szemie

A stresszel valo megkiizdoképesség
fejlesztése az iskolaban a reziliencia
és a pszichologiai immunitas
eszkozeivel

E cikk iroi arra hivjdk fel a figyelmet, hogy a stressz mennyire
gyakori része a mindennapi életnek, és ennek ellenére nem kap
elegendo figyelmet még ma sem az iskoldaban, pedig minden
komfortzondbol valo kilépés, megoldando probléema, tdarsas
kapcsolati feladal, illetve nehézség, vagy akdr egy nagyobb
teljesitmény elérése is stresszt okozhat. Igy az iskolai kérnyezetben
keletkez0 stressz csokkentése, illetve a tanulok személyiségének
célzott fejlesztése fontos pedagogiai modszertani kérdéssé is vdlik.
A pozitiv pszichologia és a segito, fejleszto coaching tevékenység
szakirodalmdnak és gyakorlatanak tanulmdnyozdsa segitheti
a pedagogusokat abban, hogy kialakitsdk tanitvanyaikra és
osztdalykozdsségeikre vonatkozo jo gyakorlataikat és sajct
modszereiket.

A stressz és az iskolai kornyezet kapcsolatai

»padlora kiild”, megbetegit, kiégést eredményez. A stressznek egyszerre van

latvanyos ¢€s rejtett, elfojtott része, érintheti a gondolkodast, az érzelmeket, a
tarsas kapcsolatokat, a fizikumot, de a tanuldst és a munkat is. A stresszkezelés egyarant
egyéni és kozosségi feladat. A csaladban, az iskoldban, vagy barmely tanulasi, munka-
helyi csoportban és a tarsadalom mas kdzosségi szegmenseiben az egyén folyamatosan
foglalkozik a stresszel, annak pozitiv és negativ oldalaval (Lazarus, 1999; David, Fiilop,
Pataky ¢s Rudas, 2014).

A személyes stresszélményben és a stresszkezelésben nagy szerepe van a habitusnak,
amely részben 6roklott tulajdonsdgokon, részben az ezeket felerdsitd elvarasokon alap-
szik. A kiilonboz6 ,,A”, ,,B”, ,,C”, ,,D” tipust személyiségkarakterek masként reagalnak a
stresszre. Példaul az erésen verseng6 ,,A” tipust személyiség szamara a nagy idéonyomas,
a feladatok irrealis mértéke, a jutalmazo kdrnyezet hianya és a pozitiv teljesitményérté-
kelés elmaradasa kifejezetten stresszel teli kornyezetet teremt. A jol alkalmazkodo, de
negativ érzelmi beallitodasu ,,D” tipusu személyiség autoriter kornyezetben gyakran él
meg distresszt (Zimbardo, Johnson és McCann, 2018).

A tarsas stresszkeltd vagy stresszkezelési eljarasok részei a szocialis tanulasformaknak
(Kopp ¢és Skrabski, 2003). Képesek vagyunk csalafinta mandverekre, egymas szandé-
kos leckéztetésére, bosszantasara és arra, hogy sajat problémainkon ragadt figyelmiink
elnyomja a tarsak felé iranyitott érdeklédést. Ugyanakkor képesek vagyunk a szere-
tetteljes tarsas kornyezet megteremtésére, masok megnyugtatasara és tamogatasara is,
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azonban csak boldog felnéttek képesek bol-
dog gyerekeket nevelni (Kopp, 2010).

A stressz koznyelvi fogalomként nehéz
helyzetet, nagy nyomast, rossz ¢érzést jelent,
mig a tudomany elhatarolja egymastol a
stresszorokat és a stresszt. ,,A stresszorok
olyan stresszt okozé események, korilmé-
nyek, amelyek lehetnek kiviilrdl vagy beliil-
ol érkez6 hatdsok is, és amelyek biologiai,
érzelmi stresszreakciot valtanak ki. A stressz
l1étrejottében a stresszor tapasztalati alapt
kiértékelésének van f6 szerepe” (Zimbardo,
Johnson és McCann, 2018. 124-125.).
Az emberi szervezet valasza barmilyen
megterhelésre tobbféle lehet: megkiizdés az
adott megterheléssel, menekiilés eléle vagy
az adott helyzet elttirése (Selye, 1976).

Mivel az élet folyamatos alkalmazkodast
kivan, minden stresszhelyzetet nem lehet
elkeriilni, mert a stressz nem mindig karos
hatasu, s6t bizonyos mértékig ki is aknaz-
haté a tanulésban. A stresszor kellemes vagy
kellemetlen hatasa attol fiigg, hogy mennyire
veszi igénybe az alkalmazkodoképességet.
Igy a stressz nem csak idegfesziiltséget, bio-
l6giai reakcidt, kimeriilést valthat ki, hanem
a fejlédés alapfeltétele is, amikor a megkiiz-
dés keriil eldtérbe.

A stresszhelyzet tag értelemben az ember
és kornyezete kozotti kolcsonhatas folya-
mataban minden Ujszer(i magatartasi valaszt
igénylo helyzetet, mig sziik értelemben kont-
rollalhatatlannak, megoldhatatlannak mind-
sitett helyzetet jelent (Zimbardo, Johnson és
Mccann, 2018).

A stresszforrdsok tobbnyire
Lalkalmi” jellegtiek, de lehetnek
kronikusak is, sot jelentkezhet
egyszerre t6bb stresszforrds is,
amelyek kumuldlodhatnak.

A kronikus stresszforrdsok szo-
ros kapcsolatban vannak az
egészseg romldsdval. Ezek a tar-
tosan vagy folyamatosan visz-
szatéro események lassan fejtik
ki hatdsukat, 6sszeadodva
olyan érzést keltenek, hogy
sohasem sikertil elérni a kijelélt
celt (Lazarus, 1999). Idesorol-
hatok a szocidlis hatdsok
(példdul az anyagi nehézségek,
rasszizmus, dllandoan vdltozo
feltételek, szakzsargonnal élve:
a ,meérgezo sziilok’, a ,fekete
pedagaogia’, stb.), a mindenna-
pos bossziisdgok (példdaul a
vdrakozds, gancsoskoddis,
LSzivatds’, gunyolodds, a tiilzott
iskolai kihivdsok, az idohidny),
a sok és nehéz feladat).

Stresszt sokféle esemény okozhat. A mindennapi helyzetekt6l kezdve (kozlekedés,
tarsas kapcsolatok, anyagi gondok) jol megszokott életiink minden nagyobb valtozasa a
komfortzonabol valo kilépést hozza maga utan (példaul: iskola-, osztaly-, munkahelyval-
tas, tanulmanyi sikerek, sportgy6zelem, utazas). Tovabba a belso fesziiltség, a felgyorsult
élet is ugyanugy okozhat stresszt, mint a tragédiakat, baleseteket kovetd traumak.

A stresszforrasok tobbnyire ,,alkalmi” jellegiliek, de lehetnek kronikusak is, sét jelent-
kezhet egyszerre tobb stresszforras is, amelyek kumulalodhatnak. A kronikus stresz-
szforrasok szoros kapcsolatban vannak az egészség romlasaval. Ezek a tartosan vagy
folyamatosan visszatéré események lassan fejtik ki hatasukat, 6sszeadodva olyan érzést
keltenek, hogy sohasem sikeriil elérni a kijelolt célt (Lazarus, 1999). Idesorolhatdk a szo-
cialis hatasok (példaul az anyagi nehézségek, rasszizmus, allanddan valtozé feltételek,
szakzsargonnal élve: a ,,mérgezd sziilok”, a ,.fekete pedagdgia”, stb.), a mindennapos
bosszisagok (példaul a varakozas, gancsoskodas, ,,szivatas”, glinyolddas, a tulzott isko-
lai kihivasok, az id6hiany, a sok és nehéz feladat).

A gyakoribb ,,alkalmi” stresszforrasok korébe tartoznak a katasztréfak (példaul a vero-
nai buszbaleset), a gyasz (példaul az iskolai ballagas, az iskola- és a munkahelyvaltas,
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a kapcsolatok megszakadasa, egy szeretett személy, dolog elvesztése). Szintén gyakran
okoznak stresszt a megaldz6 helyzetek és a kikdzosités (példaul a hatsé padba iiltetés
vagy a tanul6 kikiildése a tanterembdl is ebbe a kategoriaba tartozik, stb.).

Azonban a stressz megélésében, kezelésében egyéni kiillonbségek vannak. Egyesek kis
bosszlsagra is hevesen reagalnak, ,.kiborulnak”, masok krizishelyzetben is higgadtak,
Osszeszedettek maradnak. Kiilonbségek figyelhetok meg abban is, hogy a stresszhatas
utan ki milyen gyorsan all talpra, tér vissza a megszokott ¢életviteleéhez (Selye, 1976;
Zimbardo, Johnson és McCann, 2018). ,,Egyéni tulajdonsagaink befolyasoljak a stresszre
adott reakcidinkat [...] [azt is], hogy a potencialis stresszorokra milyen mértéki distresz-
szel reagalunk” (Zimbardo, Johnson és McCann, 2018. 159.).

A stressz allapotanak két tipusat kiilonboztetjiik meg: az eustresszt és a distresszt (1. abra).

STRESSZ

]

\ I

\ !
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KELLEMES ELMENYEK TARTALMA [ ey emeTLEN

EUSTRESSZ = POZITIV STRESSZ DISTRESSZ = NEGATIV STRESSZ

1. dbra. Az élmények érzetének hatdsa a stresszre
Forras: Selye, 1976. 30., Takdcs kiegészitéseivel (2019)
Az eredeti abra cime: A stressz és a kiilonbozd élmények osszefiiggésének elvi vazlata (L. Levi utdn)

Eustresszt j6 események soran éliink at. Ez pozitiv, kellemes érzéssel tolt el. Ilyen példaul
egy gybzelem, siker vagy egy jo tanulmanyi teljesitmény. A distressz a negativ érzések-
kel felruhdzott stresszreakcio. A poszttraumas stressz, azaz a negativ ,,behuzalozés” ese-
tén a személy — akar élete végéig — Gijra és ujra atéli a traumat, ami folyamatosan testi és
pszichés reakciot valt ki nala. Igy alakul ki a tanult tehetetlenség (Seligman, 2008, 2009).
Az iskola a kudarc lehet6ségével teli helyzetek miatt kedvez ennek az utdbbi jelenség-
nek. A tanult tehetetlenség kialakulasat segiti elkeriilni, ha a kudarcot a helyzet nehézsé-
gével magyarazzuk, nem a képességbeli vagy jellembeli hidnyossagokkal. A kudarcot igy
veégsO soron fejlddési lehetdségként ¢lhetik meg az azzal szembesiild tanulok.

