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A szinhazi nevelés, zenepedagogia és a képzOmiivészetek az 6nallé gondolkodast segitve
arnyaltan és kreativan dolgozhatnak fel akarmilyen személyes vagy tarsadalmi problémat, ezért
is vizsgalom és alkalmazom dket. Emellett rataldltam a dramatikus zene, részvételi szinhaz,
szimbolummunka és a torténetmesélés interaktiv eszkozeire, melyeket gyakorlati alapt

kutatdsomban évek oOta alkalmazok iskolas csoportokban, fiatal felndtt kozosségekben.

Programom targya komplex: miivészeti, milivészetpedagdgiai és részben kutatdsi targyq.
Miivészeti, mivel miivészetpedagdgiai workshopokat dolgozok ki, és alkalmazok, és kutatasi,
mivel szeretném ezeken, és a kapcsolodd tovabbi foglalkozasokon ezen programok
hatékonysagat mérni, globalisabb szinten kutatoi attitiddel tudést szerezni, Osszegezni a
jelenségrél Magyarorszdgon. Az elmult évtizedben kiilonboz6é miivészeti teriileteken
tevékenykedtem, és sajait magamon azt tapasztaltam, hogy ezek a tevékenységek mind az

onismeretemet, mind a tdrsadalmi problémak irdnti érzékenységemet fejlesztik.

Ezen palyamunkamban harom, jelenleg tarsadalmilag relevans foglalkozast allitok majd 6ssze,
s a foglalkozasokban alkalmazok egy Kkisérleti, asszocidciés gyakorlattal végrehajtott

hatasmérést, majd ennek a hatékonysagat vizsgalom meg.



Szakmai Hattér

Szakmai tapasztalatom ¢€s a foglalkozasaim alapja a részvételi szinhaz, €s a dramapedagoégia;
errdl irtam a szakdolgozatom, és munkahelyemen is ezt alkalmazom immadaron négy éve. A
dramapedagogia olyan szemlélet és moddszeregyiittes, mely a szinpadi jeleneteket és az
interaktiv improvizacios gyakorlatokat vegyiti az érzékenyités, tapasztalat-, és tudasszerzés, és
a kozosség fejlesztésének céljabol. Kulcseleme a szerep védelme, mely’ egyben el is valasztja
a muvészetterapias (pl. pszichodrama) modszerektdl, mivel a résztvevok mas karakterek borébe
bujva gondolkoznak, dontenek, jatszanak. Ez olyan biztonsagot ad nekik, melyben éppen annyi
személyes érzést €s tapasztalatot fognak csak megosztani a csoporttal, amennyit szeretnének,
persze a karakterek felszine alatt mégis onmagukat fejezik ki, a sebezhetdség szorongasa nélkiil.
Ez a modszer emellett az emp4tiat, szocialis érzelmi intelligenciat €s tarsadalmi érzékenységet
is fejleszti, hiszen mas emberek ¢Eletébe kapnak betekintést, ,,mds szemszdgébol
gondolkoznak”. A szerepjatékok tehat kivald eszkozok az élethelyzetek modellezésére és a
problémamegoldas fejlesztésére. A ,,Jombikban” végzett kisérletezés lehetdsége lehetové teszi,
hogy a résztvevok biztonsdgos koriilmények kozott tapasztalatokat szerezzenek, és olyan

helyzetekkel szembesiiljenek, amelyekkel a valos életben talan még nem talalkoztak.

A kozos tapasztalatok megosztdsa nemcsak a megoldasi lehetdségek szélesitését szolgalja,
hanem erdsiti a csoportkohézidt is. Ahogy emlitettem, tobb szem tobbet lat — igy a kiilonb6zd
perspektivak és tapasztalatok gazdagitjak a kozos tudast, és kreativ megoldéasokat sziilhetnek.
A szerepjaték sordn a résztvevOk szabadabban kisérletezhetnek kiilonbozé cselekvési
modokkal, ami segithet a batorsag és a kreativitas fejlesztésében. Az ilyen tipusti gyakorlatok
nemcsak a problémamegold6 képességeket erdsitik, hanem a kommunikacios készségek, az
empatia és a csapatmunka aspektusait is fejlesztik. A szerepjatékban a résztvevok egy elképzelt
szituacioban lépnek fel, ahol megélhetik a kiilonféle érzelmeket, konfliktusokat és megoldasi
kisérleteket anélkiil, hogy a sajat valosagukkal kozvetleniil szembesiilnének. Ez a védett tér
lehetdséget ad arra, hogy kisérletezzenek a kiillonb6zd reakciokkal, mikdzben a kozos

gondolkodas és az egyiittmiikddés is hangsulyt kap.

Osszességében a dramatikus modszertan egy komplex, sokrétii megkozelités, amely nemcsak a
miivészet és a szorakozas vilagaba vezet be, hanem a személyes fejlddés, a reflexio és a
kozosségi élmények szinterévé is valik. A résztvevok igy nem csupan passziv megfigyeldk,
hanem aktiv formaloi a torténeteknek és a megoldasoknak, amelyek a sajat életiikre is

vonatkozhatnak.



Az Orszagos Dramapedagogia Tarsasag 120 oras ,,Gyermekszinjatszo Rendezd6i” tanfolyaman
ismertem meg Pap Gabor Papeszt és modszerét, a dramatikus zenét, mely a drdmapedagogiai

modszereket 6tvozi az alkalmazott zenével, szinészképzéssel és zenei improvizacioval.

Munkassagabol ezen palyazat soran ,,A dramatikus zene felfedezése” cimli mlivébdl meritek
gyakorlatokat, melyekhez a konyvben leirt 6tds rendszert alkalmazom, a kontextusban
sziikséges valtoztatasokkal. Ezekben a gyakorlatokban, valtoztatasokban volt szerencsém
magaval a szerzével konzultalni, s a mentoralasaval nemrég ki is probalhattam a sajat verzidmat
(melyet ezen palyamunkaban is alkalmazok) egy fokuszcsoportban, mielétt a foglalkozas

részéve tettem.

Par sz6 az 6t0s rendszerrdl: az egyszeriibb instrudlas, és ezaltal a szlikség szerint sziikebb, vagy
tagabb keretek megteremtésének érdekében Pap Gabor Papesz egy lentrdl felfelé épiild,

szamozott ,,vokalis hangszin-pentatonia skalat” alakitott ki. A skala pontjai:

hangutanzas, hangeffektusok
szituativ beszéd (mindennapi megszodlaldsok, kérdések, valaszok, féldialogusok
vers-beszéd

dadolas vagy éneklés

A e

tartott hangok (vokalis harmoniak, 6sszhangzatok- tehat ,,angyalhangok™)
Az angyalhang elnevezést a kitartott hangok harmonikus, transzcendes k6z6s hangzasa adta.

Ez a szamozas lehetdséget ad arra, hogy szimpla kézen mutatott szdmozassal, vezényhangok

nélkiil instrualhassuk a gyakorlatok menetét.



A szimbolummunkat aztan egy nemzetkozi projekt, a Becoming Parents EU létrehozasanak

soran ismertem meg.

A szimbolummunka eszkozei és modszerei széleskoriien alkalmazhatoak, beleértve az
anamnézist, diagndzist, terapids beavatkozast, szupervizidt, csoporttdmogatast, coachingot,
tanacsadast, képzést és megeldzést. A mddszer gyakorlatias és hatékony minden korosztaly
szdmara, mivel mar a munka legelejétdl érdemi részvételre 0sztondzheti a résztvevoket. A
szimbolumok segitik az emberek megnyilasat, onkifejezését, készségeik és képességeik
azonositasat, amely elengedhetetlen a sikeres foglalkozashoz, tréninghez. A résztvevok
bevonasa megeldzi az érzelmi tulterhelést, timogatd kornyezetet teremtve, ahol kdnnyebben
kibontakozhatnak a személyes felismerések. A szimbdlumok az onrendelkezés hidjaként is
funkcionélhatnak, eldsegitve az 6nallé és magabiztos cselekvést, ami fontos a hossza tava
valtozés €s a személyes novekedés szempontjabol. A résztvevok olyan targyakat valasztanak,
amelyek személyes érzelmekkel és torténetekkel kapcsolatosak, igy ezek a targyak
szimbolumokka valnak, segitve a gondolatok és érzések eligazitasat. Wilfried Schneider
munkéja szerint a targyak kivéalasztdsa a modszertan kozéppontjaban all, lehetévé téve a

problémaék gyors €¢s mély megértését.

