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Kovacs Agota

Er6szakmentes kommunikacié a tanéran

A gyermekek személyiségfejlédésére kiilonosen hatraltaté hatassal van a verbalisan agressziv
légkor. Az iskola az egyik olyan hely, ahol a gyerekek a legtébb idét toltik, igy ez az intézmény
befolyasolja leginkabb a diakok jellemfejlodését. Ezért donté szerepe van annak, hogy tanarként
hogyan kommunikalunk, miként oldjuk meg a konfliktusokat a diakokkal, és ezaltal milyen mintat
adunk nekik a felnétt, érzelmileg intelligens beszédmédrél. Létfontossagu, hogy az olyan
csaladokbél érkezé gyermekek, akik ezt a mintat otthon nem kaptak meg, az oktatasban uj
kommunikaciéos eszkdzokhoéz jussanak. Ezt igyekszik tamogatni annak a tréningnek
a bemutatasa, amely az er6szakmentes kommunikacié alapjait ismerteti meg a sajat éiményii
tanulas segitségével egy csoportnyi kamasz gyerekkel. A bemutatott gyakorlatok kiprébalasa
hozzajarulhat ahhoz, hogy az osztalyban egy konfliktusokat eredményesen kezelni tudo és
egymassal egyuttmiik6dé kdzeg j6jjon létre.

A verbadlis agresszié

A hétkdznapi nyelvben az erdszak vagy az er6szakos szavak is hasznalhaték az agressziv tettek és
viselkedésformak leirasara. Ezek a kifejezések a kdztudatban leginkabb fizikai megnyilvanulasként
tinnek fel. Hardi Istvan megfogalmazasaban azonban a ,mai széhasznalatban agresszivnek tamaddét,
testi vagy lelki ellenségességet, kartékony szo6t vagy cselekvést nevezink” (2010: 22). Ez a definicié
magdaban foglalja azt az embert, aki er6szakosan cselekszik, azt a viselkedésmddot, amely az agressziv
tettet szuli, ennek mind a fizikai, mind a lelki aspektusaval egyutt. Er6szak lehet tehét egy Utés, egy
megalazo szd vagy tekintet, sét az is, ha ugy befolyasoljuk egy masik ember kortilményeit, hogy
megvonjuk téle a sziikségleteit.

Az erészak azonban korantsem korlatozodik pusztan cselekedetekre. Subosits Istvan megfogalmazasa
igy hangzik: ,A verbdlis agresszio a nyelvi viselkedésnek az a fajtaja, amely sérti a masik ember vagy
masok dnérzetét, bel6lik a megbantottsag érzetét valtja ki. A verbalis agressziénak széles skalaja van:
beletartoznak a durva szidalmazasoktél kezdve az enyhébb szébeli fenyegetésig, a lekicsinylé
ajakbiggyesztésig mindazok a formak, amelyek sértik a masik személyiségét” (1996: 101). Itt a szdbeli
bantalmazas nyelvi viselkedés, tehat nem kizarélag verbalis, nemcsak a szavak szintjét érinti, hanem
nevével ellentétben egészen a nonverbalis koézlésszintig nyulik. Tehat minden jelzés, amely

a kommunikacionkhoz tartozik, lehet agressziv.
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A verbalis agresszié szinterei

Szébeli bantalmazast csak egy masik személytdél tudunk elszenvedni, a csatorndja az emberi
kommunikacid, igy természetesen azokban a kordkben jelenik meg leginkabb, ahol az emberek
szorosabb kapcsolatokban élnek. A verbalis agresszid f6 szinterei tehat éppen a parkapcsolat vagy
a csalad, az iskola vagy a munkahely. Ezekben a kézegekben van a legnagyobb befolyasa, hiszen az
egyén éppen ezen kapcsolatok alapjan definialja 5nmagat. Ahogy N. Kollar Katalin és Szabé Eva irjak:
»AZ »én« szocializacios termék: a »ki vagyok én« kérdésére adott valasz elvalaszthatatlan a tarsas
hatasoktdl” (N. Kollar—Szabd 2004). Minél korabban talalkozik a személy a bantalmazassal, annal
nagyobb hatasa van az oOnképére. ,A kora gyerekkori években megtapasztalt vilagba az egyén
beleszlletik, ugy sajatitja el azt, mint az egyeddli Iétez6t, mint megvaltoztathatatlant. Az ekkor tanultakat
a gyerek bels6vé teszi, internalizélja, ez valik 6nazonossaganak, identitasanak alapjava” (N. Kollar—
Szabd 2004). Ez az els6dleges szocializacioé folyamata, amelynek f6 szintere a csalad. A késébbiekben
azonban a masodlagos szocializacio is hasonléan nagy befolyassal van az egyénre. ,Minden olyan
személy és csoport, akihez és amihez kozel kerll az egyén, referenciava, vonatkoztatasi keretté valik,
ezaltal tagitja addigi vilagat, alakitja személyiségét. A masodlagos szocializacidban is fontos tehat az
azonosulasos tanulas” (N. Kollar-Szabé 2004). Ez a folyamat el6szor altalaban az évodaban zaijlik,