A Selye-féle altalanos adaptacios szindroma (GAS) szerint a stressz lefutasanak alta-
laban harom szakasza van (Selye, 1976).

Az els6 az azonnali vészreakcio (fokozott figyelem) szakasza. Ez rovid ideig tart,
alatta a szimpatikus idegrendszeri hatas fokozodik, ami a hatékony valaszadast segiti
eld. Férfiaknal és noknél eltérd reakcioként jelentkezhet, eldbbiek tdmadassal vagy
menekiiléssel, utobbiak gondoskodas, tAmogatas tanusitasaval reagalhatnak. Ekkor lehe-
tdség van a stresszhelyzet enyhitésére, megsziintetésére, akar a stressz kialakulasanak
megakadalyozasara.

Amennyiben a stressz kialakulasa nem akadalyozhatd meg, a szervezet tovabblép a
masodik, ellenallasi (rezisztencia) szakaszba, amely a hosszabb ideje fennalld stressz
esetén az alkalmazkodast biztositja. A tartdés hormonhatds karositja a szervezetet, az
aktiv ellenallas mintegy ,,felfalja az energiat”. Ha a stresszt sikeresen lekiizdjiik, komoly
betegségek kialakulasatdl ovhatjuk meg a szervezetiinket. Azonban, ha a stressz fennal-
lasa nem sziintethetd meg, a szervezet a harmadik szakaszba 1ép, amely kimeriiléssel, sét,
sz€lsdséges esetben akar €letveszélyes allapottal is jarhat, mivel a hosszabb ideig tartd
alkalmazkodas soran a szervezet teljesen képes felélni tartalékait (Selye, 1976; David,
Fiilop, Pataky és Rudas, 2014).
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A stresszkezelés a szervezet egyensulyanak, integritasanak meg6rzését biztosito, aktiv
folyamatok Osszességét jelenti, amelynek célja a fentiek alapjan harmas: egyrészt a
stresszorok csokkentése, hogy megakadalyozzuk a stressz-folyamat kialakuldsat, masod-
részt a mar kialakult stresszel valo megkiizdés hatékonyabba tétele, harmadrészt pedig a
stresszre adott biologiai reakciok csokkentése (N. Kollar és Szabo, 2004).

A stresszkezelés torténhet kiilso segitség igénybevételével, illetve a személy 6nalldo meg-
kiizdése utjan. Kiilso segitséget nytjthatnak a sziikebb csaladi koron kiviil a pedagogusok,
a baratok, a kozosségek, a szocialis segitdk, a pszicholégusok €s a pszichidterek. Feladataik
jellege azonban eltérd lehet, iranyulhat megel6zésre, kezelésre, utdgondozasra.

A személy 6nallo6 megkiizdése olyan konfrontacid, amely csdkkenti vagy megsziin-
teti a stresszort vagy a kialakult tiinetet. A stresszor azonositasat kovetéen a megoldas
keresésére keriil a sor, ehhez kiilsé segitséget is elfogadhat a stresszorral szembekeriil6
vagy stressz alatt allo személy.

A megkiizdésnek két formaja van: a problémafokuszalt és az érzelemkdzpontu. A leg-
eredményesebb a kiilonbozé megkiizdési moédok kombindlasa (Lazanyi, 2016) (2. abra).

Eustressz — éromteli Distressz — karos
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2. dabra. Yerkes—Dodson torvény
Forras: Yerkes és Dodson (1908) leirasa nyoman Lazanyi (2016. 26.)
Az abrat kiegészitette Takacs (2019)

A stresszkutatasnak két ellentétes iranyzata alakult ki: a pszichoneuroimmunologia és a
pozitiv pedagodgiai iranyzat. Az elobbi azt vizsgalja, hogy a tarsas kdrnyezet hogyan hat
a pszichére és az immunrendszerre, az utobbi pedig azt, hogy a személy hogyan tudja
legjobban kiaknazni sajat és kdrnyezete eréforrasait, transzferalni képességeit és lekiiz-
deni a tanult tehetetlenségét.

A korédbban targyalt stressz-0sszetevok (a stresszor €s a stresszreakcid) az utobbi id6-
ben kiegésziiltek egy harmadik Gsszetevével is, amely az egyén személyes adottsagait
¢és ezek fejlesztését tartalmazza. Ez lesz a jovOben a stresszkezelés legértékesebb kom-
ponense, kiilondsen az iskolaban. A kialakult betegségek kezelése mar semmiképpen
nem pedagoégiai feladat, azonban a pedagogia alkalmazasa a stresszorok enyhitésében,
illetve a stressz csokkentésében jelentds szerepet jatszhat. Tobb beavatkozasi lehetdség
is rendelkezésre all ehhez:

— A pozitiv helyzetek megteremtése és ¢letmodbeli dontések segitése moderatorként
és megkiizdési stratégiaként is miikddik. Ennek keretében a pedagogus torekszik a
stresszkeltd helyzetek csokkentésére €és a tarsas tamogatas ndvelésére, a testmozgas-
nak, alkotomunkanak, meditacionak, megfeleld étkezésnek a mindennapi rutinna
valasaban (Bagdy, Kovi és Mirnics, 2014; Zimbardo, Johnson és McCann, 2018).
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— A fentiek mellett a pedagogusnak olyan tanulasi kdrnyezetet kell teremtenie, amely
segitd, batoritd, kooperativ, amelyben a tanul6 biztonsagban érzi magat és beleszol-
hat sajat céljainak kialakitasaba, valamint feleldssé valhat az elérésiikben (Szélesné,
2005; Forrai, 2010; Bagdy, Kovi és Mirnics, 2014).

A stressz okozta szorongas — a humanisztikus, egzisztencialista megkdzelités szerint —
akkor jelenik meg, ha a tanulo talzottan onkritikus a képességeinek kibontakozasaval
kapcsolatban, kritikus a lehetdségeivel szemben (Comer, 2000). E megkozelités szerint
ugyanis a tanul6 is felelds a tetteiért, érzéseiért, gondolkodasaért, és képes pozitiv, épitd
iranyba terelni azokat a felndttek segitségével.

A kiilonboz6 pozitiv érzelmekben, gondolatokban és foleg a tevékenységekben megnyil-
vanuld megkiizdési stratégidk csokkentik a stressz testi €s mentalis egészségre gyakorolt
negativ hatasat, de csak akkor, ha aktivan ¢s rendszeresen miikodnek. A f6 probléma azon-
ban az, hogy a megkiizdési stratégidk nem mindig pozitivak, mert konnyebb és gyorsabban
miikdd6 mddszernek tiinnek a negativ megoldasok. A tanarok is pontosan ezt tapasztaljak
az iskolaban, de a ,,menekiilési utvonalat” is itt lehet megtalalni a pozitiv megkiizdési stra-
tégiak kialakitasaval, illetve beépitésével az iskolai munkaba (1. tablazat).

1. tablazat A problémafokuszadlt és az érzelemfokuszalt pozitiv és negativ megkiizdési stratégidak
(forras: Zimbardo, Johnson és McCann, 2018. 160—175. nyoman Breddcs, 2018)

Megkiizdési | Problémafékuszalt (Atgondolas, tervezés, Erzelemkézpontu (érzelmi
stratégiak | kivitelezés; akkor jo valasztas, ha meg kell |reakciok feldolgozasa,
érteni a helyzetet) megfékezése; akkor jo
valasztas, ha meg kell
baratkozni a helyzettel)

A) Negativ | 1. Védekezés — Kiilso ok keresése. 1. Onsajnalkozo inaktivitas —
2. Halogatas — A figyelem elterelése nem Heverészés napokon keresztiil.
sziinteti meg a problémat, csak elodazza! 2. Onbantalmazas — Falas, drog,
3. Passzivitas — A torténések kivarasa. alkohol, vagdosas, higiénia
4. Agresszivitas — Szobeli, fizikai, érzelmi. elhanyagolasa.
5. Negativ események Ujra ¢és Gjra atélése. 3. Visszahtizodas, szeparalodas —

A katarzis nem hatékony!

B) Pozitiv 1. Idémenedzsment-prioritasok felallitasa, idé | 1. Onmagunkra figyelés —

maximalis kihasznalasa. Pihenés, egészséges életmadd,

2. Elérhet6 célok kitlizése. relaxalas.

3. Vilagos asszertiv kozlés — Mire van 2. Elfoglaltsag tarsasagi
sziikséglink, udvarias nemet mondas. eseményekkel

4. Kognitiv atstrukturalas — Ujraértékelve 3. Pozitiv érzelmek gyakorlasa
a stresszorokat kevésbé stresszes 4. Vidamsag

perspektivabol latjuk a helyzetet.

5. Térsas 0sszehasonlitas lefelé és felfelé —
Helyzetiinket 6sszehasonlitjuk a hasonl6
helyzetben levokkel.

6. Humoros megnyilvanulas

7. Ertelemkeresés — Mi értelme volt az adott
eseménynek? Mit segit megérteni?

8. Elonykeresés — A kdrnyezet monitorozasa,
mobilizalasa.
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A reziliencia és a pszichologiai immunitas fogalmainak helye
és szerepe az iskolai stresszkezelésben

A stresszorok enyhitéséhez, vagyis az iranyt ado tulajdonsagok és képességek (modera-
torok) fejlesztéséhez tobb elmélet is kapcsolhato. Jelen dolgozatban ezek koziil csak ket-
tovel foglalkozunk. Ez a kettd a pszichologiai immunitds és a reziliencia mint a stresszt
¢és negativ kovetkezményeit megel6zni, a tanulok helyzetét javitani képes karakterépitd
eszkozok.

Egyre tobb tarsadalomtudomdnyi teriilet mutat érdeklddést a ,reziliencia” témaja irdnt
(Bredacs, 2019a). A fogalom a mérnoki fizikabdl keriilt a human teriiletre. A tarsada-
lomtudomanyokban a reziliencia eredeti jelentése olyan rugalmassag, illetve reagalas,
¢és gyorsasagara vonatkozik, valamilyen nagyobb lelki megterhelés vagy sériilés esetén.
Ebben a fogalomhasznalatban a lelki ellenalloképesség csak a kornyezeti hatassal egytitt
értelmezhetd (Békés, 2002).

A személyes oldal mellett — kezdetektdl fogva — a kozosségfejlesztésben is jelen van a
reziliencia témaja, féképpen az, hogy hogyan talalja meg a szerepét, helyét egy személy
egy adott kozosségben, hogyan segitik egymast a kozosség tagjai, mennyire stabil €s
szeretetteljes az adott kozosség (Masten és Wright, 2009).

