 pontja a benniink 1év§ érzelem felismerése és a mogotte
1év{ sziikséglet meghatarozasa. Ez egy érzelem—egy sziikséglet parban torténik.
Egy pozitiv és egy negativ példaval szemléltetve:

— Izgatottsagot érzek, mert az élet szolgalata fontos szamomra.
— Fesziiltséget érzek, mert megértést szeretnék.

Segité minta ehhez az érzések és sziikségletek listaja a letolthet§ Rambala-
fiizetbdl.5

A megfogalmazasnal mindig lényeges a jelen id6. Ez az, ami a mosthoz kap-
csol. Tehat barmilyen korabbi vagy jovGben feltételezett helyzetre is gondolok, ar-
rol beszélek, hogy most milyen érzés van bennem és milyen sziikséglet érint6dik
meg ezzel kapcsolatban.

Az EMK teljes rendszere ennél komplexebb, csak megemlitve a négy {6 1épést:
— megfigyelés, sajat érzelem-sziikséglet megfogalmazasa,
— kérés,
— a masik érzelmének és sziikségletének feltételezése,

életszert cselekvési terv.

Ebbdl a workshop keretében a sajat érzelem és sziikséglet felismerését gyakorol-
hattak a résztvevlk. Az erészakmentességet Rosenberg olyan formaban értette
kommunikaciés technikajaban, hogy ne csak masokkal ne legyiink er§szakosak,
hanem sajat magunkkal sem. Ha egy békésebb vilagot szeretnénk, ez az els6 1épés.

Az érzések kapcsan fontos arroél beszélni, hogy érezni barmit szabad, a cse-
lekedetet kontrolaljuk, vagy amint az egyik résztvevé megfogalmazta: neki sokat
segitett az a gondolat, hogy az érzéseiért nem felelGs csak a cselekedeteiért. Ezzel
csak fogalmilag ellenkezik Rosenberg azon gondolata, hogy vallaljunk felelGsséget
érzéseinkért. Szerinte ez azt takarja, hogy fogalmazzam meg a valodi érzéseimet,
keriiljek vele kapcsolatba, és ne mast hibaztassak.¢

4 Az id6keret miatt a feldolgozésra viszonylag kevés id6 allt rendelkezésre. Az egyes gyakorlatokkal
bévebben is lehet foglalkozni. A workshop-on a cél inkabb az 6nismeret fejlesztése mellett egy irany-
vonal mentén a sokféle lehet6ség bemutatasa volt.

5 RAMBALA Eva: Rambala-fiizet. https://rambala.hu/application/files/5516 /6473 /1654/Kiosz-
tando 22.pdf [2023.12.04.]

6 ROSENBERG, Marshall B.: A szavak ablakok vagy falak. Agykorntoll Kft. Bp., 2001. 33-57., 57—
71.
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Az érzések elfogadasaval ellentétben, a legtobb ember val6szintsithetGen
talalkozott az alabbi mondatok valamelyikével: Ne legyél szomora! Miért nem
oriilsz ennek? Legyél mar viddm! Nem is faj az annyira! Te nem lehetsz boldogta-
lan, mennyi mindened van! Nyugodj meg! és a tobbi. Ha valaki nem csak id6nként
hallott hasonl6t, hanem ilyen jellegli kommunikécios kozegben nétt fel — feltéte-
lezhet6en mivel a sziilei sem ismerték az érzések elfogadasanak fontossagat és
modjat —, valoszinii nehezen talalja az utat sajat érzéseihez vagy az 6nelfogadas-
hoz. Es ez nem iskolazottsag kérdése, hanem nagyrészt anyai generacios minta.