A szimbolumok és az emberi elme kapcsolatdinak mélyrehatd vizsgalata ezért nemcsak a
pszicholdgia, hanem a terdpia, a tanacsadas €s a képzés teriiletén is alapvetd fontossagu. A
szimbolumok képesek kifejezni azokat a komplex gondolatokat és érzelmeket, amelyek
gyakran meghaladjak a verbélis kommunikécio kereteit. Ahogy Umberto Eco megfogalmazta,
»a vilag jelek erdeje, amelyet értelmezni kell; ez a nézOpont hangstlyozza a szimbolumok
kommunikécios erejét, kiilondsen azok szamara, akik nehezen fejezik ki magukat hagyomanyos

modon”.

Carl Gustav Jung szimbolumokkal kapcsolatos elméletei kiilondsen fontosak, mivel 6 a
szimbdlumokat a tudattalan elme kifejezésének alapvetd eszkozeiként definidlta. Jung szerint a
szimbolumok dinamikus, €16 képek, amelyek a kollektiv tudattalanbol erednek, és amelyek
segitik az individuaci6é folyamatat — a tudatos és tudattalan elemek integralasat, amely a
pszichologiai teljességhez vezet. Az archetipusok, mint példaul a Hés vagy az Anya, k6zos
emberi tapasztalatokat képviselnek, és ezek a szimbolumok gyakran megjelennek mitoszokban,

almokban és vallasi ritualékban.

A szimbolumok alkalmazasanak kiilonb6zé modszerei, mint példaul a Vilagjaték-terapia vagy

Wilfried Schneider szimbolummunkdja, lehetdséget adnak arra, hogy az egyének szabadon



kifejezhessék belso vilagukat, az érzelmeket és tapasztalatokat. Ezek a modszerek segitenek a
résztvevOknek abban, hogy mélyebb megértést nyerjenek sajat magukrdl, és tdmogassak a
személyes novekedést. Ebben a palyamunkidban én a Schneider-féle szimbélummunkat
alkalmazom majd, mely integralva a dramai szerep fogalmaval, a szerepen beliili

asszociaciokban, illetve a lezaro-, és ismerkedo feladatokban jelenik majd meg.

A szimbolumokkal valo munka soran a résztvevok képesek azonositani és atélni sajat
készségeiket és képességeiket, lehetove téve szamukra, hogy magabiztosan cselekedjenek. Az
onrendelkezés és a tudatos cselekvés kulcsfontossagli a hossza tava valtozasok és a személyes

fejlédés szempontjabol.

Osszességében a szimboélumok jelentds szerepet jatszanak az emberi elme megértésében, a
kommunikécioban és a gyogyuldsi folyamatokban. A szimbolumok alkalmazésa a terapias és
tréning kornyezetekben lehetdséget ad arra, hogy a résztvevok mélyebb kapcsolatba 1épjenek

sajat tudattalanjukkal, és tAmogassak személyes fejlodésiiket.

A torténetmesélés modszerét féleg az , Eletat” foglalkozasomban alkalmazom majd.

A torténetek, vagy tdgabb értelemben a narrativa az emberi 1ét egyik alapvetd értelmezési
modja, ami eldsegiti a személyes fejlodést. J. P. Sartre irja a Nausea cimii miivében: ,,Az ember
mindig torténetek meséldje, sajat és masok torténeteivel koriilvéve él, mindent, ami vele
torténik, ezeken a torténeteken keresztiil 1at, és ugy probalja élni az életét, mintha 6 mesélné”.
Azaltal, hogy sajat tapasztalatainkat mas emberek torténetei kozé illesztett torténetekként

értelmezziik, lehetdséget kapunk arra, hogy més szemszogbdl tekintsiink az életiinkre.



A torténetmesélés igy egy rendkiviil gazdag és sokoldali pedagogiai eszkdz, amely nem csupan
a tanulési folyamatot gazdagitja, hanem a k6zdsségépités szempontjabdl is létfontossagn. A
tagadhatatlan eldnyok, mint a vizualizacid, kreativitas, kommunikacios készségek és empatia
fejlesztése, mind hozzajarulnak ahhoz, hogy a tanuldk ne csak passziv befogadok legyenek,

hanem aktiv résztvevoi a tanulasi folyamatnak.

A torténetek ereje abban rejlik, hogy képesek érzelmeket generalni, igy a hallgatok konnyebben
azonosulhatnak a szereplokkel és a helyzetekkel. Ez az azonosulds nemcsak az egyéni
tapasztalatokra és érzésekre vald reflektalast segiti eld, hanem a k6zosségi érzés erdsitésére is
kedvezd hatassal van. A koz0s torténetek megosztasa és feldolgozasa révén a résztvevok kozotti

kotelékek is megerdsddnek, ami eldsegiti a csapatmunkat €s a kozos célok elérését.

A torténetmesélés nemcsak a tanulasi folyamatot gazdagitja, hanem lehetdséget teremt arra is,
hogy a résztvevok kifejezzék oOnmagukat, fejlodjenek személyesen és kozosségileg. A
pedagdgusoknak, trénereknek érdemes tudatosan beépiteniiik a torténetmesélést a tanitasi
gyakorlatukba, hogy a résztvevok ne csak tudast, hanem fontos ¢életkészségeket is

elsajatithassanak.

A torténetmesélés és a szimbolummunka intergéldsa szinte magatol értet6dd, a legtobb
gyakorlatban mar adott a kevert, eszkozokkel valo torténetmesélés, vagy az asszociacion
keresztiili, terelt Onkifejezés, beszéltetés alkalmazasa. A draméval vald 6tvozés szamomra
nagyobb feladat volt, kevesebb szakirodalommal. Tapasztalatom révén alapvetden a drama-
foglalkozast igyekeztem szinezni a felsorolt modszerekkel és eszkozokkel, melyekbe aztan a
munkam soran annyira belemertiiltem, hogy némelyik foglalkozadsban még nagyobb szerepet is
kaptak, mint a részvételi szinhazi modszereim. Ezt persze nem problémaként latom; célom az
érzeékenyités €s a miivészettel valo fejlesztés volt, az adott témaban a lehetd leghatékonyabb, és

legélvezetesebb gyakorlatok alkalmazasaval.



A kovetkezd részben bemutatom a harom foglalkozas specifikus témajaban sziikséges
kutatomunka rovid Osszefoglalasadt, majd a harom foglalkozast gyakorlatokra lebontott

vazlatban mutatom be.



Elso foglalkozas: uton a kiégés felé- teljesitménykényszer és .,overthinking*

A kiégés szindroma egyre nagyobb figyelmet kap a mai tarsadalomban, ahol a
teljesitményorientaltsag ¢és a folyamatos versenyszellem dominal. Bodnar Csilla
pszichoterapeuta figyelmeztet arra, hogy a gyerekek szamadra allitott kihivasok gyakran tallépik
a képességeiket, ami mind mentalisan, mind fizikalisan megterheld lehet szamukra. Ez a
jelenség nem csupan a felndttek, hanem a fiatalabb generaciok életére is hatdssal van, hiszen a
tarsadalmi elvarasok és a folyamatos teljesitménykényszer sok esetben a gyerekek érzelmi és

fizikai kimeriiléséhez vezethet.

Herbert J. Freudenberger és Ditsa Kafry definicidja alapjan a kiégés hosszl tavli emocionalis
terhelés kovetkezményeként alakul ki, kiilonosen azoknal, akik a munk4ajuk soran intenziv
empatiat s azonosulast igényld szerepet toltenek be. A kiégés tiinetei kozé tartozik a fizikai és

mentalis kimeriiltség, a kedvetlenség, valamint a tdrsadalmi kapcsolatok iranti érzéketlenség.

Byung-Chul Han ,,A kiégés tdrsadalméban” cimii milivében arra hivja fel a figyelmet, hogy a
modern tarsadalom hiperaktivitasra kényszeriti az embereket, ami elkeriilhetetlentil a kiégéshez
¢s a mentalis betegségekhez vezet. A munkahelyi kiégés nem csupan az egyénekre, hanem a
tarsadalom egészére is hatassal van. A csokkend produktivitds, a magasabb betegszabadsagok
¢s a munkaerd cserélddése gazdasdgi szempontbol jelentds problémakat okoz a
munkaltatoknak. Tovabba, a rossz munkahelyi 1égkor és a novekvé munkahelyi konfliktusok

hosszu tavon hozzdjarulnak a munkahelyi elégedetlenséghez és a lemorzsolodéashoz.