Mar a korai kisérletekben kimutattak, hogy az egyén teljesitményét jelentdsen befo-
lyasolja az, hogy mennyire érzi megbecsiiltnek, befogadottnak magat a szamdara fontos
kozosségben. A Gael Elton Mayo — ausztral pszicholdgus és filozofus, ,,az emberi
kapcsolatok kimutatasanak atyja” — altal vezetett Hawthorne vizsgalatok (1922-1938)
nagy felfedezése az volt, hogy a dolgozok jo kdzérzetéért a kdrnyezeti tényezokon tul a
személyes kapcsolatok felelések. Ha a vezetdk tisztelik és figyelmet, megértést mutatnak
a dolgozdk irdnt, a teljesitményiik jelentdsen megnd, mikdzben elégedettek is a munka-
helytikkel (Mayo, 1983; Klein, 2004).

A vezetd orszagok nagyvallalatainal a munkakedv javitasa, a stressz kiszlrése és az
ezekkel Osszefiiggésben levd teljesitmény javitasa érdekében a 2000-es évek elejétol
megindultak a kutatasok. Ezekkel parhuzamosan a tanulok helyzetét, tanulassal kapcso-
latos problémait is kutattak. J6 néhany rezilienciateszt késziilt, altalaban négy, hét, nyolc
vagy kilenc 6sszetevével.

A reziliencia els6 jol alkalmazhat6 rendszerleirdsat Reivich és Shatte publikalta 2002-
ben. Késébb ez 1 elemekkel egésziilt ki a meQuilibrium cég vezetdinek elképzelései
alapjan. Bruce, Shatte és Perlman (2015) egy négyes szerkezetii rezilienciamodellt alkot-
tak, amelyben figyelembe vették az érzelmek, az értelem ¢és a pszichikum tulajdonsagait,
valamint a spiritualitast is vizsgaltak. Az dsszetevok legfontosabb mutatdja a rugalmas-
sag, amely mindegyik Osszetevoben megjelenik. Ez kapcsolja hozza ezeket a tulajdon-
sadgokat a kreativitdshoz. A kreativitds igy az emberi tevékenység egyik leghasznosabb,
legsokoldalibb elemévé valik. A gondolatok, az érzelmek, a holisztikus latasmod és a
pszichikai tulajdonsagok kreativ felhasznalasa, illetve bevonasa a kreativitasba erésen
ki is tagitja, modositja a kreativitas eddigi fogalmat. Kreativitas alatt mar nem csak egy
személyes alkotoképességet értiink, hanem egy minden helyzetben megtjuld, problé-
mamegoldo, a képességeit a legvaltozatosabban kihasznalni tudé ember vagy kozosség
gondolkodasat és tevékenységét (3. dbra).
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Pszichikum

— pszichikai

rugalmassag

— kitartas
- pszichikus erd
Mentalitas Erzelmek
— mentalis — érzelmi
rugalmassag rugalmassag
— figyelem — pozitiv szemlélet
— tébb szempont-\ . / L/ — érzelmi

beépitése ~ Spiitualifas onszabalyozas

—/Spiritualis
rugalmassag
— elkotelezettseg
az értékek irant
— masok
értékeinek és
elképzeléseinek
toleralasa

3. abra. A reziliencia szerkezete a meQuilibrium cég vezetdi szerint
Forras: Bruce, Shatte és Perlman (2015)

Paul Ch. Donders Hollandiaban €16 felsévezetdi tanacsadd, az XPand International
vezérigazgatoja. Az egyre boviilé cég 100 folotti szakértdgardaval dolgozik 13 orszag-
ban. Coaching-, stratégia- és szervezetfejlesztési tevékenysége megjelenik az iizleti
szféraban, az oktatasban, az egészségligyben, a politikai és az egyhazi szervezetek terii-
letén egyarant. Olyan nagyvallalatokkal és orszagos szervezetekkel dolgozott mar, mint
a WizzAir, KPMG, Robert BOSCH, Daimler Benz, ROCHE Pharma, Shell, Agaplesion
Hospitals — olvashaté a Donders munkdjat bemutatd méltatasokban. Donders (2019)
konyvének témaja szintén a reziliencia, amely alatt a stresszel és a kiégéssel kapcsolatos
lelki ellenalloképességet, lelki alkalmazkodoképességet és a viselkedés rugalmassagat
érti. Donders szerint a reziliencia hét tényezdje: a megbékélés a multtal és érzelmi sta-
bilitas, a realista optimizmus, a problémamegoldas, az egyedi képességeink kamatozta-
tasa, az onfegyelem ¢és egészséges életmdd, a tudatossag €s szenvedély és az egészséges
kapcsolatok. E kézikdonyvben 0j nézdéponttal talalkozunk, mert Donders leirasabol ugy
tlinik, hogy a reziliencianak nem eredménye, kovetkezménye a jollét, hanem egyenesen
feltétele, kovetelménye, ami az eltervezett dolgok iranti erésebb elkotelezodést, jobb
teljesitményt, stressz- és kiégésmentes, kreativ életet eredményez. Donders nem csak egy
rezilienciamodellt (4. abra) ir le, hanem egy rezilienciatesztet is kozol, valamint otthon
¢és a kozosségekben is gyakorolhato tréning gyakorlatsort is kapcsol a fejlesztendo terii-
letekhez. A teszt alkalmas a tanulok reziliencidjanak vizsgalatara, a tréninggyakorlatok
pedig jol adaptalhatok a kevésbé fejlett tanuldi képességek fejlesztésére, kiteljesitésére.
A gyakorlas eredménye pedig a stresszorral €s a problémakkal valé megkiizdeni tudas,
illetve a kiégés elkeriilése lesz.
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1.
Erzelmi stabilitas
7 — megbékélés

P g 2.
Egészséges a multtal .| L
kapcsolatok ~\megbocsata$ Realis %ptulmzmus
_ ; tanulasa /- @ bizalom

fiﬁ’ggﬁ:g elnyerése
— kapcsolatépités B afze?gcti)(lézsaelom
— hatékony TR - halhs életvitel
kommunikacio — egészséges
6. 6romok
Tudatossag és 3:
szenvedeély REZILIENCIA Problémamegoldé
- egészséges képesség
tudatossag — fékuszalas

— szenvedely, hobbi — konstruktiv elemzés
- értelmes ceél 5. /4_ —improvizacio
Onfegyelem Egyéni képességek
—hlszmérfoldes it '\ kamatoztatasa

— egészséges — egyéni
életvitel képességek
(testmozgas, alvés, felismerése
taplalkozas) — fejlesztése
— elcsendesedés — kamatoztatasa

— mesterré valas

4. abra. A Donders-modell
Az abrat Donders (2019) széveges leirasa nyoman készitette Bredacs (2019b)

"o

A pszichologiai immunités egy feltard, megel6z06, védod, de egyben aktivalo és kontrol-
1416 képességrendszer. Az erds lelki ellenalloképesség noveli a folyamatos lelki ujjaépii-
1ést, és csokkenti a stresszt okozo tényezdket és kovetkezményeket (Olah, 1996, 1999,
2005). A pszichologiai immunitas fejlesztésének 1ényege az, hogy a tanuld képes legyen
elérhetd célokat kijelolni, ezekért kiizdeni, a feladathoz 1116 helyes érzelmi és viselkedési
stratégidkat megvalasztani. Segit az értelmi, érzelmi és a viselkedési reakciok dsszehan-
golasaban (Bredacs, 2015). Ez részben a célok elérésére, masrészt a stresszkezelésre hat
épitden (Olah, 2005).

A magas pszichologiai immunitassal rendelkez6 személy tehat stressztiirdbb, kiegyen-
sulyozottabb, 6nelfogadobb, empatikusabb ¢és az adott helyzettel, eseményekkel kap-
csolatban megbékéldbb. A modell harmas alrendszerti tagolasa arra utal, hogy mindenki
elébb mérlegeli a problémait, majd igyekszik megoldani azokat, mikézben ellendrzi,
kontrollalja a megoldas folyamatat is. Minden személyre jellemzd az a megkiizdési
profil, amely a képességeinek és tapasztalatainak eredménye. A tapasztalatok altal a
megkiizdési stratégiak finomodnak és begyakorlodnak a legjobb megkiizdési modok.
A kihivast jelent6 feladatokon keresztiil elsdsorban a szerzett képességteriiletek fejlod-
nek gyorsabban (Olah, 1996, 2005).

A pszicholdgiai immunitas komponensei az optimizmus, a koherenciaérzék, a nove-
kedésérzés, a kontrollérzés, az ontisztelet, a személyes forrdasmonitoroz6 képesség,
a tarsas forrasmonitorozd képesség, a személyes forrasmobilizald képesség, a tarsas
forrasmobilizald képesség, a személyes forrasteremtd képesség, a tarsas forrasteremtd
képesség, a kitartas, a szinkronképesség, az impulzivitaskontroll, az érzelmi kontroll és
az ingerlékenységgatlas. A modellnek nagy értéke, hogy figyelembe vehetdk az egyéni
megkiizdési jellemzok, elfogadhatd, hogy nem vagyunk egyformak. Nem kell minden
egyes Osszetevonek tokéletesen mukodnie, de az dnismerethez hozzatartozik, hogy
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melyik megkiizdési mddot alkalmazzuk a
leggyakrabban és a legjobban és melyeket
ritkéan, illetve kevésbé iigyesen.

A pszicholégiai immunitds vizsgalata-
hoz is kapcsoldodnak méréeszkozok, junior
¢és felnétt valtozatban. Mindkettd valtoza-
tot Olah Attila dolgozta ki és strukturajuk
megegyezik. A felnétt valtozat 1996-ban
késziilt. A junior valtozat a felndtt valtozat
egyszerusitett és 1999-ben bevizsgalt for-
maja. E kérddivekkel az vizsgalhato, hogy
egy személynek vagy csoportnak milyen
erds a pszichologiai immunitasa és meny-
nyire erések vagy gyengék az &sszetevoi,
azaz jellemzéen milyen megkiizdési straté-
giakat hasznal.

A harom bemutatott modell dsszehasonli-
tasa kapcsan latszolag csak kevés hasonlo-
sag fedezhetd fel. Még a specialisan a rezili-
encia leirasara késziilt modellek sem egyfor-
man Olelik fel azokat a képességkotegeket,
amelyekrdl az feltételezhetd, hogy nélkii-
16zhetetlenek a stresszkezelésben. Azonban
néhany elem, az optimizmus, a kitartas, a
cé¢lok megvalosulasaért torténd eredményes
megkiizdés, a problémamegoldas, a tarsas
kapcsolatok fontossdga és az Onértékelés
vagy az oOnbecsiilés mindegyik modellben
megtalalhato.