majd az egyén életében ezt a szerepet hosszu évekre a kdzoktatas intézményei veszik at.

A verbalis agresszié ,,sulya”

Ahogy lathattuk, a kdzgondolkodasban a szébeli bantalmazas kisebb sulyinak szamit, mint a fizikai, ezt
azonban szamos kutatas cafolja. Eisenberg a tarsadalmi kirekesztés okozta fizikai kdvetkezményeket
vizsgalva arra jutott, hogy a kapcsolatainkban elszenvedett ,fajdalmak” nem csupan metaforikusan
nevezenddk fajdalomnak. Az idegi terliletekre fékuszalva azt talalta, hogy ezek az éimények ugyanazt
az agyi kdzpontot érintik, mint a fizikai fajdalom. De nem csak rovid tavon észlelheték az effajta
bantalmazas jelei. A Jeffrey G. Johnson és kutatétarsai altal mar 2001-ben publikalt tanulmany sulyos
kovetkezményeket tulajdonit a verbalis bantalmazasnak. 793 New York-i anyat és gyermekét vizsgaltak
négy kuldonbdzd évben, amelyekben a gyermekek atlagkora 5, 14, 16 és 22 év volt. Azoknal
a gyerekeknél, akik kiskorukban rendszeres szobeli bantalmazast szenvedtek el az anyatol, haromszor
nagyobb eséllyel alakult ki a serdilékor vagy a fiatal felnéttkor folyaman borderline-, narcisztikus,
rogeszmés-kényszeres vagy paranoid személyiségzavar. Tomoda és kutatétarsai 2011-ben 21
verbdlisan bantalmazott és 19 bantalmazast el nem szenvedett alanyon végeztek agyi vizsgalatokat.
Ennek soran az derilt ki, hogy a rendszeres szébeli agressziénak kitett személyek szlrkeallomanya
strukturdlisan elvaltozott. Ahogyan az egyéb tipusu bantalmazason atesett gyermekeknél, a verbalis
agresszid soran is csOkkenést észleltek az alanyok Wernicke-teriletének és homloklebenyének az
dsszekottetésében. igy feltehetd, hogy az alanyok agyaban a beszédértésért felelés kdzpont fejlédése

rendellenesen megy végbe (Tomoda 2010).

44



Anyanyelv-pedagégia XIll. évfolyam, 2020/1.

A felismerés problémaja

Evans irja a felnéttkori parkapcsolatban bantalmazottakrél: az aldozat aggddik, hogy valami nem
stimmel vele, elvesziti magabiztossagat, kételkedik dnmagaban, kifejleszt egy sajat belsé kritikus
hangot (2012: 50). Dudas is arra figyelmeztet, hogy a hosszu tavon verbalisan bantalmazott személy
onképébe illeszti a hallottakat, és 6nmagat bantalmazza tovabb. ,A lealacsonyitd, kritizalo jelzéket
a gyermek egy idd utan internalizalja, amely megvaltoztatia személyiségét, Onértékelését és
viselkedését. Egy olyan gondolkodasmaodot alakit ki, mely els6sorban énvadlé jellegli” (Dudas 2016).
Sét a verbalis agresszid éppen a személy sajat allapotanak felmérését blokkolja, gatolja az érzelmi
intelligencia fejlédését, valamint annak készségét, hogy érzelmeiket azonositsak és feldolgozzak
(Dudas 2016).