A sziikségletek megfogalmazasa azért fontos eleme az EMK-nak, mert mig
az érzések viszonylag gyorsan valtoznak, addig ami kivaltja azokat, a sziikségletek
mar stabilabbak. A Hawkins-féle elengedéstechnika egyik 1ényege is annak tuda-
tositasa, hogy az érzések jonnek-mennek, ha nem épitiink ra sok gondolatot, ak-
kor viszonylag rovid id6 utan atvaltanak egy konnyebb érzésbe. Hawkins szerint
sok érzés alapja egy érzet, esetleg ezek emlékekhez kapcsolddasa, pl. emésztés so-
ran, hormonok hatasara, emlékbetorések miatt. Ki ne jart volna tgy, hogy vala-
min nagyon felmidegesitette magat, 6t perc, fél 6ra utan pedig mar nem is értette,
miért volt benne ennyire erds a felindulas. Hawkins szerint egy-egy érzésre akar
10.000 gondolatot is ra tudunk épiteni, amit6l stabilabba, visszatérévé valik.”

A sziikséglet meghatarozasanak az a 1ényege, hogy ha rajovok mire is van
igazan sziikségem, akkor azt nagyon sok Giton elérhetem. Vegyiink példaul egy ka-
masz gyerekkel tortén6 konfliktust, ami mogott felismerem, hogy a kolcsonos
tisztelet 4ll, mint sziikséglet. Az EMK alapjan végiggondolva a helyzetet, elindul-
hatok abba az irdnyba, hogy megnézem hol kapom, kaphatom meg a kolcsonos
tiszteletet, hogy tudom ezt a sziikségletemet mashogy megélni. Ha elég nyitott va-
gyok, sok lehet8séget fogok talalni. Es ha ez sikeriil, akkor mar méasként fogom
kezelni a kamasz visszajelzéseit is, valoszini nem érint olyan mélyen és raciona-
lisabban ra tudok nézni a konfliktusra. De mélyebb munkéaval is szembesiilhetek,
ha rajovok, hogy ez egy tiikkorkép, mondhatjuk utols6 csepp a poharban. (A kama-
szok egyébként is nagyon Gszinte, tanito tiikrot tudnak tartani elénk. Stipkovits
Erika szerint a sziil6i Onismeret a kulcsa a jo sziil6-gyerek kapcsolatnak.8)

Az érzés-sziikséglet meghatirozisa egy biztonsagos kornyezetben (pl. ja-
ték soran) segit az agyunknak megtanulni, hogy ha hasonl6 helyzettel talalkozik,
konnyebben be tudja azonositani az érzést, és a mogotte levd valds sziikségletet,
illetve az EMK teljes folyamatat nézve egy miikodéképes reagalast is.

Jatékok az er6szakmentes kommunikaciéval kapcsolatban
Ot perc figyelem
A gyakorlat 1ényege, hogy 6nmagunkhoz kozelebb tudjunk keriilni. A bevezetést,

bemutatkozast kovetéen ez volt a workshop elsé gyakorlata.
— A résztveviket arra kértem, parokban dolgozzanak.

7 HAWKINS, David R.: Elengedés. Az énatadas utja. Filosz Kiado, Bp., 2014. 31-37.
8 STIPKOVITS Erika: Szeretetre éhezve — 11 tévhit a kamaszokrél, nem csak sziil6knek. HVG Kony-
vek, Bp., 2020. 24.
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— A gyakorlat soran az els6 0t percben a par egyik tagja beszél 6t percig
szabadon, barmirdl, ami foglalkoztatja. A par masik tagja figyel, nem
reagal, ha lehet nonverbélisan is minimalisan jelez vissza. Itt a cél most
nem a kommunikacio, hanem az 6nmagunkhoz kozelebb keriilés. Ezt
erésitheti a masik osztatlan figyelme.

— Ot perc utan szerepcsere torténik. Erdemes a negyedik percnél figyel-
meztetni a beszél6ket, hogy még egy perc van hatra. Amennyiben valaki
nem tud, vagy nem akar végig beszélni, természetesen lehetGség van
arra is, hogy csondben maradjon. Ez az id6 a beszél6é, az 6 dontése mi-
vel tolti ki. J6 esetben a benniink 1év6 gondolatok kimondéasanak és a
kapott osztatlan figyelemnek pozitiv hatasa van. De egyéni megélésiink-
6], személyiségiinktdl fliggen mas reakciok is el6johetnek.