A tanulok fejlesztési teriileteinek kijelo-
1ésére mindegyik modell jol felhasznalhato
az iskolaban, de — véleményiink szerint — a
legkomplexebb a pszichologiai immunitas
modellje. Ez a modell nem csak struktarat
vazol fel, hanem egy megkiizdési stratégiat
is kovet. Ezt a stratégiat a harom alrendszer
képviseli, a megkdzelitd-monitorozo alrend-
szer, a mobilizal6-alkotd-végrehajtd alrend-

A pszichologiai immunitds kom-
ponensei az optimizmus, a
koherenciaérzek, a novekede-
serzes, a kontrollérzeés, az
ontisztelet, a személyes forrds-
monitorozo képesség, a tdarsas
Jorrdsmonitoroz6 képesség, a
személyes forrdsmobilizdlo
képesség, a tdrsas forrdasmobili-
zdlo képesség, a személyes for-
rdsteremto képesség, a tdarsas
Jforrdsteremtd képesség, a kitar-
1ds, a szinkronképesseg, az
impulzivitaskontroll, az érzelmi
kontroll és az ingerlékenység-
gatlas. A modellnek nagy érteke,
hogy figyelembe vehetok az
egyéni megktizdesi jellemzok,
elfogadhato, hogy nem vagyunk
egyformdk. Nem kell minden
egyes Osszetevonek tékéletesen
mukodnie, de az énismerethez
hozzdtartozik, hogy melyik
megktizdeési modot alkalmaz-
zuk a leggyakrabban és a leg-
Jjobban és melyeket ritkdn,
illetve kevésbé tigyesen.

szer €s az Onszabalyz6 alrendszer. Vannak olyan tanulok, akik tigyesen térképezik fel a
kortilményeiket, de a célok elérésében a kivitelezés mar nehezen megy, vagy a kontroll-
képességeikben gyengék, igy nem lesz kelléen eredményes a célelérés.

A modell dsszetevdinek nagyobbik része olyan személyes képességteriileteket jeldl
meg, amelyekkel a sajat egyéni céljainkat, feladatainkat és problémainkat kezeljiik (ilyen
példaul a novekedésérzés, a kitartas, az Ontisztelet, az optimizmus és masok). Néhany
képességtertilet arra vonatkozik, hogy hogyan kezeljiik tarsas kapcsolatainkat (ilyen pél-
daul a tarsas forrasmonitoroz6 képesség, a tarsas forrdsmobilizald képesség és a tarsas
forrasteremtd képesség).

A Reivich és Shatte-féle modellre inkabb a kdnnyen érthetdség és a strukturaltsag
jellemzd. A modellben a négy reziliencia-képességteriilet egylittesen ramutat a személy
koherenciaszintjére. A koherencia e modell kdzponti kategoridja. A koherencia érzése
olyan beallitodas, életszemlélet, vilagnézet, amelynek funkcidja az, hogy a koriilottiink
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zajlo eseményeket és ezekben dnmagunk szerepét és helyzetét egységben lassuk, dssze-
fliggéseiben értelmezziik. A belsd ¢és a kiilsé vilagunk kdzott 6sszhangot, harmoniat,
strukturaltsagot nyujt. Mindennek megtaldljuk az értelmét, akar a rejtett {izeneteit is.
Ezek miatt hatdssal lehetiink a negativ eseményekre is, nem vagyunk annyira kiszol-
galtatva nekik. Az élet kihivasait, nehézségeit probatételként és fejlodésként fogjuk fel.
Mindez alapvetden hatarozza meg a stressztiirésiinket és a kdzérzetiinket.

A koherencia a tapasztalatokkal és az események okainak és kdvetkezményeinek
megértésével fejlodik. A modellben 4j elem a spiritualitds, amely nagyon fontos része a
koherencidnak. Az Olah-féle modellben a koherenciaérzés kiilon dsszetevo.

A Donders-modellben a személyiség strukturalis elemeit a fokategoriak adjak, de eze-
ken beliil mar a megvalositas folyamatai talalhatok, mint példaul az egyéni képességek
felismerése, fejlesztése, kamatoztatasa és végiil a mesterré valas, vagy az egészséges
életvitel, illetve a problémamegoldas Iépéssora. E modellben olyan elemek is talalhatok,
amelyek inkabb a pozitiv pedagogia elvontabb jellemzo6i. [lyenek példaul a hala, a meg-

békélés vagy az 6romok kategoridi (2. tablazat).

2. tablazat. Reivich és Shatte, illetve Donders reziliencia-modelljének,
valamint Olah Attila pszicholégiai immunkompetencia modelljének szerkezete

Reivich és Shatte reziliencia-
modellje
Forras: Reivich és Shatte, 2002

Donders reziliencia-modellje
Forras: Donders, 2019

Olah Attila pszicholégiai
immunkompetencia modellje
Forras: Olah, 2005

1. Pszichikum
— pszichikai rugalmassag
— kitartas
— pszichikus er6
2. Mentalitas
— mentalis rugalmassag
— figyelem
— tobb szempont beépitése
3. Erzelmek
— érzelmi rugalmassag
— pozitiv szemlélet
— érzelmi 6nszabalyozas
4. Spiritualitas
— spiritualis rugalmassag
— elkoételezettség az értékek
irant
—masok értékeinek ¢és
elképzeléseinek toleralasa

1. Erzelmi stabilitas
— megbékélés a multtal
—megbocsatas tanulasa
2. Realis optimizmus
— a bizalom elnyerése
— az O6nbizalom fejlodése
—halas életvitel
— egészséges oromok
3. Problémamegoldas
— fokuszalas
— konstruktiv elemzés
— improvizacié
4. Egyéni képességek
kamatoztatasa
— egyéni képességek felismerése
— fejlesztése
— kamatoztatasa
— mesterré valas
5. Onfegyelem
— haszmérfoldes ut
— egészséges életvitel
(testmozgas, alvas, taplalkozas)
— elesendesedés
6. Tudatossag és szenvedély
— egészséges tudatossag
— szenvedély, hobbi
— értelmes cél
7. Egészséges kapcsolatok
— kedvesség
— empatia
— kapcsolatépités

1. Megkozelité6-monitorozo
alrendszer
— Optimizmus
— Koherenciaérzék
— Novekedésérzés
— Kontrollérzés
— Ontisztelet
— Személyes forras-
monitorozo képesség
— Térsas forrasmonitorozo
képesség
2. Mobilizalo-alkoté-
végrehajto alrendszer
— Személyes
forrasmobilizalo képesség
— Tarsas forrasmobilizald
képesség
— Személyes forrasteremtd
képesség
— Tarsas forrasteremtd
képesség
3. Onszabalyzé alrendszer
— Kitartas
— Szinkronképesség
— Impulzivitaskontroll
— Erzelmi kontroll
— Ingerlékenységgatlas
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A stresszkutatasok eredményei
az iskolaban

Az iskolai stresszel, stresszkezeléssel — koz-
vetleniil, vagy csak érintve azt — hazankban is
tobb kutatas foglalkozott. Olah Attila 1999-
ben megjelend — de eredményeiben sajnos
ma is aktudlis — tanulmanyaban a kozépis-
kolasok flow- és antiflow-élményeinek gya-
korisagarol publikalt egy kutatast. Ebben a
kozépiskolas tanulok azon allapotait (apatia,
flow, unalom és szorongas) mutatta be, ame-
lyeket az iskolaban, csalddban, egyediil vagy
a barati korben éltek meg. Az eredmények
szerint a tanuldkat messze az iskolaban érte a
legtobb szorongast keltd érzés — nemre vald
tekintet nélkiil —, a magas kdvetelményeket
tamaszto és a tanulok érdeklédését figyel-
men kiviil hagy¢ tanari elvarasok miatt. Oldh
(1999. 21.) szerint a tanuldk stresszmente-
sebb iskolai 1étét segitené, ha ,,az egyénre
koncentralo oktatasi modszerek, az iskolai
munka és a didkok személyes életcéljainak
az Osszekapcsoldsa, a tananyag €s a sajat
¢életélmények kozotti osszefiiggések felfede-
zésére vald lehetdségek biztositasa” gyako-
ribbak lennének az iskoldban. Mindemellett
fontos lenne még a tanuldok autondmidjanak
tamogatasa, az érdeklodés kiélését biztositd
feladatok ¢és a beliilrdl jové motivaciot tamo-
gatd aktivitds szorgalmazasa. A pszicholo-
giai immunrendszer Osszetevdinek fejlo-
dése nagy hatassal van a tanulok személyes
stresszkezelésére, mert a tanuldi szorongas
¢és bizonyos pszicholdgiai immunitasfakto-
rok er6s korrelaciot mutatnak. Példaul fontos
stresszkezeld tényezd a koherenciaérzés, a
kitartés, a szinkronképesség, az ingerlékeny-
ség gatlasa, a fejlédés és az énhatékonysag
kifejlédése (Olah, 1999).

Szélesné Ferencz Edit pszichologus
(2005) azt a kérdést vetette fel, hogy vajon
a tanuldk stresszmentesebb, megkiizddkeé-
pesebb életstilusat és viszonyulasait milyen
személyes €s nevelési tényezdk alakitjak
ki. Megallapitasai a batoritd neveléssel és a

A stressz egyik legstilyosabb lelki
kovetkezmenye a kiégés.

