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DBT SKkills in Schools

Erzelemszabdlyozds, fesziiltségtiirés és interperszondlis
hatékonysagi készségek fejlesztése az iskolaban

A DBT Skills in Schools 2016-ban jelent meg a The Guilford Press
kiaddsdaban egy olyan sorozat részeként, amely evidencia-alapti
gyakorlatokat kindl iskolai kézegben elofordulo nehézségek
kezelésere. A kitetek mindennapi haszndlatra késziiltek,
kifejezetten ,kénnyen emészthets” formdban.

dialectical behavior therapy, rovi-
A den DBT koncepcidjanak kidol-

gozasa Marsha Linehan nevé-
hez fizdédik, aki jelenleg a Washingtoni
Egyetemen oktat, és hatalmas klinikai
tapasztalattal rendelkezik. Fé kutatasi
teriilete a borderline személyiségzavar
¢és a szuicid viselkedés. Egyik legjelen-
tésebb, magyarul is olvashaté konyve
A borderline személyiségzavar kognitiv
viselkedésterapidja, amely az els6, igazol-
tan hatékony terapias protokollt kinalja a
gyakorlo szakemberek szamara, igy nem
véletleniil szamit alapmiinek a klinikai
szakpszichologusok hazai képzésében is.
A DBT kognitiv viselkedésterapia spe-
cidlisan borderline személyiségzavarban
szenvedo betegek szamara, mely az egyéni
pszichoterapiat és a csoportos készségfej-
lesztést is magaban foglalja. A borderline
személyiségzavar kozponti problémaja az
érzelemszabalyozéas zavara, mely mellé
a viselkedésszabalyozas, a személykozi
kapcsolatok és a kognitiv szabalyozas
zavarai tarsulnak. A DBT készségfejlesztd
gyakorlatai célzottan ezekre a teriiletekre
koncentralnak (Linehan, 2010).

Az el6szot Marsha Linehan irta, aki
ugy fogalmaz, hogy ez a kézikdnyv
kivaléo kombinacidja az iskolapszicho-
logia és a klinikai pszichologia eredmé-
nyeinek. Megallapitasat a konyv iréinak
munkassaga is aladtdmasztja. James J.
Mazza iskolapszichologus, Elizabeth T.

Dexter-Mazza klinikai szakpszichologus
¢és Linehan posztdoktori hallgatdja volt.
Alec L. Miller az elmult tobb mint 20 évben
adaptalta és alkalmazta a serdiilokkel vald
munkdjaban a DBT-t. 80-ndl tobb cikk és
konyvfejezet fiizodik a nevéhez, tarsszer-
z6je példaul a Szuicid serdiildk dialektikus
viselkedésterapiaja cimi konyvnek. Jill H.
Rathus a Long Island-i Egyetem klinikai

A DBT kognitiv viselkedésterd-
pia specidlisan borderline sze-
mélyiségzavarban szenvedd
betegek szamdra, mely az
egyeéni pszichoterdpidt és a
csoportos készségfejlesztést is
magdban foglalja. A borderline
személyiségzavar kozponti
probléemdja az érzelemszabd-
lyozds zavara, mely mellé a
viselkedésszabdlyozds, a sze-
mélykozi kapcsolatok és a kog-
nitiv szabdlyozds zavarai tdr-
sulnak. A DBT készségfejlesztd
gyakorlatai célzottan ezekre a
tertiletekre koncentrdalnak
(Linehan, 2010).
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pszichologiai doktori programjaban vezeti
a DBT elméleti és gyakorlati moduljait.
Heather E. Murphynek maganpraxisa
van Seattle-ben, ahol onsértd és szuicid
serdiilokkel foglalkozik, korabban pedig
iskolapszichologusként dolgozott.