— A gyakorlat végén arra kértem a résztvevéket, hogy keressenek az EMK
fiizetbdl egy benniik 1év6 érzést és sziikségletet. Racionalitasunk gondo-
latokat mondatna ki veliink, de sokkal konnyebben tudunk kapcsolédni
onmagunkhoz, ha tényként kezelve minél egyszer(ibb forméaban az ér-
zést fogalmazunk meg.

Az EMK keretében ez a gyakorlat ,tizpercezés” néven fut. A workshopon az
id6 szlikosebb kerete miatt adtam meg 6t percet. Gyerekekkel is érdemesebb ro-
videbb id6t meghatarozni. Ez a gyakorlat sok formaban jatszhato, pl. ismerdssel,
baréattal tiz percben, osztalyban parban Gt percben, csaladban vacsoraasztalnal
két percben is. Erdemes probalkozni, hogy kinek, kivel és milyen formaban mii-
kodik.

~Egyenesbdl keresztbe” jaték onismerettel fliszerezve

A kovetkez6 az ,egyenesbdl keresztbe” jaték volt. Ennek a viszonylag ismert ja-
téknak a 1ényege, hogy egy labdat dobalnak egyméasnak a csoporttagok, és kozben
négyféle kijelentést tehetnek: egyenesbdl keresztbe, keresztb6l egyenesbe, egye-
nesbdl egyenesbe vagy keresztb6l keresztbe. A feladat rajonni a szabalyra, hogy mi
alapjan javitjak a helyes valtozatra a kijelentést azok, akik ismerik a megoldast
vagy menet kozben rajottek. Ez a jaték els6 jatszaskor tud igazan nagy hatassal
lenni rank. Most felfedem a megoldast: a 1abak keresztbe rakva jelentik a keresztet.

Tekinthetiink erre akar, mint egyszer( csapatépitd jatékra, de ha a végén
megtoldjuk egy kérdéssel, akkor mar onismereti vizekre eveztiink. Onismereti
szempontbdl érdemes rakérdezni, hogyan élték meg a résztvevdk a jatékot. A kér-
dés mogott az all, hogy hogyan éltem meg azt, ahogy rajottem vagy nem jottem ra
a megoldasra, hogy milyen érzéseket valtott ki bel6lem az, hogy gyorsan észrevet-
tem az Osszefiiggést vagy csak az utolsok kozott. Ezt érdemes atvezetni a minden-
napi életbe is: hogyan élem meg, ha nem latom at a helyzetet rogton? Ha masok
el6bb jonnek ra a megoldasra? Mennyire élem meg negativan és stresszesnek, ha
masok teljesitményét is latom? A legtébb ember bonyolult logikai feladatként
probalja kezeli a feladatot, és a megoldés egyszeriisége sok érzést el§ tud hozni. A
workshop keretében réviden beszéltiik 4t a fenti témakat, és érzés-sziikséglet be-
azonositasat kértem a résztvevoktol.
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»varazsbot” jaték

A ,varazsbot” jaték 1ényege, hogy a résztvevék (10-15 f6 az idedlis 1étszam jaté-
konként, nagyobb csoportot igy érdemes osztani) kapnak egy egyszeri kb. masfél-
két méter hosszt botot, amihez mindenki egyik mutatéujjaval érhet csak hozza
alulrdl tartva (nem szabad feliilr6l hozzaérni). A feladat, hogy egyiitt letegyék a
foldre.

Ahogy a gyakorlatvezetd elengedi a botot, az ,varazslatosan” elkezd felfelé
emelkedni. Minél nagyobb a 1étszam, annal inkabb jellemz6 ez az emelkedés. A
csoportnak hosszabb-révidebb idére van sziiksége ahhoz, hogy raj6jjon, hogyan
tudja mésik irdnyba mozgatni.