Tehat az aldozat a bantalmazas soran elhiszi a réla mondottakat, emellett bizik a partnerében, és
magaban keresi a hibat. Ez éppen a felismeréssel ellentétes folyamat. Ez még inkabb igaz egy
gyermekre, akinek a személyiségfejlédése még csak folyamatban van, és ehhez a kdzvetlen
kdrnyezete: a csaladdja, majd késdbb a kortarsai mintait és visszajelzéseit hasznalja. Bar a jogi
szabalyozas tamogatja (néhany pontban) a lelki bantalmazas kdzgondolkodasba valé beépitését,
a gyakorlatban a jogi hattér az aldozatok életére mar csak akkor tud hatni, amikor a bantalmazas mar
kart tett a sértett személyiségében. Ha hatasos eszkdzt kereslink arra, hogy a verbalis agressziot

valamilyen médon fékezziik, akkor csakis a prevencio johet széba.

Verbalis agresszi6 az iskolaban

Az iskola a masodlagos szocializacio egyik legfébb szintere. Halmozottan igaz ez a kdzépiskolakra,
hiszen a gyerekek ebben az idészakban élik a serdulékorukat. A kortars kapcsolatok visszajelzései
fontosabba valnak a gyermek szamara, mint a csaladé. Ontudatosabbak, utkeresék, dnreflexivek, és
feszegetik a tarsadalmi szabéalyrendszert. Ebb8l egyrészt az kdvetkezik, hogy ebben az id6szakban
a legbefogaddébbak az Gj normak iranyaban. Lehet8ségik van ravilagitani az addigi kapcsolataik
agressziv természetére és utakat talalni a valtoztatdsra. Masrészt éppen érzékenységikbdl és ujfajta
onallésagukbdl adoddan rengeteg veszély is leselkedik rajuk, amelyre szdmtalan példat hallhatunk
a bullying vagy internetes zaklatas témajaban. Napjainkban rengeteg csatornan hallhatunk arrél is, hogy
az iskolai erészak jelentés probléma nemcsak Magyarorszagon, hanem a fejlett vilag nagy részén is.
Az elmult évtizedben sajnos idérél idére olyan szélséséges iskolai torténésekkel kellett szembenézniink,

mint a szexualis erészak, a tanarverések vagy akar a tomegmészarlasok.

Saska Géza irasa azt tamasztja ala, hogy valésak azok az érzések, miszerint a régi szabélyozott
iskolarendszerekhez képest az utébbi évtizedekben nétt meg szignifikansan az er§szak az iskolakban.
Tanulmanyaban felmutatia a negyvenes évek leggyakoribb iskolai szabdlysértéseit, amelyek
a ,feleselés, ragdgumizas, zajongas, futkarozas a folyoson, a sorban éllas rendjének megbontasa, az
Oltézkodési szabalyok megsértése és szemetelés” voltak. A kilencvenes években mar meglepéen mas
a helyzet: ,kabitészer-fogyasztas, alkoholizalas, terhesség, ongyilkossag, nemi erdszak, rablas,

verekedés” (Saska 2009). Azt lathatjuk tehat, hogy mig fél évszazada az iskolan belil felallitott
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szabalyrendszert sértették meg a diakok, a mai idékben a diakoknak olyan kihagasaik vannak, amelyek
tobbsége a térvényi szabalyozasban is blintettnek minésul. Az iskolan bellili szabalyrendszert felllirja

az iskolan kivuli, amely alapvetben er6szakosabb légkort teremt.

Arra is sok példat talalunk, hogy az intézményekben dolgozé felnéttek is mintai a bantalmazoé
kommunikaciénak. Az Oktatasfejlesztd és Kutatd Intézet egyik tanulmanyaban az iskolai bantalmazés
megjelenését vizsgalja az 5-8. évfolyamos diakok kérében. Figyelemre méltd, hogy a diakok vélaszai
alapjan hetente majdnem 20%-uk szenved el szébeli bantalmazast tanartél. Pedig a diakok éppen t6luk
varnak el a mintaadast: ,a didkok a tarsas verbalis bantalmazas esetén komolyabb tanari reakcidkat

varnak” (Simon et al. 2012).