A DBT Skills in Schools dialektikus
viselkedésterapia serdiildkortiakra adap-
talva, amely kifejezetten prevencios cél-
lal készilt. Egyarant alkalmazhat6 olyan
serdilok esetében, akiknek vannak nehéz-
ségeik az érzelem- és viselkedésszaba-
lyozas teriiletén, és olyanoknal, akiknek
nincsenek. Az életkori célcsoportot felsd
tagozatos ¢és kozépiskolds didkok alkot-
jak. A szerzOk egyarant ajanljak a kony-
vet altalanos és kozépiskolai tanaroknak,
iskolapszicholdégusoknak, szocialis mun-
kéasoknak — tulajdonképpen minden olyan
szakembernek, aki munkaja soran serdii-
16kortiakkal foglalkozik. Az iskolai okta-
tas soran kevés lehetdség van arra, hogy a
didkok megtanuljak a felel6s dontéshozas
¢és a stresszel vald hatékony megkiizdés
készségeit. A konyv alkalmas ennek a
hidnyossagnak a poétlasara. Ezzel egyiitt
a szerzok kiemelik, hogy a DBT Skills in
Schools nem terapids program, hanem egy
eszkdz a szocio-emocionalis készségek
fejlesztésére.

A kézikonyv 30 darab kész oratervet
tartalmaz 50 perces bontasban, igy kony-
nyen beillesztheté a magyar iskolarend-
szer keretei kozé. Az idedlis a 10-15 f6s
csoportnagysag, de az oratervek konnyen
modosithatok annak fiiggvényében, ha
ennél nagyobb vagy kisebb a csoportlét-
szam, vagy ha a rendelkezésre allé id6
hosszabb vagy rovidebb, mint 50 perc.
Viszonylag rugalmas keretekkel szamol-
hatunk tehat, melyek lehetévé teszik a
modszer hazai oktatasi-nevelési kozegbe
valé adaptalasat. A kézikonyv jelenleg
csak angol nyelven érhetd el, azonban
nyelvezete konnyen érthetd, szerkezete
vildgosan strukturdlt, ezért kozépfoku
angol nyelvtudas mellett batran ajanlhato.

Az 6rak a DBT négy moduljara épiilnek,
melyek az érzelemszabalyozasi, fesziilt-
ségtlirési, interperszonalis hatékonysagi
készségek, valamint a mindfulness (tudatos
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jelenlét) gyakorlasara iranyuld meditacios
technika elsajatitasa.

A DBT Skills in Schools koncepcioja-
nak szerves része a hazi feladatok addsa és
ellendrzése. Ezt azonban ne a klasszikus
keretben képzeljiik el: a hazi feladatok az
adott oran elsajatitott készség(ek) gyakor-
lasdhoz kapcsolddnak, és nincsen j6 vagy
rossz megoldasuk. Igy az ellen6rzés alatt
sokkal inkabb a megbeszélést és a tapasz-
talatok cseréjét értjiik.

A kézikdonyv harom nagy fejezetre
tagolodik. Az els6 részben a DBT elmé-
leti hatterérol és a kapcsolddd hatékony-
sagvizsgalatokrol olvashatunk. Sorvezetdt
kinal nemcsak azokra az esetekre, amikor
viszonylag homogén, kevésbé problémas
osztallyal van dolgunk, hanem azokra
az esetekre is, amikor t6bb olyan gyerek
van az osztalyban, akinek kihivast jelent
a viselkedése. Azoknak a gyerekeknek
az esetében, akiknek az atlagnal maga-
sabb a tamogatasi sziikségletiik, célsze-
riibb kisebb csoportlétszammal dolgozni.
A szerz6k az iskolaskort populécio kb. 85
szazalékat tekintik atlagosnak tamogatasi
sziikséglet szempontjabol, a fennmarado
15 szazalékba tartoznak azok a gyerekek,
akik kisebb vagy nagyobb mértékben,
valami miatt nagyobb tamogatast igényel-
nek. A hazai terminologiara leforditva
magasabb tdmogatasi sziikséglettel sza-
molhatunk példaul az intellektualis képes-
ségzavarral, tanulasi, figyelem- vagy visel-
kedési zavarral diagnosztizalt gyermekek
esetében. Ebben a helyzetben a csoport-
vezetdnek alkalmazkodni kell a gyere-
kek sziikségleteihez: csokkenthetd az ora
hossza, novelhetd a gyakorlasra szant id6,
sOt, akar az egész folyamat ismételhetd,
ami jol bevalt technikanak szamit. Bemu-
tatja a kdnyv a koncepcidé négy moduljat
¢és a csoport vezetésének alapvetd szaba-
lyai (itélkezésmentes hozzaallas, bizalom-
teli 1égkor megteremtése). A kézikonyv
gyakorlati tanacsokat is tartalmaz az ora
felépitését és vezetését illetéen. A maso-
dik és a harmadik rész képezi a kdnyv
gerincét. A masodik részben talalhatoak
az oOravazlatok, feladatok és megoldokul-
csok, amelyek a foglalkozasvezetdének
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sz6lnak; a harmadik részben pedig a fel-
adatlapok és tesztek, amelyek praktikus
moédon fénymasolhatdk a tanulok 1étsza-
matol fliggden.