A jaték onismereti része megint azzal a kérdéssel indul, hogyan élted meg
a gyakorlatot? Valassz egy érzést és egy sziikségletet! Ennél a jatéknal a masokkal
torténd egylittmiikodés keriil a fokuszba. Hogy tudok méasokkal egyiitt dolgozni
egy feladaton? Mennyire idegesit — zavar-e egyaltalan —, hogy ha nem gy men-
nek a dolgok, ahogy szeretném? Atlépek-e egy hatart, hogy a feladat el legyen vé-
gezve? (Minden mésodik-harmadik csoportban van egy 6, aki a szabaly ellenére
ragorbiti az ujjat a botra és elkezdi lefelé hiizni.)

Tovabbi eszk6zok, technikak
,Jotindér” technika

Az intrapszichés kommunikacié fontossaga mar régéta foglalkoztatja a pszicho-
logusokat. A bels6 kommunikaci6 kialakuladsaban nagy szerepet jatszik az életiink
— féleg els6 éveink — soran tekintélyszemélynek tartott emberek iranyunkba tor-
téné reakcidja, amit a késébbiekben mi 6nmagunk erésitiink vagy alakitunk sajat
tapasztalatainkat beépitve. Ebbdl 6nerdsit6 vagy 6nrombolé kommunikacio is ki-
alakulhat, amit tudatos valtoztatassal persze feliil lehet irni. Az 6nmagunk felé
irdnyitott negativ hangokat nehéz leallitani, kiszoritani viszont konnyebb.9 Egy
egyszerli gyakorlattal szemléltethetjiik ezt. Megkérjiik a résztvev6ket, hogy ne
gondoljanak a citromra. Rakérdezve a legtobb ember lelki szemei el6tt a tiltd
mondat ellenére megjelenik a citrom, s6t sokaknak szinte 6sszefut a nyal a szaja-
ban. Ez természetes. Ha most elkezdiink sorolni méas gyiimolcesoket, elébb-utobb
halvanyul a citrom belsé képe.

Ugyanezen gondolat mentén, ha arra kérjiik a résztveviket, hogy képzelje-
nek el egy ,,jotiindért” (vagy barmilyen szdmukra pozitiv alakot), akinek a szdjaba
csak pozitiv, timogaté mondatokat adnak, ez rendszeres hasznalat mellett kiszo-
rithatja a belsG negativ (pl. itélkezd, elemzd, kritizal6) hangokat. A megszemélye-
sitett bels6 ,szereplG” abban segithet, hogy mivel kizarélag pozitiv visszajelzést
ad, igy novelheti a belsé biztonsagérzetet, és azok is merik hasznalni, akik 6nma-
guknak nehezen tudnak jot mondani (egy ,kiils§ személynek” inkabb megenge-
dik).

° Lamagna, Jerry: Of the self, by the self, and for the self: An intra-relational perspective on intra-
psychic attunement and psychological change. Journal of Psychotherapy Integration, 2011. 21(3),
280-307.
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»~Tytdkprogram” mint a j6 dolgok észrevételének szokassa tétele, és ennek kifeje-
zetten onértékelést javito valtozata

A workshop keretében a résztvevék roviden elmondtak sajat megélésiiket arrol,
hogyan veszik észre a j6 dolgokat az életiikben. A pohar melyik felére koncentral-
nak a kiilonboz6 életteriileteken: félig iires a poharuk vagy félig tele van. Tapasz-
talatom alapjan, ha a beszélgetés utan képeket vetitek széls6séges élethelyzetekrol,
a legtobb ember konnyebben észreveszi a sajat életében az addig természetesnek
vett dolgokat is, a pohar félig toltott részét.

Ezt a latasmodot segit szokassa tenni a Kalamar Hajnalka altal ,tytdkprog-
ram”-nak nevezett 21 napos szokaskialakitas. Lényege, hogy hdrom hétig minden
este Osszeirunk legalabb tiz j6 dolgot, ami aznap tortént veliink. Ez lehet barmi-
lyen aprosag is.10

Mivel az 6nértékelés alapvetGen az altalunk megtett és jonak itélt dolgokbdl
épiil, ezért onértékelési problémakkal kiizd6k esetén érdemes a j6 dolgok Ossze-
irasat inkabb arra a kérdésre koncentralni, hogy ,,Mit csinaltam jol?”. Ez az egy-
szer( technika viszonylag hamar képes atvaltani a gondolkodasmodot (akar nap-
kozben par perc alatt).