Ez egyre fiatalabb korosztdlyt
erint. A fiatalok egyre k6z6mbo-
sebbek a kihivdsokkal, a tanu-
lassal szemben, és egyre céltala-
nabbnak, kildtdstalanabbnak
latjak az életiiket (Albert-
Lorincz, Albert-Lorincz, Kdddr,
Kouvdcs és Lukdcs-Mdrton,
2011). Azoknak a fiataloknak,
akik nem érzik életiiket hasz-
nosnak, és gy velik, hogy egy-
dltaldan nem tudjdk irdanyitani
az eseményeket (Oldh, 1996,
1999, 2004 ), akiknek sorsdt a
~majd csak térténik valami”
gondolat iranyitja, akik fatalis-
tdak, motivdlatianok (Pais,
2015), és akik céltalanul tenge-
nek-lengenek (Bredcdcs, 2015),
egyetlen kititjuk az, hogy megta-
laljdk a belso erdforrdsaikat és
megktizdoképessé vdljanak.
Ugyanis, ha a képességek nin-
csenek szinkronban a kihivd-
sokkal, azokat a tanulo stressz-
ként éli meg. Ha ez dllandosul,
pszichoszomatikus trinetek
Jelentkeznek. Ez éppen gy
ervenyes a jobb és a gyengebb
képességti tanulokra, sot még a
tehetséges tanulokndil is jelent-
kezhetnek (Breddcs, 2012).

konstruktiv egyiittmiikodéssel kapcsolatos tanari feladatokat céloztdk meg. A pedago-
gus feladata, hogy magabiztos, én-hatékony, a tanulasban helytallo, a feladatait 6nalléan
megoldo, a fesziiltségekkel megbirk6zo, feleldsségteljes, dontésképes, kontrollképes,
kompromisszum- ¢€s alkotoképes személlyé valjanak a tanuldk. Ehhez szerinte segitd,
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batorito, biztonsagot nytjtd kornyezetre van sziikség. Albert-Lérincz Marton és Kadar
Annamaria kutatocsoportja (2008) — egy Erdélyben végzett kutatasukban — arra hivtak
fel a figyelmet, hogy a fiatalok dnmagukra taldlasa egyre nehezebb, gyakran rossz a
kozérzetiik, szorongok, labilisak, agresszivek, hianyzik bel6liik a kitartds, és rosszul
tiirik a valsagos helyzeteket. A stressz egyik legstlyosabb lelki kovetkezménye a kiégés.
Ez egyre fiatalabb korosztalyt érint. A fiatalok egyre kozombdsebbek a kihivasokkal,
a tanulassal szemben, és egyre céltalanabbnak, kilatastalanabbnak latjak az életiiket
(Albert-Lérincz, Albert-Lérincz, Kadar, Kovacs és Lukacs-Marton, 2011). Azoknak
a fiataloknak, akik nem érzik életiiket hasznosnak, és ugy vélik, hogy egyaltalan nem
tudjak irdnyitani az eseményeket (Olah, 1996, 1999, 2004), akiknek sorsat a ,,majd csak
torténik valami” gondolat iranyitja, akik fatalistak, motivalatlanok (Pais, 2015), és akik
céltalanul tengenek-lengenek (Bredacs, 2015), egyetlen kiutjuk az, hogy megtalaljak a
belsd erdforrasaikat és megkiizdéképessé valjanak. Ugyanis, ha a képességek nincse-
nek szinkronban a kihivasokkal, azokat a tanul6 stresszként éli meg. Ha ez allandoésul,
pszichoszomatikus tiinetek jelentkeznek. Ez éppen igy érvényes a jobb és a gyengébb
képességli tanuldkra, st még a tehetséges tanuloknal is jelentkezhetnek (Bredécs,
2012).

Ugyanezt a nyomvonalat erésitette meg Forrai Marta (2010) a kiilonb6z6 iskolafo-
kokon végzett kutatadsaban, amelyben az érzelmi intelligencia és a megkiizdoképesség
tanulmanyi eredményességre valo hatasat tanulmanyozta. Véleménye szerint a kilence-
dik osztalyba Iépéskor, ha a tanuloi képességek nincsenek szinkronban a kihivasokkal,
akkor feladatait nehezitett helyzetként ¢li meg. Ekkor a leggyakrabban megjelend pszi-
choszomatikus tiinetek a faradtsag, a kimeriiltség, a kedvetlenség, az idegesség ¢és a féle-
lem, tovabba a tenyérizzadas, a fejfajas, az alvasi nehézségek, a gyomor- ¢és hasfajas, a
hatfajas, az ingerlékenység €s a szédiilés. Azok a tanulok, akik Ggy érzik, hogy a tanarok
tamogatok vele szemben, mérséklddo tiineteket mutatnak.

Hasonlo eredményre jutott Szabo Eva és Viranyi Barbara (2011) is, akik azt allapitot-
tak meg, hogy az iskolahoz jobban kotédd és a tanulds szempontjabol pozitivabb énkép-
pel rendelkez6 tanulok kisebb stresszt €lnek at az iskolaban.

Bredacs Alice (2015) a szakképzésben részt vevd fiataloknal azt mutatta ki, hogy
alacsony az érzelmi kontrolljuk, az impulzivitaskontrolljuk, a szinkronképességiik, a
koherenciaérzésiik az oda jaroknak, és ez okozza a kevésbé eredményes tanulds nyoma-
ban keletkezd stresszt €s végso soron a céltalansagot.

Bagdy Emdke, Kovi Zsuzsanna és Mirnics Zsuzsanna (2014) egyik komplex tehetség-
fejlesztd projektjével és ennek vizsgalataval kapcsolhato dssze a téma. E projekt el6- €s
utoméréseiben mivészeti, természettudomanyi €s sport teriileten tehetséges tanulok
vettek részt, 6k kaptak meg az egyéni €s a csoportos fejlesztoprogramokat. A fejlesz-
tések né¢hany idevagé teriilete a megkiizdési modok, az életmdd és az egészség-ma-
gatartds volt. A kérddivesomag egyik mérdeszkoze a tanulok hangulatat, szorongasat,
depresszidszintjét, valamint neurotikus jegyeit vizsgalta. A szerz6k megemlitik az egyes
tehetséges tanulok novekvo vagy korossa vald teljesitményszorongasat. A kutatast egy
un. ,,Sziget modellre” épitik fel, amelynek nyolc problémacsoportja és megoldasi moédja
volt. A ,,gatak” problémacsoportjabol a megkiizdéshez — mint megoldashoz — vezet az
ut. Ennek kiilonb6z6 tevékenységmodozatai a hibakbol vald tanulas, a kudarctiirés,
a konfliktus- és kudarckezelés. Ezek a teriiletek kapcsolédnak a fejlodés érzéséhez, a
motivaciohoz, a perfekcionizmus kezeléséhez, az 6nbizalom kialakuldsahoz, a koopera-
tivitashoz, a fejlett érzelmi és szocidlis €lethez, az én-szabalyzashoz és masokhoz.
A tehetséges tanulok némelyikének az adott tehetségteriiletén valo erds teljesitményszo-
rongasat tobben is megemlitették (példaul Notin, Paskuné és Kurucz, 2012; Baranyné,
Horvat-Militityi és Raczné, 2013; Bandi, 2015; Kertész, 2015, Pik6é és Dobos, 2016;
Dobos, 2018, 2019).
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Egy ujabb kutatas arra hivja fel a figyelmet, hogy az iskolai stressz fiigg az életkortol
is. A magasabb évfolyamokra jar6 tanulok mar kevésbé kotddnek az iskolahoz, és ez a
stressz mértékét is csokkenti (Géczy, 2017).

Néhany fejlesztési példa-feladatsor a reziliencia és
a pszicholégiai immunitas fejlesztésére

A reziliencia ¢és a pszicholdgiai immunités fejlesztésére vonatkozo — itt k6zolt — feladat-
sorokat Bredacs Alice gytijtotte 6ssze 2016-t6l, a Pécsi Tudomédnyegyetem Miivészeti
Karanak egyik gyakorlati kurzusan, az altala tanitott mivésztanar szakos hallgatok
munkaibol.

E tanulmanyban az oktato egyik sajat példa-feladatsora is szerepel, amelyekkel beve-
zeti a kurzust (Feladatsor a JOHARI-ablakkal). A harom masik feladatsor hallgatoi
munka. Az emlitett kurzuson 2016 6ta 51 mtivészeti diplomaval mar rendelkezd hallgato
vett részt, akik a tanarképzésen kiviil tobb programban is foglalkoztak korabban tanulok-
kal. Tlyen program péld4ul a Kreativ Partnerség program.' Ezen a kurzuson a hallgatok
olyan fejleszt6 feladatsorokat készitenek vagy adaptalnak, amelyek érdekesek, élmény-
szerlek, gyakorlatiasak a tanulok szamara, és csokkentéen hatnak a stresszre tigy, hogy
fejlesztik valamely megkiizdési képességteriiletet.

Bar a vizudlis miivészeti megoldasok altalaban az egyediil végzett munkat igénylik,
a tapasztalat mégis az volt, hogy a hallgatok szinte minden esetben a tobbiek érzelmi
bevonasara, ,,megérintésére” és a kooperaciora épiilo feladatsorokat hoztak és probaltak
ki az egyetemi 6rakon, Un. mikrotanitas keretei k6zott. A programnak fontos része a fel-
adatokat koveté moderalt megbeszélés, amelyen minden hallgaté és az oktato is jegyze-
teket készit. (Ezt a megbeszélést a hallgaté is vezetheti, ekkor 6 késziti el a megbeszélés
szempontsorat is.) Az oktatd is véleményezi a feladatsorokat, valamint a feladatsorok
altal nyujtott valddi élményt, és ezeket szintén 4tadja a hallgatoknak. Az 6ra utan a hall-
gatdk a reflexioikat digitalisan megkiildik egymasnak és az oktatonak. A reflexiok és a
sajat tapasztalataik alapjan minden hallgat6 ,kifinomitja” (a szintén digitalisan kiildott
drlap felhasznalasaval) a beadando feladatot, amely tartalmazza a feladatsor fejlesztési
céljat, a célcsoport életkorat, a tervezett munkaformat, az eszkozsziikségletet, a tervezett
idOkeretet, a feladatsor leirasat, a tanari €s a tanuloi instrukciokat, az értékelés formait, a
differencialasi és alternativ lehet6ségeket és a hallgatoi reflexiokat. Ezzel parhuzamosan
érdemes mas modon is dokumentalni a feladatvégzést, példaul hanganyaggal, fotokkal, a
sziiletett munkak, irasok lefényképezésével, lerajzolt rogzitéssel. Ezeket szintén csatolni
szoktak a hallgatok az anyagaikhoz.

Az igy feldolgozott feladatsorokat a hallgatdknak ki kell probalniuk a késébbiekben
a tanitasi gyakorlatok soran is, valamint kutatasi témaikhoz is felhasznalhatjak a szak-
dolgozatokban.

A feladatsorokat egy gylijteményes kotetben — mint jo gyakorlatokat —, a fejlesztési
terliletek szerint rendezve allitottuk Ossze, de még nem publikaltuk, jelenleg modula-
ris tananyagként, oktatasi célra hasznaljuk fel. E feladatgyljtemény a Lemorzsolodas
csokkentése a miivészet eszkozeivel cimet kapta. A feladatgylijtemény elkészitése egy
2017-2020 kozott folyo TAMOP tanartovabbképzéshez is kapcesolodik, a feladatsorok
Osszegytjtését ugyanis ez inspiralta (Bredacs, 2018).