Az o6rak a DBT négy moduljara épiil-
nek, melyek koziil az elsé a mindfulness,
amelynek gyakorlasa minden 6raba be van
épitve. Hogy hogyan jon 0ssze a kognitiv
viselkedésterapia egy meditacios techni-
kaval? A valaszt Richard J. Davidson-
tol kaphatjuk meg, aki 6nmagat affektiv
agykutatoként definidlja, és az egyik {6
kutatasi teriilete a meditaci6é. Davidson
kimutatta, hogy a meditacié6 megvaltoz-
tatja az agyi aktivitdsi mintat, valamint
mérhetden erdsiti az empatiat és az opti-
mizmust (Begley & Davidson, 2013).
A mentalis tudatossag készségei kozponti
jelentdséglick a dialektikus viselkedéste-
rapiaban. A tudatossag nélkiili részvétel
az impulziv, hangulatfiiggd viselkedések
fémjelzdje. A mindfulness itélkezésmen-
tes tudatossagra torekszik. Ez alatt azt ért-
jiik, hogy nem értékeljiik a dolgokat, hogy
jok-e vagy rosszak. Ez a hozzaallas nem
egyenld a belenyugvassal, azzal szemben
a DBT a hangstlyt a viselkedés kovetkez-
ményeinek atgondolasara helyezi. E men-
tén lehetséges, hogy célszerli egy visel-
kedésmodot megvaltoztatni (pl. mert az
masoknak fajdalmat okoz vagy destruk-
tiv), de nem jar egylitt a viselkedés cim-
kézésével. (Linehan, 2011). A mindfulness
gyakorlasanak célja, hogy noveljiik a men-
talis tudatossagot az emocionalis distresz-
szt keltd helyzetekben. A negativ tudati
tartalmakat nem megvaltoztatni akarja,
hanem ezek kivancsi szeml¢lését batoritja.
A mindfullness tamogatja az események
és személyes valaszok szavakkal tor-
ténd leirasat (kvazi verbalis cimkézését),
ami tulajdonképpen a kommunikacio és
onkontroll alapjat képezi.

A fesziiltségtlirési készségek vagy szo-
rongastolerancia tanitasanak célja, hogy
a kriziseket elfogadjuk és tuléljik. A DBT
Skills in Schools olyan egyszer( technikak
alkalmazasara batorit, mint arcunk meg-
mosasa hideg vizben, valamilyen intenziv
mozgas (futas, ugralas, 1égbokszolas) vég-
zése vagy légzdgyakorlatok alkalmazasa.

A mindfulness itélkezésmentes
tudatossdagra torekszik. Ez alatt
azt értjrik, hogy nem értékeljiik
a dolgokat, hogy jok-e vagy
rosszak. Ez a hozzddllds nem
egyenlo a belenyuguvdssal, azzal
szemben a DBT a hangstilyt a
viselkedeés kévetkezmeényeinek
dtgondoldsdra helyezi. E men-
tén lehetséges, hogy célszerti egy
viselkedésmodot meguvdltoztatni
(pl. mert az mdsoknak fdajdal-
mat okoz vagy destruktiv), de
nem jdr egylitt a viselkedés cim-
kézeésevel. (Linehan, 2011).