A harom hét mégis azért 1ényeges eleme ezeknek a gyakorlatoknak, mert
ennyi id6 sziikséges az agynak, hogy valami szokasként beépiiljon az életiinkbe.
Tehat ha pl. minden nap tiz percet futok munka utan, akkor harom hét utan a
szervezetem igényelni fogja a mozgast a munkanap végén.

Ezt gy lehet elképzelni, mint amikor elindulunk egy réten. Ha 21 napon
keresztiil ugyanazon az Gton jarunk, kitapossuk és utdna automatikusan arra in-
dulunk. Eleinte nehezen megyliink a nagy fiiben, de minél t6bbszor hasznaljuk az
utat, annal konnyebben kozlekediink rajta.

Testiink és érzékszerveink szerepe

Az 6nmagunkhoz val6 kapcsolodas egyik fontos eszkoze a testiink. A jelenhez, 6n-
magunkhoz valb kapcsolodast segitheti sok olyan tényez8, ami fizikai sikra is ki-
vetiil: akar a naploiras, az érzés-sziikséglet meghatarozasa, a mindfullnes techni-
kabol ismert testszkennelés (milyen testi érzeteink vannak pl. stresszhelyzetben).
Egy nagyon egyszer(, de hasznos technika a hasi 1égzés. A mellkasi 1égzés-
sel ellentétben a hasi 1égzés 1ényege, hogy belégzéskor a has domborodik, nem a
mellkas emelkedik. Ennek ellen6rzését segiti, ha a hasunkra tessziik a keziinket.
Ez a 1égzésforma csecsemdkorunk 1égzésére emlékeztet, és a legtobb ember sza-
mara megnyugtat6 hatast. Hatasossagat elGsegithetjiik lassitott és orrlégzéssel.
Az érzékszervek kicsit tudatosabb hasznélata is segitheti az 6nmagunkhoz
kapcsolodast, pl. érzékszerveinken keresztiili Gnmegnyugtatassal. A workshop ke-
retében levendula ill6olajtt (szaglas) hasznélataval és zene hallgatasaval (hallas)
mutattam be ezek hatasossagat. De az onmagunkhoz val6 kapcsolédasban vagy

10 KALAMAR Hajnalka: XXV/3/27/2000 szam alatt akkreditalt Viktéria faktorok cimii Primer Pre-
vencios Program

1 Az illbolajok csoportban torténd hasznélata koriiltekintést igényel mennyiségét és fajtajat illetGen.
Alevendula viszonylag semleges és altalanosan jol toleralt, pozitiv élettani hatasa ill6olaj. Japanban
a munka hatékonysaganak novelésére is hasznéljak.
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akar az onmegnyugtatasban segithet pl. egy puha takaroba burkolbzas, egy olelés
(érintés), szép képek, taj latvanya (latas), egy forrd csokoladé vagy tea megnyug-
tato kortyolgatasa (izlelés).

Mit rendel hozz4 élete képeihez?

Ez a rovid gyakorlat nagyon jol szemlélteti a nézGpont fontossagat. A résztvevék
latnak egy kivetitett képet, viszonylag semleges érzéseket mutat6 szereplGkkel.
Kiosztunk résziikre egy papirt, amire érzések vannak felirva. Az osztas soran ugy
tlinik, hogy mindenki ugyanazt kapja, de a papirok felén csak pozitiv, masik felén
csak negativ érzések vannak feltiintetve. Arra kérjiik a résztvevéket, hogy jeloljék
meg, szerintiik mit érezhetnek a képen latott szereplék.:2 A legtobben, barmelyik
papirt is kaptak, meg tudnak jel6lni néhany érzést. Ezutan k6zosen megbeszéljiik,
ki mit valasztott. Altaldban meglepetés fogadja azt a tényt, hogy teljesen mas jel-
leg(i valasztas is helytall6 lehet.