' A Kreativ Partnerség Magyarorszag Program a Creativity Culture & Education nemzetkozi alapitvany altal
kezdeményezett kreativ oktatasi program, amely kreativ Gtleteket és modszereket visz a hatranyos helyzetii
tanulokkal foglalkozo iskolakba. Célja a tanulok motivacidjanak, tanulasi teljesitményének novelése és a kre-
ativ problémamegoldasi technikak elsajatitasa (Bereczki, Csanyi, Fehérvari és Misley, 2019). A programban
a Pécsi Tudomanyegyetem 2013 Ota vesz részt.
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A feladatsorokat abban a tablazatos tirlap-formaban kozdljiikk, amelyben a hallgatok-
nak is dolgozniuk kellett a formai egységesség miatt. Fontos megjegyezniink, hogy e
tanulmanyban csak a feladatsorok — tartalmi szempontb6l — 1ényegesnek tartott részletei
jelennek meg.

Feladatsor a JOHARI-ablakkal
(Onismeret, tarsismeret, ontisztelet és tdrstisztelet fejlesztése)’

Az Onismeret és az emberismeret enyhiti a félelmet és noveli az dnbizalmat, kiilondsen
akkor, ha ez az ontisztelettel &s a tarsak tiszteletével tarsul. Ekkor képesek vagyunk meg-
latni magunkban ¢s masokban a jo tulajdonsagokat. Ugyanakkor ,,a cinizmus félelmet
sziil, tavolsagot teremt, a kommunikacio utjaba all, és azt az lizenetet kozvetiti a masik
felé, hogy nem értékes [...] Ha tiszteljiik onmagunkat, a multunkat, a benniink rejlé
lehetdségeket és a szenvedélyeinket, masok is konnyebben fognak benniinket tisztelni”
(Donders, 2019. 114.). Az ontisztelet a realis onismeret talajan allé 6nértékelés, biiszke-
ség, onbecsiilés, dnjutalmazas (Olah, 2005).

A feladatot készitette és kiprobalta Bredacs Alice, a PTE MK tanara és e kurzusprogram
vezetdje (2016) (Bredacs, 2019b).

Cél A tanul6 ontiszteletének és tarstiszteletének fejlédése. Figyelmes, pontos,
de udvarias kommunikacié ¢és a timogatd, segitd szembesités tlirésének
elsajatitasa.

Korcsoport 10 éves kortol

Munkaforma egyéni és nagycsoportos

Eszkozsziikséglet | Kinyomtatott JOHARI ablak, papir, ceruza

1dé altalaban 45 perc (de csoportméretfliggd)

A feladatsor leirasa

frd le 5 jo és 5 rossz tulajdonsagodat.

frd le 5 jo és 5 rossz tulajdonsagat a melletted iil§ osztalytarsadnak.

Fordul;j a tarsadhoz, €s mond a szemébe, hogy milyen tulajdonsagokat irtal réla. Fontos a szem-
kontaktus!

Te is és a tarsad is dszintén reflektaljon a hallottakra, mivel ért egyet, és mit tart tilzasnak.

Ezt kdvetden olvassa fel, hogy mit irt onmagarol.

A feladatot néhanyan forditva végezzék el.

Nagyobbaknal a tanar is részese lehet a feladatnak.

A magadrol alkotott és hallott tulajdonsagokat ird be a Kinyomtatott JOHARI ablakba

2 A JOHARI-ablak egy énismereti modell. 1955-ben, eredetileg az egyéni hatékonysag mérésére dolgoztik
ki, Joseph Luft és Harry Ingham pszichologusok. (A neviikbdl szarmazik a modell neve is: Joe és Harry =
JOHARI.) A modell egyik nézGpontja, hogy mit tudok magamrol én, a masik pedig az, hogy mit gondolnak
rolam masok. A négy dimenzio ezek fiiggvényében alakul ki, ezek 1) a nyilt teriilet, amelyet felvallalunk és
megmutatunk, 2) a vak teriilet, amely altalunk nem ismert magunkrol, de masok visszajelzéseibdl eldbb-utobb
megismerhetévé valik, 3) a rejtegetett teriilet, amelyet mi tudunk magunkrol, de nem szeretnénk masok el6tt
felvallalni, 4) a nem ismert vagy tudattalan teriilet, amely fehér foltként jelentkezik, és az életlink soran az
onmegismeréssel egyre sziikiil. Sziiletésekor a vak és a tudattalan teriiletek dominalnak, de a magunkrol szer-
zett tapasztalatok és masok visszajelzései miatt elvesztik ezt a dominanciat, vagyis egyre jobban megismerjiik
magunkat (Kiraly és Kristaly, 1998).
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Instrukciok a tanuloknak

Ugy beszéljiink masokrol és gy reagaljunk, hogy senki ne sértédhessen meg.

A kapott JOHARI ablak lapon jeldljiik be a hallottakat aszerint, hogy:

— Olyannak latnak-e a tarsaink benniinket, amilyennek lattatni szeretnénk magunkat?

— Van-e szamunkra ismeretlen meglatasa valamelyik tarsunknak?

— Van-¢ olyan tulajdonsag, amely csak a sajat lapon szerepel, de a tars leirasaban nem?

— Hogyan reagaltunk a tarsak véleményére?

— Hogyan reagaltak a tarsak a roluk alkotott véleményiinkre?

— Okozott-¢ kellemetlen érzést, esetleg stresszt benniink, ha ellentétesek voltak az informaciok?

Ertékelés
A feladatmegoldas kozos értékelése arra vonatkozzon, hogy mennyire volt dszinte, nem semati-
kus és sértésmentes a kommunikacio.

Instrukciok a tanarnak

A feladat minden kooperativ foglalkozas elején alkalmazhato kezdd gyakorlatként. Eldsegiti
az egylittmikodést, mert az dnismereti gyakorlat altal konnyebben tudnak nyitni a tanulok a
tobbiek felé. Magabiztosabbak lesznek, segiti a csoportdinamika erésddését. Fontos, hogy végiil
mindsége a mértéktdl és a korlilményektdl fiigg. A kommunikacion sok mulik, a cinizmusnak,
rosszindulatnak, sértédékenységnek nincsen helye a feladatban.

Reflexidk

Ezt a feladatot az évek soran tobb korosztallyal elvégeztiik mar, még a felndttekkel is tovabbkép-
zéseken. Megfigyeltem, hogy nagyon nehéz kilépniiik a feladatvégzdknek a tantermi szituacio-
bol. Még akkor is a tanar felé beszélnek, ha a tarsuknak szol a mondanivalojuk. Az 6nmagarol ird
szinte mindig a rossz tulajdonsagaival kezdi és ebbdl 6tnél tobbet is felsorol. A jo tulajdonsadgok
felsorolasat ondicséretnek, kérkedésnek tekinti, €s gyakran nem jut tovabb ketténél-haromnal.
A masikrol ir6 forditva jar el, altalaban a jo tulajdonsagokkal kezd, de ,,szembe dicsérni” is kinos
feladat. Bar nem része a feladatnak, mégis szinte mindig kiegészitik hosszasabb fejtegetések-
kel, konkrét vonatkozasokkal az egyes tulajdonsagokat a beszélok. A résztvevok az érzelmeiket
palastolni igyekeznek, ezért fontos ezek kezelése is, nehogy sériiléseket okozzunk egymasnak.
Eppen ezért kell reflektalni is, nem csak tudomésul venni a hallottakat.

Meglepo, hogy olykor évek ota baratkozo, egymas mellett {il6 tanulok sem ismerik egymast
eléggé. ,,Nem szoktunk ilyesmirdl beszélni” — mondjak. A szembesités ezért néha dramai erejii.
Ilyenkor deriil ki, hogy mély beszélgetésekre a tanulok kozott ritkan van igény vagy lehetdség.
A zsibongok, iskolaudvarok, folyosok, a digitalis kapcsolattartas pedig nem teremtik meg azt az
intim tarsas kdrnyezetet, ahol erre sor keriilhetne.

Madzagolas feladatsor (a tarsas monitorozo képesség fejlesztése)

A tarsas monitorozas a tarsas kornyezet érzelmi és viselkedéses jelzéseinek pontos
észlelését, kodolasat, ok-okozati megértését jelenti. Az e teriileten fejlett képességekkel
rendelkez6 személy képes megérteni a kdrnyezetében zajld eseményeket és képes eldité-
letmentesen és empatikusan viselkedni tarsaival (Olah, 2005).
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A feladatot készitette és kiprobalta Karsai Kinga szobraszmiivész, képzOmiivész-tanar
szakos hallgaté (2017) (Bredacs, 2019b).

Cél Kezdeményezés egymas felé, az érzékeny verbalis és nonverbalis kom-
munikacio, ezen belill a tapintatos kérdések megfogalmazasanak gya-
korlasa. A szocialis kompetencia fejlesztése, a szocialis érzékenység
kialakitasa. A tudatalatti gondolati és érzelmi reflexek monitorozasa, az
Onismeret fejlesztése.

Korcsoport 10 éves kortol

Munkaforma Csoportos munka

Eszkozsziikséglet | Nagyobb tér kialakitasa a tanteremben (a padok eltolasaval), vagy szabad
térbe vonulas.

1dé Fiigg a csoport ¢letkoratol. Kisebbeknél: 15-20 perc. Minél idésebbek a
tagok, annal tetszélegesebb a jaték id6tartama.

A feladatsor leirasa

A csoport ¢és a feladatot vezetd tanar korbe all. Minden kort a tanar kezd el!

Van egy probakdr, amelyben a tanar magara koti egy spargaspulni egyik végét, a spulnit pedig
az egyik tanulonak dobja, azzal az instrukcioval, hogy folytassa a feladatot és dobja tovabb va-
lakinek a spulnit. (A spulnit mindenkinek —, aki a korben all — meg kell kapnia!) A probakdor utan
mindenkinek a derekara van kdtve egyszer a sparga, és a spulni utoljara visszakertl a tanarhoz.
Az 1. korben a tanar egy kérdést is iranyit annak, akinek dobja a spulnit. (Példaul: ,,Hogy vagy?”
,,Hogy indult a mai napod?”)

A 2. kdrben a spulnidobassal egylitt a mélyebb kérdések johetnek. (Példaul: ,,Ki a példaképed?”
,,Mit szeretnél elérni a jovében?”’)

A 3. korben még mélyebb kérdések lehetnek. (Példaul: ,,Vannak félelmeid?” ,,Mi okoz neked a
leggyakrabban stresszt?”’)

A csoportra van bizva az, hogy hany kort futtatnak le. A tanar figyeli, hogy mennyi dinamika,
motivacid van a csoportban.