Osszességében a kiégés szindroma nemcsak egyéni probléma, hanem tarsadalmi jelenség,
amely a modern ¢€letformédhoz €s a teljesitményorientalt kultirdhoz kapcsolddik. A megeldzés
¢s a kezelés érdekében fontos a munkahelyi kdrnyezet javitasa, a stresszkezelési technikak
bevezetése, valamint a gyerekek és felndttek mentalis egészségének védelme.A kiégés okai a

kovetkezok lehetnek:

1. sok stressz

a munkdban hidnyos a teljesitménymérés (kontroll)
az érintett nem kap elég visszajelzést, megerdsitést
bizonytalan a tarsadalmi presztizse

a bérezése nem megfeleld

tul hosszu a munkaideje

az extra igénybevétel mellett nagy felelésség harul ra a munkakorében

® N kW

gyakran ¢l meg krizishelyzetet


http://www.hazipatika.com/psziche/karrier/cikkek/hogy_legyunk_boldog_dolgozok/20120612130147

9. nem nagyon adodik szamara eldrejutési lehetdség

10. akar adminisztrativ terhek is nyomjak a vallat

A burnout folyamata

Az idealizmus szakasza. Tulzott lelkesedés munkakezdéskor, nem realis célok
kitlizése, a munkakdr idealizalasa. A kollégakkal intenziv a kapcsolat, az érintettek sajat
személyiségliket tekintik a legfontosabb munkaeszkdznek.

A realizmus szakasza. A lelkesedésre pozitiv visszajelzés johet a munkaltatotdl, ez
elésegiti a kreativitast, hatékonysagot. Az érintett szocialisan érzékeny, szakmaja irant
elkdtelezett.

A stagnalds szakasza. Az id0 eldrehaladtival a teljesitmény nem emelkedik, a
munkajaval jaro kapcsolataiban nem tal lelkes, csokken a teljesitOképesség, az
érdeklddés, a nyitottsag.

A frusztracios szakasz. A tokéletesség hajszolasa cselekvés- €és bizonyitasi kényszerbe
csaphat at, amely a kiégés eldszobaja. Az érintett egyre tobb id6t tolt munkaval,
kevesebbet a csaladjaval, barataival, a privat élete hattérbe szorul, ez utébbihoz kothetd
feladatair6l megfeledkezik. Kozben a munkahelyi teljesitmény csokken, a
munkakorében negativ megnyilvanuldsokra lesznek figyelmesek a munkatarsak,
paciensek, ligyfelek, kliensek. Megkérddjelezddik a hivatasanak hatékonysaga.
Apatia. Az érintett keriili a kliensekkel, tigyfelekkel valo talalkozast, a kihivasokat, a
munkatarsak segitd szandékat elutasitja, negativan itéli meg a jovdjét. A szakmai munka

sematikussa valik

A burnout kezelése

1.

kiilsd segitségre van sziikség.

2. az érintettek munkakoriilményei valtoznanak, a talterheltség mérséklddne, de erre nem

3.

mindig van lehetdség

A pszichoterapia ajanlott azoknak, akiknek ez a probléma sejthetéen valami mads,
korabbi problémabdl eredeztethetd, igy a szakember segit kideriteni a gyengitd hatteret,
¢s a tudatos rendezés soran is a honunk ald nyul. Mivel ez is valahol egy

veszteségélmény, igy egyféle gyaszdinamika jellemzi az ilyen beszélgetéseket.


http://www.hazipatika.com/psziche/harmoniaban/cikkek/munkamania_terhes_kenyszer_de_van_megoldas/20130110144103#ajanlo
http://www.hazipatika.com/psziche/harmoniaban/cikkek/munkamania_terhes_kenyszer_de_van_megoldas/20130110144103#ajanlo

4,

7.

az autogén tréning vagy barmilyen stresszoldo technika, amit néhéany iilés alkalmaval
segithet elsajatitani példaul egy képzett pszicholégus, de a relaxaciéos CD-k, DVD-k is
eredményeket hozhatnak.

Segithet egy coach (tanacsadod) is, aki az Oonmanagelést, 6nmegismerésiinket veszi
kezelésbe, ezaltal pedig teherbirasunkat allitja biztosabb alapokra.

Elkeriilhetetlen a gyogyszeres kezelés, ha a kiégés extrém modon sulyos, és szorongas,
depresszio kiséri, illetve a felsoroltak nem segitettek érdemben, ez viszont mar a
pszichiater hataskorébe tartozik.

Sulyos esetben akar munkateriilet-valtas is sziikségessé valhat.

Megelozés:

A rugalmas terhelés, a személyes problémak figyelembevétele, a nem tal szigora

szabadsagolasi rendszer kialakitdsa segit megel6zni a tlinetegyiittest.

1.

Hasonloéan preventiv erejli lehet barmilyen képzés, tovabbképzés, tréning is, illetve, ha
tdmogatd munkahelyi kdzeg veszi koriil a munkavallalot. A segitd foglalkozastuaknak a
a rendszeres szupervizié komoly védelmet jelenthet.

Ha egy munkaltaté rendszeresen biztosit példaul olyan képzéseket, amelyek a sajat
mentalhigiéné &dpolésat, a fesziiltség csokkentését, a munkatarsi csoportépitést célozzak,
mar csokkennek a kockazati tényezok a tiinetegyiittest illetden.

A foglalkozas tudatos megvalasztasa, igényeink, képességeink megfigyelése,
motivacioink, attitlidjeink tisztdzdsa és szétvalasztisa mar csdkkentheti a burnout
veszélyét,

munkavallaloként tisztdzni kell mar nagyon koran azt is, hogy mely helyzetek azok,
amelyekben a tulterheltség jelei jelentkeznek.

Bérmilyen nehéz is, mindig kell id6t szdnni a munkahelyi és maganéleti problémak
megoldasara, a kellemetlen beszélgetésekre, illetve rendszeresen be kell iktatni pihendt,
szabadsagot i1s a munkarendbe.

Szétvalasztani, mely terheink sziikségesek €s mely terheink irreélisak.

Nem megfeleld az a munkahely, ahol folyamatosan azt érezziik, nem becsiilnek meg
minket, sem anyagilag, sem erkolcsileg, és a szakmai talterheltség eldl is érdemes
"elmenekiilni".

A tehermentesités lenne a legjobb prevencid, egy olyan munkahely, ahol kicsit ki lehet

keriilni a munkabol, lehet kezdeményezni valtozast.



9. A segit6 foglalkozastiaknal segithet a kliens és a segitd kozti idedlis tavolsag beallitasa,
a stressz intellektualis, raciondlis megkdzelitése, valamint a rendszeres tovabbképzés,
szupervizio.

10. Remélhetdleg az én foglalkozasom, mely segiti majd a téméaban vald tudatossagot,

a sajat hatarok meghuzasat, a probléma idében valo felismerését.

A kutatomunkdm soran egy egyéni blogra is akadtam, mely kozérthetd nyelven sajat
tapasztalatait osztja meg a témaban. A leirtakat kiemelve nem fogom alkalmazni, de a k6zos
oOtletelésben rendkiviil hasznos elemeket emelnék ki ebbdl a laza megfogalmazasbol. Deli

Csenge megoldasai:
1. Tudatositom magamban, hogy oké

Oké, ha valami nem megy elsére, sem masodikra, a hibazas lehetésége mindig benne van a
pakliban, a j6 hibakbol pedig tanulni kell, nem kudarcként tekinteni rajuk. Oké, ha ,,csak™ 85
szazalékos a teljesitmény, nem kell mindig mindenbdl tokéleteset kihozni, a priorizalas és a

szelektalas hasznos. Oké, ha nemet mondok valamire, ez egyaltalan nem a gyengeség jele.

Szadmomra nagyon fontos ez a fajta tudatositds, hogy torténjen barmi, nem fog sszeddlni a

viladg. Néha mar nem is kell olyan sokszor mantraznom ezeket az ,,okékat”, jonnek maguktol.
2. Elkezdem valahogy

A halogatas nagyon komoly és veszélyes miifaj. Amikor olyan feladatom van, hogy azt a lehetd
legjobban szeretném megoldani, hajlamos vagyok tolni magam el6tt a legutols6 pillanatig,
amikor mar nincs tovabb. Persze addig folyamatosan ott motoszkal a fejemben a teendd, és mar
az is sokat segit, ha néhany gondolatkezdeményt papirra vetek cenzura nélkiil. Kulcsszavakat,
struktarakat, megoldashoz vezetd 1épéseket, tervfoszlanyokat, amelyekbdl végiil 6sszeall az
egész. Minden kezdet nehéz, féleg egy maximalistanak, ezért a lényeg, hogy nekiiiljiink, és

beinditsuk az agyunkban formalodoé lancreakciot.
3. Részfeladatokat gyartok, és hozzajuk rendelek célokat

Ha egy nagyobb kotelezettségem van, az mar 6nmagéban olyan ijesztd, hogy még véletleniil
sincs kedvem belekezdeni, ezért rajottem, hogy amennyiben lehet, jobb kisebb részekre bontani
a nagy egészet. Nem vagyok igazan tervezo tipus, de mostanaban sokat segit, hogy kitizok kis
c¢lokat a feladataimmal kapcsolatban, beosztom, melyik nap mit fogok csinalni, latom eldre,
hogyan alakul a hetem, mik a kozelgd hataridok. Igy mar a folyamat kozben is elégedettséget

érzek, ha valamit kipipalhatok a listamrol.