Ennek az EQ fejlesztd gyakorlatnak az a 1ényege, hogy felhivja a figyelmet
arra, hogy a legtobb helyzetet nem lehet teljesen objektiven megitélni, mert na-
gyon meghatarozo a személy szubjektiv véleménye és a kiindulépontja. Ha rajo-
viink arra, hogy a koriil6ttiink zajl6 esemény értelmezése sokszor csak egy érdekes
nézépont — amit mas teljesen masként is lathat — akkor konnyebb lehet egyrészt
a sajat életiinkben torténteket atkeretezni, vagy mar eleve pozitivabbnak 14tni,
masrészt segithet a mésik néz6épontja felé torténé nyitdsban, ami az asszertiv
kommunikaci6 egyik oldala.

A masikban meglatni magamat — szimbo6lumkeresé jaték

A program végén arra kértem a résztveviket, hogy képzeljenek el egy szimbolu-
mot a tobbiekkel kapcsolatban. Mintha egy 6vodas jelet adndnak egymasnak.
Amikor mindenki végiggondolta, a résztvev6k megosztottak egy k6zos korben ki-
nek mit valasztottak, esetleg egy-két gondolattal kiegészitve, hogy miért azt va-
lasztottak. Ez egyrészt egy kis ,ajandék” egymasnak a program végén, méasrészt
viszont 6nismereti szempontbdl tovabbvihetd. Amikor mindenki képletesen at-
adta a szimbo6lumait, moderatorként felfedhetjiik azt a tényt, hogy a masikban az
érint meg amihez kozom van. Sokszor a valasztott szimb6lum rélunk szél. Ebben
a gyakorlatban szinte csak pozitiv jellemz6ket valasztanak a résztvevék, még ha a
szimbo6lum nem is kifejezetten el6nyos, de a magyarazat altaladban azza teszi. A
maésiknak adott j6 mondhatjuk igy visszatér hozzank. Akar olyan oldalainkra is
ravilagithat, amivel nem voltunk tisztidban, vagy nem mertiik volna masok el6tt
felvallalni. A jaték méasik hozadéka, hogy a szimb6lum mintegy lathatatlan szal
osszekapcesol a masikkal.
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Néhany gondolat a csoportvezetés oldalarol

Az els6 részben a résztvevd oldalara fokuszalé gondolatok utan érdemes roéviden
megyvizsgalni a jatékokat csoportvezetési oldalrol is. A cikkben bemutatott gya-
korlatok, jatékok akar egy tanora keretébe is beilleszthet6k. Az oktaténak nincs
sziiksége hozza magas szint{i onismereti tudasra. De minél magasabb valakinek
az EQ szintje, minél tobb sajat tapasztalata van hasonld gyakorlatokkal, minél
tobbet foglalkozik onfejleszt§ témakkal, valoszin(, annal jobban tudja segiteni a
résztvevéket Onismereti ttjukon. A csoportvezetés témaja nagyon tag és sokrétd,
a cikk keretében csak néhany gondolatra hivnam fel a figyelmet.

T6bb jaték, gyakorlat esetén érdemes egy bevezetd és egy levezet6 kort ter-
vezni a programba (pl. egy iskolai 6ra keretében ez nem sziikséges). A bevezet6 kor
allhat bemutatkozasbol és/vagy egy ,megérkez6” kérdésbél (pl.: Hogy érzed ma-
gad?) Az els6 kor idejének mértékét a csoport 4j jellege erGsen meghatarozza. Egy
0sszeszokott csoportban felesleges a bemutatkozas, mig idegenek kozott érdemes
id6t szanni ra. Korlatozo tényezd az idGkeret: minél t6bb id6 all rendelkezésre, an-
néal inkabb batorithatjuk az egyméasrol kérdezést is. A csoportlétszam is meghata-
rozo, mert nagy létszamu csoportnal sok id6t elvesz amig mindenki megszolal. Itt
érdemes egy kozos bemutatkozo kor utan — ahol par mondatot kériink csak a részt-
vevOkt6l — inkabb kisebb, de valtozo csoportokban dolgoztatni a résztveviket a ké-
s6bbiekben. Az idealis 1étszam tapasztalataim alapjan 10—18 f6 koriil mozog, ami
hasonlé mas szakemberek javaslataihoz (Rudas: 6nismereti tréning 12—16 f613).