A feladatnak akkor van vége, ha nem mélyiilnek mar a kérdések.

A végén olloval levagja a tanar a tagokra tekert spargat.

Instrukciok a tanuléknak
A kérdéseken ne gondolkod;j tul sokat, legyél spontan! Kérdezz kedvesen, és hallgasd meg a
valaszt tiirelmesen! Semmit ne véleményezz, és ne fiizz hozza semmilyen megjegyzést!

Instrukcidok a tanarnak

A feladat minden ora elején alkalmazhato, kezdé gyakorlatként. Elésegiti a csoportkohézio ki-
alakulasat, az elfogadobb, stresszmentesebb kozeg kialakitasat. A feladat utan a tanulok kony-
nyebben tudnak nyitni a masik felé, megtanuljak a kiilonb6z6 kommunikacios szinteket, maga-
biztosabbak lesznek.

Erdemes a feladatvégzés kozben megfigyeléseket végezni, példaul kire keriil a legtobb madzag,
kitdl kérdeznek a legtobbet. Szociometriai lejegyzés esetén vizsgalhato, hogy ki kivel van szo-
rosabb kapcsolatban, hogyan novelhetd a csoport dinamika eredményessége. A vizualis kultara
szakteriiletén példaul megvizsgalhatdk a krokizasi valasztasok: a feladat utan ki kit rajzol le.
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Reflexidk
Akérdések érzelmi elmélyitésére a tanar ad példat, ezért is az 6vé a kezdo kor. Egyetlen életkor-
ban sem okoz gondot a kérdés mélységének leutanozasa. Bar meg lehet tagadni a valaszadast,
ha érzékeny teriiletet érint a kérdés, de erre altalaban nem keriil sor, mert a foglalkozas lendiilete
magaval sodorja a résztvevoket, akik egyre nyitottabba valnak. A résztvevok azért kedvelték
ezt a feladatsort, mert felismerték, hogy kisebb-nagyobb nehézségeik hasonloak. Ezekrdl ritkan
beszéliink, pedig a kozosség megértése, tamogatasa ezekre pozitivan hat.

A sparga kiilondsen jo eszk6z; labdaval, vagy mas kontaktusfelvétellel kevésbé helyettesithe-
t6, mert a sparga fizikélisan is Gsszekot, erdsitve az dsszetartozas érzését. Erdekes érzés a sparga
levagasa, a szabadulas is.

Fa — paros rajzolos feladatsor (a tarsas kapcsolat mobilizalasanak fejlesztése)

A tarsas forrasmobilizal6 képesség a masokban szunnyadé gondolatok és érzelmek felta-
rasa és az egylitt gondolkodas képessége. Segiti a kapcsolatteremtést, masok meggy6zé-
sét, tamogatasuk megszerzését, akar kimondatlanul is (Olah, 2005).

A feladatot készitette és kiprobalta Skorday Gabriella porcelantervezd iparmiivész,
design- és vizualiskultira szakos hallgato (2017) (Bredacs, 2019b).

Cél Motivacio, érzelem-, és gondolkodasfejlédés, tolerancia, egyiittmiikddés,
bizalom, elmélyiilés, tudat alatti kommunikacio fejlodése, onkifejezés,
asszociacios készség fejlodése, gondolkodas altali 6sszekapcsolodas, 6sz-
szehangoltsag — kreativitas fejlodése

Korcsoport 10 évestdl

Munkaforma Paros munka, kooperacidban

Eszkozsziikséglet | Szines rajzeszkdz (ceruza v. filc) kalapban/sapkaban/taskaban; tanulok
neve papircetliken; paronként 1 db A/4-es méretli papir, szines ceruza,
szines filc (tanuld/db)

1dé6 kb. 20-25 perc

A feladatsor leirasa

A tanar a papircetlikre irt nevek alapjan, véletlenszertien kisorsolja a parokat. A tanuldparok egy-
mas mellé ilnek. Minden par kap egy A/4-es méretii fehér lapot. Minden gyerek huz maganak
egy szines rajzeszkozt az elokészitett gyijtdhelyrol.

A tanar ismerteti a feladatot a paroknak: a papirra fat kell rajzolniuk két-két perces valtott
itemben (0sszesen 10 percen keresztiil) — verbalis kommunikacié nélkiil. Mindenki tetszés sze-
rint fejlesztheti a kozos fa-rajzot.

A feladat befejezése utan a tanulok elmesélik a kozos munka élményeit, érzéseiket a feladattal
kapcsolatban.

Instrukciok a tanuléknak
Rajzolhatsz akarmilyen fat, ami eszedbe jut. Nem kell a lapot két félre osztanotok egymas ko-
zott, nyugodtan folytathatod a rajzot a tarsad vonalai utan is.
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Instrukciok a tanaroknak

Levezetd feladatként jotékony, olyan tanoéra utan, ahol a tanulok nem tudjak fejleszteni kreati-
vitasukat, vagy tul stresszesek voltak. Rahangolo feladatként is jo, amikor problémamegoldas,
kreativ 6tletelés sziikséges.

A feladatmegoldast kovesse megbeszélés:

— Hol tudtak harmonikusan egymasra rezonalni a parok?

— Hol lathato egy intenziv valtoztatni akaras?

— Hol fogalmazddott meg célként a csak kiilsé illeszkedés, a ,,j0 rajz készitése™?

Reflexiék
A fa motivuma valtozatos szimbolum. Teljesen egyedi lehet, személyes tartalommal toltve.
Szinte mindenkinek van valamilyen kapcsolata, tapasztalata, érzése, emléke a faval.

A feladatsor elmélyiilést, aktiv szimbolikus vagy valosaghii emlékezést kovetel, megnyugtat,
relaxal, atszellemit, élménydus, esetenként meghato érzelmeket idéz fel az alkotokban.

A feladat segiti a parban dolgozo felek verbalis kommunikacié nélkiili kapcsolatteremtését —
a rajzukon kifejezett tapasztalataikon, érzéseiken keresztiil —, ezaltal egymas (metakognitiv és
metaemocionalis) megismerését, az egymasra rezonalast is szorgalmazhatja, pozitiv iranyban.

Megfigyelhetd, hogy mennyire tudnak a parok egymasra hatni, mennyire valtoztatjak meg a
tervezett elképzeléseiket, gondolataikat, rajz-stilusukat, azaz egymast, egy k6zos alkotasban.

A ko6z06s rajzolast a feladatvégzok nagyon erds élményként szoktak megélni, mert a tanuld
rajzaba valo ,,belerajzolast” altalaban nem helyeslik a tanarok, ebben a feladatsorban pedig ép-
pen ez a kivanatos. A hallgatok szerint olyan ez az élmény, mint egy vizualis ,,agy-szkander”.
J6 megoldasnak azt tartjak, ha alig észrevehetd, hogy melyik vonalat ki hiizta, melyik teriileten
ki rajzolt.

Szinmezok feladat (optimizmus — pesszimizmus)

Az optimizmus nem csak kognicio, vagy csak érzelem. Sokkal inkabb egy altalanos
hajlam a kedvezd kimenetek elvarasara. Egy attribtcios stilus is, mert az optimista az
¢leteseményeit mindig pozitiv toltéssel magyarazza (Szondy, 2004).

Az optimista nehézségei ellenére is ugy gondolja, hogy céljat elérheti, mert meg van
gy0zddve arrdl, hogy idealjanak megvalositasa téle fiigg (Szepes, 2014).

Az optimizmus a nehéz helyzetbdl valo kilabalas €s a konfliktuskezelés egyik fontos
feltétele. Az optimista szépnek latja a vilagot. Hisz abban, hogy az ¢letben t6bb jo dolog
torténik, mint rossz, illetve abban, hogy a nehéz helyzetek elébb-utdbb jora fordulnak,
mert a krizis csak atmeneti (Olah, 2005). Ugyanakkor nem szépiti a valosagot, hanem
realisan szemléli azt.

A pesszimizmus bortlatést jelent. A pesszimistat a negativ érzelmek tulsulya, az 6rom-
telenség, a sikertelenség elére vetitésé jellemzi.

A feladatot készitette és kiprobalta Fonyé Rebeka szobraszmiivész, képzémiivész-tanar
szakos hallgaté (2018) (Bredacs, 2019b).
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Cél A fogalmi asszociacio fejlodése, képi megjelenitése. A szinek pszicho-
logiai jelentésének megismerése.

Korcsoport 10 éves kortol
Munkaforma egyéni, csoportos
Eszkozsziikséglet geometrikus, nem abrazold, az egész lapot kit6ltd szinezé (1 db/fo/

kor); szines ceruza (vagy mas szines eszko6z), cetlik az elvont fogal-
makkal (pl. érzelmek)

1dé 40 perc

A feladatsor leirasa

Mindenki huz két fogalmat és kap egy eldre kinyomtatott szinmezokbdl allo lapot. Mindenki
kiszinezi az eldre elkészitett szinezdjét ugy, hogy megprobalja a szinekkel megjeleniteni az adott
fogalmat (szinasszociacio).

Miutan mindenki kész a szinezéssel, a fogalmakat 6sszegytijtjiik. Az elkésziilt szinezéket egy
helyre tessziik ugy, hogy mindenki lathassa 6ket.

Az alapjan, hogy mit is jelenthetnek a szinek, csoportokba osztjuk az elkésziilt lapokat, majd
beszélgetiink roluk. Ez a rész legalabb olyan fontos, mint a szinezés, mert a végén kidertil,
hogy mindenki ugyanazokat a fogalmakat (optimizmus és pesszimizmus) kapta, de sokféle lett
a megjelenitésiik.

A tanuldk leirjak egy-egy mondatban a rajz hatlapjara, hogy:

— Mit jelent szamukra az optimizmus és a pesszimizmus?

— Miért dbrazoltak ugy a fogalmakat, ahogy csinaltak?

— Vannak-e optimista és pesszimista szinek, vizualis jelek, formak, hangulatok?

Instrukcidk a tanuloknak
A fogalmakat nem mutathatjak meg a feladatmegoldok egymasnak.
Mindenki annyi szint hasznalhat, amennyit akar, akar tobb szin szerepelhet egy mezon belill is.

Instrukciok a tanaroknak
A tanar moderator szerepe az elkésziilt munkak megbeszélése soran jelenik meg.
A tanulok vegyék észre, hogy a munkakban nagy hasonlosagok és kiilonbségek is vannak.

Reflexidk

Azzal, hogy mindenki munkdja mas, és mindenkinek mas fogalom jut eszébe a tobbiek mun-
kajarol, kideriil, hogy egyik megoldas sem jobb vagy rosszabb, mint a masik. Ez azt iizeni,
hogy ,,merd magadat felvallalni”, illetve, hogy ,,fogadd el, hogy masok masként értelmeznek
dolgokat, mint te”.