4. Megdicsérem magam

Szerencsére ez egyre konnyebben megy. Végre nem csak a hibaimra koncentralok, tudok oriilni

a sikereimnek, az egészen aproknak is. Rdeszméltem:

nem varhatom el masoktdl, hogy elismerjék a munkamat, vagy agyondicsérjenek, ha én magam
sem vagyok erre képes. A sajat vallunk megveregetése amugy is sokkal kompatibilisebb a

virussal, mintha masokét veregetnénk meg.
5. Mashova csoportositom az eréforrasaimat

Még a cikk elején emlitettem, hogy nem vagyok betegesen maximalista, csupan bizonyos
teriileteken érzem sziikségét ennek. Ahogy egyre onallésodom, és felndttebb leszek, mind tobb
teriileten kell helyt allnom. Ré kellett jonndm, hogy az egészségem megorzése érdekében nem
mindegy, mit eszem, és sportolok-e, vagy mennyi id6t toltok olyan dolgokkal, amelyek 6romet
okoznak. A f6zésre, a mozgasra, az olvasasra és egyéb kikapcsolddasra tehat tobb-kevesebb
sikerrel egyre tobb idot forditok, igy szomort kovetkezményként lejjebb kell adnom az
iskoldban, munkaban jelentkez6 maximalizmusombol. Mert az alvas olyan szent dolog, amirdl

tényleg képtelen vagyok lemondani.

A Funside School kérdoives felmérése a gyerekek terhelésérol:

MIT GONDOL, MI OKOZZA A LEGTOBB STRESSZT GYERMEKENEK?

Egyéb

5%
Csaladi problémak
8%

Kiils§ elvarasok, megfelelési
kényszer
25%

Zaklatas, bullying
8%

Iskolai teljesitmény,
tulterheltség
26%



Felhasznalt irodalom:

Byung Chul Han: A kiégés tarsadalma, 2019:

https://www.typotex.hu/book/10677/byung_chul han_a_kieges_tarsadalma

A kiégés-szindroma a kiilfoldi és a hazai szakirodalomban:

https://epa.oszk.hu/01500/01551/00054/pdf/educatio EPA01551 2010-4 Kutkozben3.pdf

Mihélka Maria: A kiégésrdl- nemzetkzi és hazai kutatasi kitekintés, 2015

https://ojs.bibl.u-szeged.hu/index.php/actasana/article/download/18481/18271/18914

Egyéb cikkek a téméban:

https://funside.hu/funside-school/school-hirek/mindfulness-kerdoiv-elemzes-cikk/

https://berkalkulator.com/blog/a-burnout-munkahelyi-kieges-tarsadalmi-es-gazdasagi-

kovetkezmenyei

https://qubit.hu/2020/01/26/ez-itt-a-kieges-tarsadalma-a-mokuskerekben-onmagunk-hajcsarai-

lettunk

https://www.hazipatika.com/psziche/csalad/cikkek/mitol lesz valaki_teljesitmenykenyszeres

https://gyerekszoba.hu/gyerek/miert-stresszes-a-gyermekem/

https://www.hazipatika.com/betegsegek a_z/burnout-szindroma_kieges_szindroma

https://wmn.hu/wmn-suli/53563-kilepes-a-teljesitmenykenyszer-ordogi-korebol--5-praktikus-

tipp-egy-22-eves-egyetemistatol

A hatasméréshez felhasznalt kép:


https://www.typotex.hu/book/10677/byung_chul_han_a_kieges_tarsadalma
https://epa.oszk.hu/01500/01551/00054/pdf/educatio_EPA01551_2010-4_Kutkozben3.pdf
https://ojs.bibl.u-szeged.hu/index.php/actasana/article/download/18481/18271/18914
https://funside.hu/funside-school/school-hirek/mindfulness-kerdoiv-elemzes-cikk/
https://berkalkulator.com/blog/a-burnout-munkahelyi-kieges-tarsadalmi-es-gazdasagi-kovetkezmenyei
https://berkalkulator.com/blog/a-burnout-munkahelyi-kieges-tarsadalmi-es-gazdasagi-kovetkezmenyei
https://qubit.hu/2020/01/26/ez-itt-a-kieges-tarsadalma-a-mokuskerekben-onmagunk-hajcsarai-lettunk
https://qubit.hu/2020/01/26/ez-itt-a-kieges-tarsadalma-a-mokuskerekben-onmagunk-hajcsarai-lettunk
https://www.hazipatika.com/psziche/csalad/cikkek/mitol_lesz_valaki_teljesitmenykenyszeres
https://gyerekszoba.hu/gyerek/miert-stresszes-a-gyermekem/
https://www.hazipatika.com/betegsegek_a_z/burnout-szindroma_kieges_szindroma
https://wmn.hu/wmn-suli/53563-kilepes-a-teljesitmenykenyszer-ordogi-korebol--5-praktikus-tipp-egy-22-eves-egyetemistatol
https://wmn.hu/wmn-suli/53563-kilepes-a-teljesitmenykenyszer-ordogi-korebol--5-praktikus-tipp-egy-22-eves-egyetemistatol

Oravazlat

Készitette:Katona Tiinde Virag

A foglalkozas cime: Ki¢gés és teljesitménykényszer a tarsadalomban
Csoport: Fiatal felnéttek

Eletkor: 15-25 év

Létszam: 15-20 6

A csoport szinjatékos eloképzettsége: nem sziikséges

Szervezeti keretek, stb.: egyetemi valaszthato program

A foglalkozas jellege: szabadidds tevékenység

Idokeret: 2 és fél 6ra max.

A foglalkozas konkrét célja: akiégés fogalmanak megismerése, mélyitése, megoldasi
lehetdségeinek  tudasmegosztasa, érzékenyités, egymds  megértésének  fokozasa
Sziikséges eszkozok: a szimbolumkészletem, (akar a sal-szimbolumkészlet a székhez),
kinyomtatott 5 kis szovegrészlet, 7 flipchart papir, post-itek, sok filctoll, a fent mutaott,
kinyomtatott kép

AZ ORA MENETE:



IDO

JATEKSOR LEIRASOK

MEGJEGYZESEK, REFLEXIOK

10p

Névkor szimbolummal

A résztvevOok valasztanak egy szimbolumot, amivel 1-2

szoban bemutatjak magukat, és hogy hogyan érkeztek ide

5p (se)

Kép-asszocidcid

Kozépre tessziik a kinyomtatott képet. Mindenki kap egy
post-itet, amire leirja az elsd szo6t, gondolatot, ami eszébe
jut a képrol. A post-iteket a kép koré helyezziik, megkérjiik
a résztvevoket, hogy valasztott szimbolumukat helyezzék

a sajat szavukra.

15p

Szamolos jatek

a, Tizesével szamolunk 100-ig és vissza 10-ig.

b, Tizesével szamolunk 10-ig és vissza 100-ig.
¢,20-40-60-80 helyén tapsolunk szamolas kdzben
(begyakorlas mindkét sorozatban)

d, Két csoportban, egyszerre, ellentétes szamsorral

Cél: kozos sszehangolodas fejlesztése, felporgetés, ritmus

Kanon: sajat ,,sz6lamra“ val6 odafigyelés gyakorldsa

10p

Szerep a falon
szimbolummunkaval:

sz€ék feloltoztetése

A téma ismertetése, par infé6 megosztasa (pl. kiégés-
szindroma definicioja) utan:

Megalkotni egy perfekcionista fiatal karaktert. Kisebb
k6z6s megbeszElés (mi legyen a neme, kora, lakhelye) utan
mindenki valasszon egy szimbolumot, ami kiegésziti,
arnyalja  a karakterét; ezzel feldltoztetjik a széket,

jelképezve a karaktert

10p

Egyenként beallos szoborjaték

Szeék (karakter) kozépen: hozzuk Iétre a kornyezetét.
(Személyek, szituacidk, érzések, gondolatok, ,,mantrak,
belsé monolog egyenként valé megjelenitése a térbe valo
belépéssel:

Aki belép, elmondja, mit jelenit meg ,.€én vagyok a...

kezdéssel

15p

gesztus ¢és hang dialogusa 1. (Papesz

konyv)

Itt megtanuljuk az 6tos rendszert, és gyakorolhatjuk:
1. effekt-hang (zaj, gép- vagy allathang utanzasa)
2. szituativ beszéd (dialdégus részlete, vagy egy-egy

kiragadott mondat ismétlése)




3. vers

4. ¢ének vagy dudolés

5. tartott énekelt hang (masokkal egylitt harmoniava

alakul¢ ,,angyalhang”).

kozépen a jaték iranyitoja, akire rdmutat, annak valamilyen
folyamatos hangot kell adnia, addig, amig a mutatés
rairdnyul. A vezetd tobbféle mutatd kodot is behozhat,
iranyithat a két kezével egyszerre, de akar az ujjaival is
,zongorazhat” a  csoporttagok  hangjaival, ¢lhet
tekintetvaltassal, mutathat a labaival stb.
Ezek az instrukcidk az eredeti feladatleirasbol vannak Pap
Gébor Papesz ,,a dramatikus zene felfedezése ciml
konyvébdl. Ezt a gyakorlatot annyiban valtoztatom meg,
hogy az el6z0 feladatban Kkifejtett karakter ,,fejébe*
invitalom arészvevoket, a feladat: A karakter fejében

milyen hangok szélnak? Mik a belsé monoldgjai, hangjai?