Fontosnak tartom beszélni a résztvevok szabad dontési lehetfségérol. Tré-
nerként, csoportvezetéként érdemes szem el6tt tartani, hogy mindenki mashol és
mashogy tud kapcsolodni az adott csoporthoz, gyakorlathoz, személyiségétdl, ko-
rabbi tapasztalataito6l és pillanatnyi lelkiallapotatol fiigg6en. Mivel az 6nismeret
folyamata és az ezzel kapcsolatos felismerések nem mindig pozitivak, fontos meg-
adni a gyakorlatokban résztvevék részére annak a dontési jogat, hogy szeretnék-
e megosztani a gondolataikat, szeretnének-e részt venni az adott gyakorlatban
vagy sem. Ez nem egy kotelezs iskolai feladat, hanem mindenkinek a sajat atja.
Kezd§ trénerként/csoportvezetGként érdemes inkabb engedniink, hogy mindenki
a sajat tempdjaban haladjon, t6bb tapasztalat, tudas viszont megmutathatja, hogy
hol és milyen mértékben tudjuk segiteni a résztvev6t 6Gnmaga hatarain tallépni.

Envédd mechanizmusainknak az egyik 1ényeges feladata, hogy ne talalkoz-
zunk olyan belsé konfliktusokkal, amiket ne tudnank kezelni. Mégis el6fordulhat,
hogy valaki egy onismereti gyakorlat soran olyan mennyiségii vagy erésségii ér-
zéssel, felismeréssel talalkozik hirtelen, akar intrpszichés forméban, akar tarsas
visszajelzések alapjan, ami nagyon megérinti, 6sszezavarja. A csoportvezets fele-
16ssége, hogy ezt felismerje és legalabb olyan szintre segitsen redukalni, ami a
normalis életvitelt (pl. kozlekedést) elGsegiti. Tehat nem engediink el senkit na-
gyon zaklatott lelkiallapotban. A csoport zar6korében vagy utana négyszemkozt
empatikus jelenlététtel meghallgatjuk, beszéltetjiik a résztvevoét, és ha az érzés fe-
szit6 ereje csokkent, més nyugodtabb, akar gyakorlatiasabb téméra is attérhetiink
levezetésként. Viszonylag ritka, amikor a csoportvezetének a segitsége sziikséges
ehhez, de ennek a felel6sége nem megkeriilhet6.

13 RUDAS Janos: Delfi 6rokaosei. Lélekben Otthon Kiadd, Bp., 2007. 102.
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A workshop uté6élete

Harom héttel a workshopot kévetGen visszajelzést kértem a résztvevdktol a fel-
dolgozott témak alkalmazasanak tapasztalatairél. A workshop nyolc résztvevijé-
nek visszajelzései alapjan a csoport induld hattértapasztalata az 6nismereti jel-
legli gondolkodasmoddal kapcesolatban valtozo jellegii. A tobbség mar talalkozott
hasonl6 képzéssel vagy technikaval és sajat élménye is van ezzel kapcsolatban.
Egy f6 nem foglalkozott még Onismereti témakkal, egy f6 pedig rendszeresen
hasznilja a munkajaban is. Ez a szoras varhato volt, mivel a részvételnek nem volt
képzettségi el6feltétele.