A feladat ,,szimpla” szinez6s feladatnak indul, amelyben az élményt a kreativ munka, a kotet-
len Onkifejezés adja. Ritkan probalunk meg vizudlis sztereotipidkkal fogalmakat megjeleniteni
rajzban. Ha megkérdeziink valakit, hogy mit jelent szdmara az optimizmus, biztosan megkapjuk
a rajzolas utan kell meghataroznunk a fogalmat, mar sokkal arnyaltabb lesz a kép. A rajzolok
az optimizmust viddmnak, szinesnek, szétaradonak gondoltdk, mig a pesszimizmust s6tétnek,
befelé iranyulonak, szogletesnek, kuszanak, szarosnak.
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Osszegzés

A stressz a mindennapi élet, a tarsas kap-
csolatok, a feladathelyzetek — mint a tanulas
vagy a munka — velejardja. Minden olyan
pozitiv vagy negativ esemény stresszt okoz-
hat, amely a konfortzénankbol valo kilépést
kényszeriti ki. Nem lehet, de nem is kell
kiiktatni az életbdl. A tanulok stressztlird és
konfliktuskezel6 képessége nagyon eltéro.
Ezeket a kiilonbségeket sokféle pedagdgiai
maodszerrel lehet kiegyenliteni a tanuloi cso-
portokban.

Ezek egyike az odafigyelés a tanulo
fesziiltség-jeleire, mert a probléméban benne
levé ember nem mindig képes reélisan defi-
nialni a helyzetét, s6t a problémat (stresszort)
sem képes mindig azonositani. A tanaroknak
minden tanoran segiteniiik kell a tanuloknak
feldolgozni, megsziintetni a felgyiilemlett
stresszt. Sulyosabb esetben kiilsé szakem-
berhez kell iranyitanunk a tanulot.

A tanari stresszkezelés masik formaja a
jo tanulasi kdrnyezet és a pozitiv kdzérzetet
biztositd osztalytermi helyzetek megterem-
tése. Ez valdsithaté meg legkdnnyebben, de
az iskoldkra és a munkahelyek tobbségére
mégsem jellemzd. Minimalizaljuk a stressz-
helyzeteket és teremtsiink pozitiv, elfogado
légkort. Alakitsunk ki otthonos kdrnyezetet.

A harmadik lehetdség az, hogy szemé-
lyiségfejlesztd teriiletekre készitiink fel-
adatokat, feladatsorokat a tanuldok szamara,
amelyeik segitségével az aktiv, sajatélményli
munkavégzés és a tapasztalat sordn egy
»aha” felismeréssel lesz gazdagabb a tanulo.
A feladatvégzést kovetd megbeszélések utan
pedig megindulhat a pozitiv valtozast hozo
belsd lelki munka. Ezeket a rovid gyakor-
latokat minden oOran lehet alkalmazni, akéar
rahangolo, akar pedig levezetd funkcioval.
AKkiilsé segitségnyujtas mellett ezzel a tanulod
sajat megkiizdési stratégidinak feltarasara és
fejlesztésére kertl sor. E feladatsorokban
a megkiizdési stratégiak lehetnek egy-egy
problémara fokuszaltak, amikor meg kell
érteni egy helyzetet, megtervezni és kivi-
telezni a megoldast, mikdzben dontéseket

A harmadik lehetoség az, hogy
személyiségfejleszto tertiletekre
készitiink feladatokat, feladatso-
rokat a tanulok szdmdra,
amelyeik segitségével az aktiv,
sajdatélmeényii munkavégzés és a
tapasztalat sorvdn egy ,aha’ fel-
ismeréssel lesz gazdagabb a
tanulo. A feladatvégzést kéveto
megbeszélések utdan pedig meg-
indulhat a pozitiv vdltozdst
hoz6 belso lelki munka. Ezeket
a révid gyakorlatokat minden
ordn lehet alkalmazni, akdr
rahangolo, akdr pedig levezet6
Junkcioval. A kiilso segitség-
nytjtds mellett ezzel a tanulo
sajdat megktizdesi stratégidinak
feltdrdsdra és fejlesztésére kertil
sor. E feladatsorokban a meg-
ktizdesi stratégicdk lehetnek egy-
egy problémdra fokuszdltak,
amikor meg kell érteni egy hely-
zetet, megtervezni és kivitelezni
a megolddst, mikdzben dontése-
ket kell hozni és kontrolldlni a
Jolyamatot. A miivészeti teve-
kenységek az érzelemkézpontii
megktizdesi stratégia begyakor-
lasdra, a problema érzelmi fel-
dolgozdsdra is alkalmasak. Ez
azert kiilonosen fontos, mert
16bb kiilonbozo - akdr egy-
szerre t6bb tipusti, pozitiv és
negativ - érzelem is jelen lehet
egy-egy helyzetben.

kell hozni és kontrollalni a folyamatot. A miivészeti tevékenységek az érzelemkdzponta
megkiizdési stratégia begyakorlasara, a probléma érzelmi feldolgozasara is alkalmasak.
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Ez azért kiilondsen fontos, mert tobb kiilonb6zo — akar egyszerre tobb tipust, pozitiv és
negativ — érzelem is jelen lehet egy-egy helyzetben.

Az iskola vildgéban a tanar személye is miikddhet stresszorként, de lehet jo stresszke-
zeld, biztonsagot nyujté személy is, igy mindenképpen feladata van e téren. Ezen a pon-
ton a tanulokra iranyulo figyelme, a helyzeteket javito szandéka, a témahoz kapcsolodo
nevelési mddszertani repertoarjanak bovitése és 6nmaga fejlesztése — a stresszkezelés
szempontjabol is — nélkiilozhetetlen. Ugyanakkor a tanar legyen hiteles, ugyanis kimu-
tathatok a sajat problémak és feldolgozasuk mddja is, amelyek jo kdvetendé mintaval
szolgalnak.

E tanulmdnyban a szdmtalan megkiizdési modell koziil csak hdrmat mutatunk be
részletesebben. E modellek mindegyike alkalmas a tanulok iskolai fejlesztésére, mert
hasznalatukkal az Gsszetevokre hangolt élvezetes, a tanulok erdsségeire épiild feladat-
sorok készithetok. A feladatsorok rendszeres hasznalataval a tanulok képesek lesznek a
korabbi negativ tapasztalataik attranszformaldsara, a tanult tehetetlenség lekiizdésére és
a stresszmentesebb ¢életvitel kialakitasara.
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Breddcs Alice
Pécsi Tudomdanyegyetem Miivészeti Kar

Takdcs Kira
szakvizsgazott jogasz

Absztrakt

E cikk ir6i arra hivjak fel a figyelmet, hogy a stressz mennyire gyakori része a mindennapi életnek, és ennek
ellenére nem kap elegendd figyelmet még ma sem az iskolaban, pedig minden komfortzonabdl valo kilépés,
megoldandd probléma, tarsas kapcsolati feladat, illetve nehézség, vagy akar egy nagyobb teljesitmény elérése
is stresszt okozhat. A tanulok nehézségei felhalmozddhatnak és akar — a tanarok szamara is jol lathato — tiine-
tek formajaban jelenhetnek meg. Arra, hogy a stressz ne valtson ki az iskolakban valamilyen testi vagy lelki
tiinetet, sokféle megoldasa lehet a tanaroknak, tantestiileteknek és mas iskolai szakembereknek. E feladat
megkertilhetetlen, és nem is testalhato at mas szocializacios szinterekre, ugyanis az aktualis stressz kezelését
abban a kozegben lehet leggyorsabban megoldani és leghatékonyabban csokkenteni, ahol keletkezik. fgy az
iskolai kornyezetben keletkezd stressz csokkentése, illetve a tanulok személyiségének célzott fejlesztése fontos
pedagogiai modszertani kérdéssé is valik. A pozitiv pszichologia és a segitd, fejleszté coaching tevékenység
szakirodalmanak és gyakorlatanak tanulmanyozasa segitheti a pedagogusokat abban, hogy kialakitsak tanitva-
nyaikra és osztalykozosségeikre vonatkozo jo gyakorlataikat és sajat modszereiket.

Iskolai vonatkozasban a stresszkezelés leghatékonyabb eszkozei a pszicholdgiai immunkompetencia és a
reziliencia Osszetevdinek fejlesztése. E cikk szerzdinek egyike a Pécsi Tudomanyegyetem Miivészeti Karan
milvésztanarokat képez. Ez kinalta a lehetdséget arra, hogy a képzOémiivész tanar és a design- és vizualis-
milvészet tanar szakos hallgatok csoportjaival jo gyakorlatokra épiild fejlesztéssorozatot inditson el. A fejlesz-
téssorozat 2016-ban kezd6dott és jelenleg is tart. Célja egyrészt a hallgatok problémaérzékenyitése, a peda-
gogiai kreativitasuk fejlesztése, masrészt az elméleti tartalmak atiiltetése a pedagogiai gyakorlatba. A miivész-
tanar szakos hallgatok azt a feladatot kaptak, hogy minden orara készitsenek el egy miivészeti témat is magaba
foglal¢ feladatsor-tervezetet, amelyet ki is kell probalniuk a hallgatoi csoportban. A kiprobalast minden esetben
medialt véleménycsere kovette, ahol a hallgatok reflektalhattak a tervezetre, az alternativ megoldasi lehetdsé-
gekre és a feladatvégzés kozben atélt élményekre. Az orai gyakorlatok egy része a valds iskolai terepeken is
kiprobalast nyert, az egyéni Osszefiiggd iskolai gyakorlatok soran. A fejlesztés végsd tapasztalatait, illetve a
feladatsorokat egy hallgatoi ,,jo gyakorlatokbol” allo példatarban foglaltuk ssze. E tanulmanyban bemutatott
példak tehat egy kivételével tobbségiikben hallgatoi munkak.

84



http://www.oki.hu/printerFriendly.php?tipus=cikk&kod=2005-10-ta-Szelesne-Individualpszichologia 
http://www.oki.hu/printerFriendly.php?tipus=cikk&kod=2005-10-ta-Szelesne-Individualpszichologia 
http://www.oki.hu/printerFriendly.php?tipus=cikk&kod=2005-10-ta-Szelesne-Individualpszichologia 
http://real.mtak.hu/58493/1/mental.5.2004.4.2.pdf 
https://doi.org/10.1556/mental.5.2004.4.2
https://doi.org/10.1002/cne.920180503