15p

Angyalok véarosa (Papesz konyv) —

A szerepld varosa

Hangok alkalmazasa, kozépen a karakter-szék; mindenki
hozza az el6z6 oOtleteket (persze ujat is kitalalhat). Barki
beiilhet a kozépsd  karakter-székre (a  karmester),
megtapasztalni a kdoszt, majd a feloldozast (angyalhang).
(vagy akar létrehozhatunk 3 hangzavaregylittest a késObb

leirt idealizmus- frusztracid- apatia szakaszokra)

20p

Kiscsoportos impro

A csoportot 5, 3-4f6s kis csoportba osztjuk. Kiosztunk 5
kinyomtatott szoveget, mely a kiégés 5 szakaszanak egyikét
irja le:
1. Az idealizmus szakasza. Tulzott lelkesedés
munkakezdéskor, nem realis célok kitiizése, a munkakor
idealizalasa. A kollégakkal intenziv a kapcsolat, az
érintettek sajat személyiségiiket tekintik a legfontosabb
munkaeszkoznek.

(2. A realizmus szakasza. A lelkesedésre pozitiv

visszajelzés johet a munkaltatotol, ez eldsegiti a kreativitast,




hatékonysagot. Az érintett szocidlisan érzékeny, szakmadja
irant elkdtelezett.

3. A stagnalas szakasza. Az id0 eldrehaladtaval a
teljesitmény nem emelkedik, a munkajaval jaro
kapcsolataiban nem tul lelkes, csokken a teljesitOképesség,
az érdeklddés, a nyitottsdg. — ezt a kettét nem érdemes
kiilon kiosztani, 3 jelenet elég)

4. A frusztracios szakasz. A tokéletesség hajszolasa
cselekvés- €s bizonyitasi kényszerbe csaphat at, amely a
kiégés el6szobaja. Az érintett egyre tobb id6t tolt munkaval,
kevesebbet a csaladjaval, barataival, a privat élete hattérbe
szorul, ez utobbihoz kothetd feladatair6l megfeledkezik.
Koézben a munkahelyi teljesitmény csokken, a
munkakorében negativ.  megnyilvanulasokra  lesznek
figyelmesek a munkatarsak, paciensek, tigyfelek, kliensek.
Megkérddjelezddik a hivatdsanak hatékonysaga.

5. Apatia. Az érintett keriili a kliensekkel, tigyfelekkel
val6 taldlkozést, a kihivasokat, a munkatarsak segito
szandekat elutasitja, negativan itéli meg a jovojét. A
szakmai munka sematikussa valik

Minden csoport egy kis jelenetet hoz létre, melyben
bemutatja a megalkotott karakter egy olyan napjat, amikor
az altala kapott szakaszban van.

A jeleneteket bemutatjuk egymasnak, majd felolvassuk

a szakaszok cimeét.

10p Jéghegy nagycsoportosan besz¢ljiik 4at, mik lehetnek ennek
a problémanak az okai, gyokerei, koriilményei (kézben fel
is irhatjuk a szakaszokat, hogy meglegyenek tablan)

10p Mit tegyiink most?- Térkép/mind- | Osszuk 4-5 f6s csoportba a résztvevoket. Minden csapat

map készités

kap egy A2-es papirt, filctollat, szines, kiilonb6z6 formaju
post-iteket. A csoportok egyik fele arrdl készit utmutatot,
lehetdségeket, hogyan lehet valdszintileg kezelni a kiégést,

mit lehet tenni a karakternek, vagy a kornyezetének




helyzete javitadsaért. A tobbi csoport arrol készit képet, mit

tehet az ember, a kozOsség, a vilag a kiégés megeldzése

érdekében.
10p Alkotasok prezentalasa
egymasnak
5p Kép-asszociacio 2. Ugyanarra a képre most is asszociaciot kériink.
10p Lezaras Beszamolok meghallgatasa

(Mi valtozott a véleményedben, mi valtozott a kép-

asszocidcioban, milyen élmény volt, ,,mit viszel haza®, stb.)




Maisodik foglalkozas: Eletit workshop: a syermekvallalas dilemmaja

A foglalkozashoz nem volt sztikséges a hattérkutatas, mert els6sorban a résztvevék sajat életére
és személyes vélemeényeire épul és reflektal.

A hasznalt kép:

Készitette: Katona Tiinde Viradg

Csoport: Fiatal felnéttek

Eletkor: 15-25 év

Létszam: 5-15 {6

Szervezeti keretek, stb.: egyetemi valaszthat6 program

A foglalkozas jellege: szabadidds tevékenység

Idokeret: két ora

A foglalkozas konkrét célja: A résztvevok onismeretének fejlesztésére valo tér biztositasa,
onreflexio, individudlis és kozdsségi, redlis ralatas a gyermekvallalas jelenlegi helyzetére
Sziikséges eszkozok: szimbolumkészlet, A2-es papirok és filctollak a résztvevOk szdmara,
post-itek, szines és kiilonb6z6 formaju diszkovek, kavicsok a szimbolumjatékokhoz,
hanglejatszo (Iehetdleg elérhetd spotify, youtube, sok zenét biztosito késziilékkel), opcionalis:
dixitpakli

AZ ORA MENETE:



DO

JATEKSOR NEVE

LEIRAS, MEGJEGYZESEK

10p

Bemutatkozas Szimbolumokkal

5p

Post-ites kép asszociacio

5p

Kreativ vonaljaték: megerdsités,
érvénytelenités

A pontos eredetét nehéz meghatarozni, mivel szamos
mivész ¢s pedagdgus hasznalja ezt a gyakorlatot a
csoportos kreativ tevékenységek soran, de a
koncepcid hasonlo a kollaborativ rajzolashoz,
amelyet kiilonb6z6 miivészeti €s pedagdgiai
megkozelitésekben alkalmaznak vilagszerte. A jaték
célja, hogy a résztvevok kiilonb6zd nézépontokat és
megkozelitéseket fedezzenek fel a vizudlis
mivészetekben.

Instrukcid: Rajzolj egy vonalat (rajzot). Amikor a
jatékvezetd azt kialtja: ,,most”, add tovabb a lapot a
téled jobbra iilének. Az eléd kapott lapra aztan rajzolj
tovabb ugy, hogy ,,megerdsitsd” a mar rajta 1évo
rajzot. A mésodik korben ugyanez az instrukcio, azzal
a valtoztatassal, hogy a kapott rajzot
Lervénytelenitsd”. Ez egy gyors €s porgds, kreativ
koz0os jaték, jelenlegi célja: bemelegités a szubjektiv
(absztrakt/szimbolikus) rajzolashoz

10p

Oldalvalasztos jaték

e van gyerekem — hany gyerekem van (ha
egyértelmi a résztvevok alapjan, kihagyhato)

e Pelenkazott mar: jobb:soha bal:sokszor
kozép:megesett mar

e Akar gyereket- nem akar gyereket

e Akit zavar a gyereksirds a metron- szivesen
nézi/megmosolyogtatja

e Jobban boldogul pici gyerekekkel

e nagyobbakkal

e Skala pici-nagy

I5p

Eletit rajzolas 1.rész:
Elmélkedés a multrol

Adjunk minden résztvevonek egy nagy papirlapot.
Kérjiik meg 6ket, hogy rajzoljanak egy kanyargos
utat a lapra. Az Gtvonal kdzepénél kérjiik meg Oket,
hogy rajzoljanak egy kort. Az ut bal oldalat
cimkézzék fel ,,Az eddigi 0t”, a jobb oldalat pedig
,,Az elottiink allo ut” felirattal.




Sajat hattér:

Kérjiik meg a résztvevoket, hogy gondoljak at
szarmazasukat, beleértve a gyermekeket, a csaladot, a
kulturalis hatteret, a nyelvet és a kozosséget.
Rajzolhatnak vagy irhatnak olyan elemeket, amelyek
ezeket a hatasokat képviselik.