A workshop egyik részcélja is volt annak bemutatéasa, hogy a legtobb ember
elézetes ismereteitdl fliggetleniil képes csatlakozni egy onismerettel foglalkozd
csoporthoz, amennyiben érdekli, nyitott ra, valamint az, hogy egy nem 6sszeszo-
kott csoportban a jatékos forma elGsegiti az integraciot. Az egyik résztvevéi visz-
szajelzés is ezt tAmasztja ala: ,A feladatok, témak sokszintiségének koszonhetSen
el6zetes ismereteitél fiiggetleniil mindenki megtalalhatta azt a teriiletet, ahol
csatlakozni tudott és Gj ismeretekre szert tenni.”

Visszajelzésként arra kértem a résztvevéket, hogy jeloljék meg azt a harom
témat/gyakorlatot, ami a legjobban megérintette §ket. Mivel a workshop egyik {6
téméaja az erGszakmentes kommunikéicié alapjainak megismertetése volt, ezért
varhat6 volt, hogy ez a visszajelzésekben is tiikkrozédik. Az érzés-sziikséglet mint
EMK alap megfogalmazasat jelolték meg legtobben, az 6sszes visszajelzést 100%-
nak tekintve ez 28,5%-ot tett ki. A tobbi technika és eszkoz kisebb aranyban, de
meglepen valtozatosan oszlott el a valaszok korében. 9,5%-os aranyban jelolték
meg a valaszl6 résztvevlk az ,egyenesbdl keresztbe” jatékot, a hasi 1égzés gyakor-
latot, a ,Mit csindltam jol?” — onértékelés javitasa gyakorlatot, az EMK elméleti
hatterét. 4,75%-o0s aranyban jelolték meg a résztvevok onismerti gondolkodasmo-
dot, az 6t perc figyelem gyakorlatot, a ,jotiindér technikat”, a ,,tyakprogramot”, az
érzékszervek témajat, a ,varazsbot jatékot”, a félig teli, félig iires pohar néz6pontot.

A workshop-ot kéveté harom hétben a résztvevék 62,5%-a alkalmazta az
érzés-sziikséglet megfogalmazasat, 50%-uk gyakorolta a hasi 1égzést, 25% pedig
a tytikprogramot és a jotiindér technikat. Visszajelzéseik alapjan nehézséget a
technikak szokassa tétele adja, ezért is tartom fontosnak, hogy a tréningeken, kép-
zéseken mindig beszéljlink a szokasok kialakitasanak folyamatarol.

A résztvevek fele megmutatott legalabb egy gyakorlatot masnak is, és 25%-
uk a munkaja soran is hasznalta. Az egyik résztvevé a ,jotlindér” gyakorlat egy
masik vetiiletét is felvetette, hogy ez tanacsaddi munkaja soran segit jobban meg-
ismerni klienseit azéltal, hogy milyen 1j szerepl6t valasztanak maguknak.

Osszegzés
Az irasban bemutatott gyakorlatok, technikak célja az 6nmagunkhoz val6 kapcso-
16d4s elGsegitése. Ez az a stabil alap, mely segit meghatarozni, hogy hol is vagyunk

a vilagban. Olyan, mint egy elsé 1épcs6fok, mely sziikséges ahhoz, hogy a célkitti-
zések altal feljebb tudjunk lépni.
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Abstract

FROM THE MOTHER HEN PROGRAM TO THE GOOD FAIRY
EASY-TO-USE SELF-KNOWLEDGE TECHNIQUES AND GAMES RELATED
TO NONVIOLENT COMMUNICATION, POSITIVE PSYCHOLOGY AND EQ

DEVELOPMENT

In order to preserve educational, workplace and general everyday mental health,
self-awareness techniques are playing an increasingly important role, especially
those that affect one of the main areas of EQ: recognizing and influencing one's
own emotional state in a positive direction.

In the article, the self-knowledge exercises, techniques and their professi-
onal background are presented which were in the focus of the workshop held
within the framework of the Conferernce of Celebration of the Hungarian Sci-
ence at the EJF.

One of the highlighted areas of the article is the presentation of the basics
of nonviolent communication.
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