A mindfulness gyakorldsdnak
célja, hogy noveljiik a mentdlis
tudatossdagot az emociondilis
distresszt kelt6 helyzetekben.
A negativ tudati tartalmakat
nem meguvdltoztatni akarja,
hanem ezek kivdncsi szemléle-
sét bdtoritja. A mindfullness
tamogatja az események és sze-
mélyes vdlaszok szavakkal tor-
tend leirdsdt (kvdzi verbdlis
cimkézeéseét), ami tulajdonkép-
pen a kommunikdcio és
onkontroll alapjct képezi.

Az érzelemszabalyozas elsé 1épése,
hogy megtanuljuk felismerni és megne-
vezni sajat érzelmeinket. Az alapoktol
indit, kiilon figyelmet szentel példaul az
alapérzelmeket kifejezé szavaink 6ssze-
gyljtésére. Az érzelmek azonositasa sok-
szor nem egyszerl, gyakran nemcsak
az egyén sajat reakcidinak leirdsara van
sziikség, hanem annak a kontextusnak a
leirdsara is, amelyben az érzés altalaban
eléfordul. Az érzelmek szabalyozasanak
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része az is, hogy azokat az eseményeket
kontrollaljuk, amelyek kivaltjak az érzel-
meinket. Ez a gyakorlatban azt jelenti,
hogy ha azonositjuk a pozitiv érzelmeket
okoz6 eseményeket, akkor ndvelhetjiik
azok gyakorisagat. Az érzelmek kifejezé-
sének része a viselkedéses valasz is. Az
érzelemszabalyozas egy masik utja, hogy
ezt a viselkedéses komponenst valtoztat-
juk meg, mégpedig ugy, hogy ugy don-
tink, az érzelemnek ellentmondo, vagy
annak nem megfelelé modon viselkediink
(pl. valami jot tesziink azért, akire harag-
szunk). Fontos kiemelni, hogy ebben az
esetben nem letiltjuk az érzelemkifejezést,
hanem inkdbb egy ellentétes érzelmet
fejeziink ki.

Az interperszonalis hatékonysaghoz
sziikséges viselkedésmintak az adott
kontextustol és azoktdl a céloktol fiigge-
nek, amelyeket az egyén el szeretne érni.
A hatékonysag tulajdonképpen két labon
all: legyenek automatikus valaszreakciok a
gyakran el6forduld helyzetekre, és legye-
nek 0j valaszok is, ha a szituacié megki-
vanja. A DBT-ben tanitott valaszmintaza-
tok nagyon hasonlitanak az asszertiv tré-
ningeken tanitottakhoz (Linehan, 2010).
Olyan stratégiakrol van szo, mint nemet
mondani, kérni azt, amire sziikségilink van,

vagy éppen hatékonyan kezelni a felme-
rild személykdzi konfliktusokat.

A DBT Skills in Schools olyan eszkdzt ad
a serdiilékoruakkal foglalkozé pedagogu-
sok, gyogypedagogusok, iskolapszichold-
gusok, szocialis munkasok kezébe, amely-
lyel hatékonyan tudjak fejleszteni azokat
a készségeket, amelyek minden serdiild,
minden felndtt ember életében kulcsfon-
tossdguak; 1évén erdsen hozzajarulnak az
adaptiv életvezetéshez. Ha azonban ezek-
t6l a ,tavlati céloktol” elvonatkoztatunk,
ezeknek a gyakorlatoknak az alkalmazasa-
val elérhetjiik tobbek kozott, hogy a min-
dennapok soran javuljon a tanuldk diih- és
stresszkezelése, csokkenjen a konfliktusok
szama, illetve azok megoldasaban a dia-
kok asszertivabban vegyenek részt.

Mazza, J., Dexter-Mazza E., Miller, A.,
Rathus, J. & Murphy, H. (2016) DBT
Skills in schools. Skills Training for Emo-
tional Problem Solving for Adolescents.
New York: The Guilford Press.
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