Tarsak az uton:

Kérjiik meg dket, hogy gondolkodjanak el azokrol,
akik részesei voltak az Gtjuknak, mint sziilok - csalad,
gyermekek, kozeli baratok, mentorok, sot haziallatok.
,Symbol”-pretty stones

Kedvenc helyek és mérfoldkovek:

Batoritsuk a résztvevoket, hogy jeldljenek meg
kedvenc helyeket vagy helyszineket az Gtjukon, ahol
jelentds emlékeket szereztek. Ezutan jeldljenek meg
két kulcsfontossdgi mérfoldkdvet, amelyet utjuk
soran eddig elértek, és illusztraljak vagy jegyezzék
fel ezeket.

Kihivésok lekiizdése:

A résztvevOk egy hegyet és egy folyot rajzoljanak két
kihivés jelképeként, amelyekkel szembesiiltek és
lekiizdotték dket. Gondoljak at, hogyan sikeriilt
athidalniuk ezeket az akadalyokat.

10p

Tulelokészlet: csoportos
szimbolumjaték

A lap tetején a résztvevok létrehoznak egy
Htulélokészletet™, felsorolva azokat a belso
er6forrasokat (értekeket vagy erdsségeket), amelyek
tamogattak dket a nehéz idékben.- 3 darab
szimbolum.

10p

Jelen:
Energidim: Pohar és viz

Stefan Henke szdvege alapjan:
A résztvevOket rendezziik parokba. Adjunk harom
poharat, és hozza egy poharnyi vizet. A viz az
energiainkat, a harom pohér az élet harom teriiletét
szimbolizélja:

1. Onfejlesztés, munka, karrier

2. személyes kapcsolatok

3. ¢énid6 (pihenés, feltoltddés)
A parok egymdasnak mutassak be, a jelenlegi
életliikben hogy oszlik el az idejiik és energiajuk
a harom teriilet kozott.

10p

A jovo elképzelése

Remények és almok: 3 felhd post-it

Kérjiik meg a résztvevoket, hogy irjak le a jovore
vonatkoz6 reményeiket és almaikat, akar sajat
maguk, akar szeretteikkel kozosen, €s helyezzék
ezeket az utvonal végére.




Jovobeli célpontok:

Batoritsuk Oket, hogy jegyezzenek fel olyan helyeket,
cé¢lokat vagy tapasztalatokat, amelyekkel
remélhetdleg taldlkoznak majd az utjuk soran a
kovetkezd 5 évben.

min.1 max.3

10p

Parhuzamos Univerzum

Megkérjiik a résztvevoket, hogy egy elméleti
parhuzamos univerzumban a rajzolt jovoképbe, ha
eddig nem volt benne, most hozza be a gyerekvallalas
témajat.

Probald meg beilleszteni: Mit valtoztatna? Mi
torténne?

frdd le a varhato kihivasokat, nehézségeket: pl.a
terved megvalodsitasaban:

Mivel szembesiilnél ebben a verzidban?

(akinek eleve a tervei kozott van: varhatéan milyen
nehézségekkel fogsz szembesiilni a gyerekvallalassal
kapcsolatban?)

15p

Hegyek-folyok kiscsoportos
feladat

2-3 ember egy csoportban

A résztvevok keressék meg a kdzos pontokat, majd
rajzoljanak egy masik hegyet(+folyot), amely egy
olyan kihivast szimbolizal, amellyel varhatéan
szembe kell nézniiik. Gondolkodjanak el a
lekiizdésére vonatkoz6 stratégiakon

csoportok megosztjak egymadssal az eredményeket
Ehhez a részlethez vissza lehet térni a Pohar és Viz
feladathoz is: Mit valtoztatna az energidk eloszlasan
a gyermekvallalas?

15p

Jéghegy

kozos otletelés azokra a problémakra, amik kozdsek
voltak a csoportokban, vagy egy olyan problémara,
amire nem sikeriilt megoldast talalni

10p

Ko6z0s eréforras-gytijtés

Szintén a tablan, k6zos lista készitése

5p

Visszatérés a sajat tervhez

Akarsz-e médositani a terveden? Ha akarsz, tedd meg
ha csak hozzdadnal még valamit, elvennél, last
chance

Adjon 1d6t a résztvevOknek, hogy atnézzek az
utjukat, és elmeriiljenek abban, amit l1étrehoztak.

Ha van 1d6: vélassz magadnak egy zeneszamot, amit
magaddal vinnél az utra




15- Az utazas megosztasa Ha valaki szivesen megosztand, megmutatna, muti!
30p (a zenét is)
Készits rola egy fotdét magadnak — van-e valaki, aki
hozzajarul, hogy az 6vét lefényképezzem?
Bonts le az elemeket
Vidd magaddal a rajzot, tedd vissza a tobbit
5p Kép-asszociacio masodik kor
10p Zarokor (akar dixit-kartyaval) Lezard beszélgetés egész csoportban korben tilve.

Segitd kérdések: Mi valtozott a kép-asszociacioban?
Van e barmilyen gondolat, ami benned maradt a mai
naprol, témarol?




Harmadik foglalkozas: Alkoholizmus

Hattérkutatas: alkoholizmus fokozatai
1. szocialis ivas
a. kis mértékben
b. ritkdn, tinnepi alkalmakkor
c. tarsasagban
d. ugyanannyi mennyiségben
2. koros ivas
a. TV ivas
b. probléma ivas
3. szintentart6 alkoholbetegség
a. rendszeres 1vas
b. nincsenek tiinetek (csak elvonds esetén)
c. novekvd toleranciaszint
4. kontrollvesztd alkoholista
a. nem feltétlen gyakran
b. de ha igen, akkor képszakadasig
c. sokszor kezdettdl nem képes kontrollt tartani
d. “sziiletett alkoholista”
5. altalanos alkoholbeteg

a. elobbi két tipus kevéke

alkoholizmus megnyilvanulasi formai



e Tudatos szerfogyasztas (,,tudom, hogy art, tudom, hogy nem kellene inni, stb.”)
® Az ivas elsddlegessé valik (,,kocsma vagy az ivas utdn elso a csalad...”)
e Titkolt ingertiltség, ha az ivasrol beszélnek

e Gyakoriva valé emlékezetkiesések

e [smétlddo ittas vezetés, vagy inkdbb iszik €s nem vezet

e Fokozddo bilintudatot érez az ivdsa miatt

o Uriigyekkel alatamasztott ivasok

e Titokban, egyediil iszik, az italt dugdossa

o fgéretek, elhatarozasok ismétlddéen kudarcba fulladnak

e Tulzott sértédékenység

o (Csaladi, barati, munkahelyi problémak, megbizhatatlansag

e Tobbnapos ivaszatok

e Csalad, baratok, keriilése, besziikiilés, paranoia

e Megjelenik a reggeli ivas, vagy nyugtatd, antidepresszans szedése.

e Meghatarozhatatlan szorongas stb.

Felhasznalt kép:

rg ?/’
| 4




Felhasznalt irodalom:
Gyore Anett: Az alkoholizmus, mint tarsadalmi jelenség, 2005

https://epa.oszk.hu/02900/02940/00018/pdf/EPA02940 zmimuzsa 2005 2 012-020.pdf

Demetrovics Zsolt (szerk.): az addiktologia alapjai III. : korai pszichoterapias probalkozasok

alkoholistak kezelésében, 2021

https://mersz.hu/dokumentum/m845aaaiii 94/

A Csaladi Felépiilési Kozpont naprakész cikkje a témaban:

https://felepulok.hu/blog/13-az-alkoholizmus-fokozatai-hol-kezdodik-valojaban-az-

alkoholbetegseg/

Oravazlat

Készitette: Katona Tiinde Viradg

A foglalkozas cime: Alkoholizmus fokozatai ¢s hatarai
Csoport: Fiatal Felnottek

Eletkor: 15-25 év

Létszam: 10-20 6

A csoport szinjatékos eloképzettsége: nem sziikséges
Szervezeti keretek, stb.: ingyenes nyitott foglalkozas

A foglalkozas jellege: ¢rz¢kenyitd szabadidds tevékenység
Idokeret: 2 ora 40 perc

A foglalkozas konkrét célja: A résztvevok atémardl valo ismereteinek és véleményének
arnyalasa, szélesitése, kozos parbeszéd az alkoholfogyasztds megjelenésérdl, hatasairdl és

a sajat hatarokrol.

Sziikséges eszkozok: szimbolumkészlet, kendd, 2-3 A2-es papir, filctollak, Tabla (kréta, filc-
tabla, vagy egy falra, k6zosen lathatd helyre helyezhetd flipchart papir is megfelel), székek

(néz6térnek), nagy tér a szinhazi jelenetek bemutatdsara.


https://epa.oszk.hu/02900/02940/00018/pdf/EPA02940_zmimuzsa_2005_2_012-020.pdf
https://mersz.hu/dokumentum/m845aaaiii__94/
https://felepulok.hu/blog/13-az-alkoholizmus-fokozatai-hol-kezdodik-valojaban-az-alkoholbetegseg/
https://felepulok.hu/blog/13-az-alkoholizmus-fokozatai-hol-kezdodik-valojaban-az-alkoholbetegseg/

AZ ORA MENETE:

IDO

JATEKSOR

LEIRAS, MEGJEGYZES, REFLEXIO

10p

Bemutatkozas-
Fontos kérdés

mi az az egy kérdés, amit, ha feltennétek nekem,
jobban megismernétek

(,,Jobban megismernétek engem, ha
megkérdeznétek télem, hogy ... (pl. ki a
legfontosabb személy az életemben?) — ekkor a
csapat megkérdezi Ot, az adott személy pedig
Oszintén valaszol a sajat maga altal feltett kérdésre)

Sp

Kép- asszociacio

10p

Rapidrandi

Alljanak parokba a résztvevok, lehetéleg
olyan emberrel, akit nem annyira ismernek.
Valasszak ki, melyik par fog el6észor
mesélni, fejenként 1-1 percet kapnak, hogy
elmeséljek a megadott témaban egy
¢lményiiket:

1. egy nagyon jo6 bulié¢lmény (6sszejovetel,
koncert)

2. egy sztori amiben segitettél valakinek,
valakinek sziiksége volt rad

3. egy sztori, amikor csalodtél valakiben

10p

Egész csoportos tablo

Ko6z0s tabloképet csinalunk, amibe egyenként lehet
becsatlakozni ,,én vagyok a...* kijelentéssel.
Csinaljunk meg egy hazibulit kozdsen!

10p

Ko6z0s listairas az
alkoholizmus fokozatairdl

egyrészt fogalmazzuk meg kozdsen a fokozatokat,
masrészt bekeriilnek a szakkifejezések (mi hozzuk
be)

15p

Fokozatok catwalk
(szituacios gorbe tiikor jaték)

A résztvevok egy sorba allnak, ami el6tt igy
1étrejon a sor méretével egyezd iires hely. Ahogy

a sor halad, minden résztvevo egyesével végigsétal
az iires helyen (ahol a tobbiek is 1atjak), mikézben
az adott instrukcidnak megfelelden mutatja be az
adott tevékenységet, de minden soron kovetkezo
ember a részegség egy Ujabb fokozatat mutatja be
(jozan-csiccses- becsipett- vidam részeg- hanyag
részeg- tajtrészeg). Kb. hat emberenként 1)
szituacio adhato.

bizonyos szituaciok a kiilonboz6 fokozatok szerint:




1. bekdtni a cipdd
2. séta

3. udvozlés

4. bocsanatkérés

5. udvarol, elérhetdséget kér
Az élményt aztan megbeszéljiik.

10p

3-4 f6s csoportokban 2
allokép

A résztvevoket kis csoportokra osztjuk, €s
megkérjiik oket, hogy hozzanak 1étre két alloképet.
Els6 kép: Az alkohol-fogyasztasban mi van még a
hataron beliil, mit fogad el a tarsadalom?

Misodik kép: Mi az, ami mar egyértelmiien gaz/red
flag?

15p

Eletat idévonal (,,szerep

a falon* alkalmazésa helyett
szimbolummunka és
torténetmesélés 6tvozese)

A korébbi k6z0s tabloképrol kivalasztjuk

a legrészegebb, vagy bajban 1€v0 szereplot (mindig
lesz valaki, aki rosszul van, magan kiviil van):
Narracid: tudjuk, hogy az élete meghatarozo része
az alkohol, és ez egész életére hatassal van.
Gyakorlat: Csindljuk meg a gyerekkorat, jovdjét,
jelenét: mindenki valasszon 2 kartyat és post-itre
irja mellé, mi torténik/tortént vele: mindenki
egyszerre, kdzben-utana beszéljiilk meg,
egyeztessiik 0ssze.

20p

Kiscsoportos jelenet-készités

Osszuk harom csoportra a résztvevoket.

A harom csoport annak a karakternek, akinek az
életttjat létrehoztuk, harom életkorabol fog 1-1
jelenetet valasztani az idévonalrdl, vagy ujat is
kitalalhatnak. 10 percet kapnak, aztan egymasnak
eldadjuk.

3 csapat: gyerek, fiatal felndtt, idésebb korbol

10p

Jéghegy

Fo kérdés: Mi a fliggdség? Mitdl lesz mar egy
szokas fiiggdseg?

Egy jéghegyet rajzolunk a tablara. A teteje alatt
kicsivel tengert rajzolunk, tehat azt keressiik, ami
a jéghegy csucsa alatt van, nem latszik, mégis
tudjuk, hogy ott van. Ebbdl nagyon izgalmas
beszélgetés alakul (ebben van a legnagyobb
tapasztalatom), az instruktor kozben a tablara irja
az elhangzottakat.

10p

Szimbolumvalasztas

Kozépre egy salra, kenddra kiszorjuk
a szimbolumkészletet.
Instrukeio: vélassz egy szimbolumot egy olyan




tényezOhoz, ami/aki (lehet ¢l6lény, kdrnyezeti
tényez0, tulajdonsag, torténés) segit a fiiggének,
vagy kornyezetének.

Ezutan korbe iliink, a valasztottakat egymasnak

bemutatjuk.

15p Kiscsoportos térképkészités | Kiscsoportos térképkészités: készitsiink egy
térképet, mindmapet, itmutatdt a szereplonek ¢€s
kornyezetének, ami a kiegyensulyozott ¢lethez
vezet- utana megmutatjak egymasnak

5p Kép- asszociacio

10p Zarokor Lezaro6 beszélgetés egész csoportban korben iilve.

Segitd kérdések: Mi valtozott a fotds
asszociacioban? Van e barmilyen gondolat, ami
benned maradt a mai naprél, t€émarol?




A foglalkozasok hatasanak mérése

A miuvészetpedagogia hatasanak mérésére szamos modszer all rendelkezésre, amelyek
kiilonb6zé megkozelitéseket és szempontokat alkalmaznak a programok és tevékenységek
hatékonysaganak értékelésére. A kvalitativ mddszerek koz¢ tartoznak példaul a szobeli vagy
irasbeli interjuk, amelyek soran a résztvevok, mint didkok, tanarok és sziilok, megosztjak
tapasztalataikat a miivészeti programrol. Csoportosan alkalmazva ugynevezett fokuszcsoportos
beszélgetéseket is lehet szervezni, ahol a résztvevok kozdsen oszthatjdk meg véleményeiket €s
érzéseiket. Ezt akettét 0sszevonva a szimbolummunka elemeivel (pl. dixit-képvalasztas)
igyekeztem ezeket alkalmazni. A foglalkozasok megtfigyelése szintén fontos modszer, amely
lehetdvé teszi, hogy a szakemberek lassak, miként hat a miivészet a résztvevok interakcidira és

fejlodésére.

A kvantitativ modszerek szintén jelentds szerepet jatszanak a hatdsmérésben. Példaul pre- és
posztmérések alkalmazasaval, kiilonbozd skaldk és tesztek segitségével mérhetd a fejlodés a
program el6tt és utan, legyen sz6 Onértékelésrdl vagy szocidlis készségekrdl. Struktaralt
kérdoéivek is hasznalhatok, amelyek a program kiillonbozé aspektusait, mint az élményt, a
tanulast ¢s a fejlodést célozzak meg. Ezen kiviil a résztvevok altal készitett miivészeti portfoliok

gyljtése €s értekelése is segithet nyomon kovetni a fejloddést és a tanulési folyamatot.

A sikerességi mutatok alkalmazédsa szintén elengedhetetlen, mivel ezek lehetdvé teszik a
program céljainak és elvarasainak meghatarozasat, valamint az ezekhez valo fejlodés meérését.
A résztvevOk demografiai adatainak és miivészeti tapasztalataik nyomon kovetése is fontos,
hiszen segit megérteni a program mindségének Osszefiiggéseit. Hosszu tavi nyomon kovetés
révén pedig a résztvevok fejlddése €s életpalyajuk alakulédsa is figyelemmel kisérhetd, ami
hozzajarulhat a muivészeti programok hosszl tdvll hatasainak megértéséhez. A kiilonbozd
modszerek kombindlasa a legszélesebb spektrumu és legmegbizhatobb eredményeket
nyUjthatja, attél fliggden, hogy milyen célokra és kontextusokban kivanjadk mérni a

mivészetpedagogia hatasat.

Pinczésné Dr. Palésthy I1dikoé ,,Drama, pedagogia, pszicholdgia“ cimii konyvében specifikusan
a dramapedagogiai foglalkozasok hatasanak vizsgalatat mutatja be A Coping-stratégiak, On-,
és tarsismeret vizsgalata, majd az Enkép-, Kreativitas-, és Elményvizsgalat szemszogeibél. Ez
a megkozelités foleg a kérdodiv, interju, ¢€s esetleg akiilonbozé pszichologiai tesztek
alkalmazaséaval vizsgalja eme teriileteket, azonban én minél aktivabb, rovidebb, lehetdleg

személyre szabott és élményteli modszert szeretnék kifejleszteni.



Az én kisérleti modszerem a kvantitativ modszerek halmazéaba helyezhet6 asszocidcios rovid

gyakorlat, melyet az Eletat-workshop példajan keresztiil fogok bemutatni.

A gyakorlat elsO része az adott t¢émaban egy foto, kép kivalasztasa. Fontos, hogy a fot6 kelléen
neutralis és sokfélepképpen értelmezhetd legyen, tehat ne feltétleniil irdnyitsa a résztvevot
egyik irdnyba sem (példaul arajta szerepld emberek ne sirjanak vagy nevessenek, célszell
példaul sziluettet, arnyékot alkalmazni), csupan érzékeltesse az adott témat. Az altalam

kivalasztott harom képet az adott foglalkozas el6tt jeloltem.

A fénykép megmutatisa utan post-iteket osztottam ki a résztvevoknek, és megkértem oket,
hogy irjak le ra az elsé szot, kifejezést vagy gondolatot, ami esziikbe jut a képrdl. Erre
a feladatra kevés iddt adok, hogy mindenképp az 0sztonds reakciot valtsam ki. Az asszocidcio
persze fiigg a kontextustol, aktualis allapotrol és kozosségrol, amiben jatsszuk, igy a feladat
elott egy-két bemelegito jatékot mindenképp alkalmazok, hogy a résztvevok mar a kozdsségbe
¢s a biztonsagos helyzetbe megérkezve, de még a témat feldolgozo feladatok eldtt adhasson

sajat asszociaciot. Megkértem Oket, hogy jeloljék meg, majd tegyék a fénykép koré a sajat

cetlijiiket.

Az igy kapott eredmények (t6bb foglalkozasbol):



A foglalkozas soran aztan a képen megjeldlt témat jarjuk korbe, tobb szemszogbdl arnyaljuk
arésztvevok véleményét. A foglalkozas végén ugyanerre az asszociaciora kérjiik

a résztvevoket, és az 11j post-itet a kordbbi mell¢ helyezziik.

Az igy kapott eredmények:



A masodik asszociacids kor utdn alkalmaztam a zarokort, igy a résztvevok valasztasuk szerint
reflektalhattak az asszocidciojuk, s ezaltal a hozzaallasuk, gondolkodasuk esetleges
valtozasara, vagy megmaradasara. A kifejtett valaszokat a foglalkozas jelenben tartasa, és az

instruktori feladataim miatt nem tudtam régziteni.

Eredmények:

Ennek a felmérésnek a célja arésztvevok gondolkodasat arnyald hatdsanak mérése, és

a résztvevok segitése sajat megélésiik kifejezésében.

A kapott masodik asszocidcios kor lathatoan arnyaltabb eredményeket hozott, mint az elsd,
sokszor pozitiv irdnyba, bar a felmérésnek nem egyértelmiien ezutdbbi a célja. A foglalkozas
célja, hogy érzékenyitsen, arnyalja a gondolkodast, ezzel egymas megértését is fokozva, nem
sziikséges példaul a gyermekvallalas, az alkoholfogyasztas vagy a fokozott teljesités témajaban
pozitiv, vagy negativ irdnyba terelnlink a résztvevioket (pl. az alkoholfogyasztids rossz,
a gyermekvallalas jO), sajat gondolataiknak szeretnénk teret adni, és a témdaban val6 ismereteket

¢s tapasztalatokat atadni.



A célok kitlizésében a masodik elem okozza a gyakorlat révidségét, hiszen valdjaban par perc
alatt elvégezhetd ez ajaték. Ez az élményalapu megkozelités a két proba soran felettébb
sikeresnek bizonyult, magatdl, természetes modon zajlott a gyakorlat végrehajtasa, kiilondsebb
megakadas vagy tovabbi sziikséges instrukcio nélkiil, féleg a masodik asszocidcioban. A leirt
szavak kelléen sokszinliek és 0Osztondsek voltak, tehat nem latszott egyértelmibb kiilsé
befolyasoltsag egyik irdnyba sem. A masodik kdrben val6 arnyaldsban persze mar a foglalkozas
soran elhangzott gondolatok is egyértelmiien kimutathatok, példaul a ,tamaszkodni
egymason“, atars, akitartds szavakban, hiszen elébbieket az eréforrasokat kifejtd
szimbolumos, és kozds brainstorming gyakorlatokban kézosen kidolgoztuk, utdbbi pedig
a felmeriild hegy-, és foly6d akadaly-gyakorlatban meriilt fel. A felmért hatassal elégedett

vagyok, hiszen a szavakban kimutathat6 a részvétel és az élmény érzékenyitd hatasa.

Ezek mellett maga a hatasmérési gyakorlat ahhoz, hogy hatékony és kellden objektiv szakmai
mérési eszkoz lehessen, tovabbi fejlesztést igényel, mert az eredmények rendkiviil szubjektivek
lettek, és nem egyértelmiien utalnak példaul Pinczésné Dr. Palasthy Ildiké altal megjelolt
szempontok fejlédésére. Ez a fejlesztés persze akkor lehetséges, ha a gyakorlatot hosszabban
alkalmazom, ¢és a fejlesztésben fontos szempontnak tartom, hogy ne pszichologiai felmérést
szervezzek, és megmaradjon az élmény-alapu, interaktiv és kozosségi gyakorlatsorozat. Ez
ajatek jo kiinduldopont lehet egy részletesebb mérés elvégzésére a résztvevok tovabbi
hozzajarulasaval, esetleg késObbi visszajelzés, vagy egy tobbalkalmas csoport tobbhetes

valtozasainak felmérése altal is.

Osszegzés

A palyamunkam kutatomunkdjanak bemutatdsaban roviden osszefoglaltam a dramapedagogia,
dramatikus zene, szimbolummunka és torténetmesélés modszereit, a gyakorlati alkalmazasat,
konkrét gyakorlatokat pedig a harom foglalkozas vazlatdban mutattam be. Célom ezen teriiletek
gyakorlati integraldsa volt, amit kifejezetten eredményesnek érzek; minden teriiletet az adott
foglalkozasban olyan helyen igyekeztem alkalmazni, ahol alehetd leghatékonyabb,

legmélyebben érzékelteti az adott témat.

A témak, amiket valasztottam; akiégés (teljesitménykényszer, overthinking), jovokép
kialakitasa és gyermekvallalds, illetve az alkoholbetegség hatdrai és fokozatai mind fontos
témak a generaciom, a fiatal felndttek, de valdjaban minden jelenben ¢él6 tarsadalom tagja

szdmara, ¢és fontos az Onallo, arnyalt gondolkodast eldsegiteni az adott témakban, ezért



valasztottam ¢éppen ezeket. A jovo félévben tovabbi foglalkozasokat hozok majd I1étre
a klimaszorongds, ¢s a tarsadalmi nemi kiilonbségek témdjanak kitargyaldsara, eredményes
megvitatdsdra. Ezekben a témakban tovabbi integralt modszereket szeretnék majd tanulni;

elsésorban a vitaszinhdz médszere felé fejleszteném magam.

A foglalkozasok létrehozasa és alkalmazéasa kozben sokat tanultam a mddszerekrdl és a sajat
tréneri stilusomat is sokat fejleszthettem, ahogy a foglalkozasokat is tovabb csiszolhattam, mire
ez az intergalt ,,forgatokonyv* 1étrejott. Modszereink hatékonysaganak bizonyitdsa, kimutatasa
mindig is érdekelt, ezért is hoztam 1étre egy plusz gyakorlatot, hogy ebben is kiprobalhassam
magam. Az eredmények merdben inspiraltak, a résztvevok élvezettel és érdeklddéssel fogadtak
az 1) oOtleteimet, és a megtanult feladatokat is. A hatdsmerd gyakorlatot még mindenképpen

fejleszteni szeretném, hogy minél t6bb kutatasi célu kdvetkeztetés levonhato legyen beldle.

Osszességében ez a foglalkozassorozat sikeres 6tvozése lett 1j ismereteimnek, régebbi szakmai

tapasztalatomnak ¢és tuddsomnak, sajat oOtleteimnek és a feldolgozand6 témdakhoz adaptalt

gyakorlatoknak, és alig varom, hogy folytathassam.
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