Er6szakmentes kommunikacié

Az er6szakmentes kommunikacio kifejezést Marshall B. Rosenberg konfliktusmediator alkotta meg. Az
er6szakmentes elnevezést Gandhi nyoman valasztotta, akinek meggy6z6dése volt, hogy ,az
egyuttérzés vellink sziletett képességuink, amely Ujra kibontakozik, ha bensénkben elcsitul az er§szak”
(2017: 15). Rosenberg élete soran szamos konyvet irt a témaral, tréningeket, békeprogramokat inditott,
és tobb izben sikeresen hasznalta a mddszert nemzetkdzi politikai konfliktusokban valé medialasra.
A modszer alapelvei, hogy konfliktus esetén a beszélé6 nem hibaztatja a partnerét vagy sajat magat;
a célja nem a partnere vagy sajat maga megvaltoztatasa, hanem az egymashoz val6é kapcsolédas.
Felismeri, hogy a konfliktus mdgoétt nem rossz szandék, hanem egy kielégitetlen sziikséglet all. Elsé
pillantasra a modszerrel ismerked6 azt lathatja, hogy az elsajatitandé technika pusztan a szavak szintjét
érinti, hiszen az er6szakmentesen beszélni kivand személynek egy szigoru négylépéses
szabalyrendszerbe kell belepréselnie a mondanivaldjat. A gyakorlas alatt azonban vilagossa valik, hogy
a megfogalmazas folyamata a konfliktusokrol alkotott elképzeléseinket is atfogalmazza. igy a médszer,
bar a felszinen verbdlis, indirekten a kommunikacié nonverbdlis szintjét és a mdgoétte huzédo

vilagnézetinket éppugy formalja.

Az er6szakmentes kommunikacié egyik kulcsa a sajat érzéseink és szilkségleteink tudatositédsa. Ezért
az nagyban hozzajarul a mar emlitett probléma felolddsdhoz, hogy a bantalmazott személyek
felismerjék a helyzetiiket. De a modszer tullép a verbalis agresszid kezelésén és megel6zésén is. Mivel
nagy osszpontositast és egylttmikodést igényel, sokféle kompetenciat fejleszt. A Nemzeti alaptanterv

kulcskompetenciai kozul segit fejleszteni:

az anyanyelvi kommunikaciot: ,(a diak) szébeli és irasbeli érveit a helyzetnek megfelelGen,

etikusan és meggy6zden (tudja) kifejezni” (2012: 10 653);

— az idegen nyelvi kommunikaciot: ,a kulturalis sokféleség tiszteletben tartasat és a nyelvek,
kultarak kézotti kommunikacio iranti érdeklédést és kivancsisagot” (2012: 10 653);

— adigitalis kompetenciat: ,(az IKT) tartalmak magabiztos, kritikus és etikus hasznalatat a tarsas
kapcsolatok, a munka, a kommunikacié és a szabadidd terén” (2012: 10 655);

— a szocialis és allampolgari kompetenciat, amelynek egyik célja, hogy ,az ember hatékony és

épité modon vegyen részt az egyre soksziniibb tarsadalmi és szakmai életben” (2012: 10 655);
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— a kezdeményezdkészség és vallalkozdi kompetenciat, amelybe beletartoznak a szervezés, az
iranyitas, a vezetés, a feladatok megosztasa, a kommunikacio, a jo itéléképesség [...]” (2012:
10 656).

Az uj, 2020-ban megjelené Nemzeti alaptantervben mind a kommunikaciés kompetenciak (anyanyelvi
és idegen nyelvi), a digitalis kompetenciak, a személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak, valamint

a munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk is szerepelnek (2020: 297).

A tréning
A tréning koriilményei

A tréningre egy gydri kdzépiskolaban nyilt lehet6ség egy toébb osztalybdl 6sszeadllt szinjatszé csoporttal.
Az elsb és az utolsé oraterv 90, mig a masodik, a harmadik és a negyedik 135 percesek. A 45 perces
tanorakat azonban egyesével hetente is meg lehet tartani.

A csoport nem egységes sem az életkor, sem a dramas tapasztalat szerint. Az itt targyalt 6rak idején
tizenkét f6 volt a létszam. A kdzépiskolaban egyarant folyik gimnaziumi, szakgimnaziumi és
szakkdzépiskolai képzés. Vannak olyanok is, akik masik iskola diakjaiként jarnak a szinjatszd kérre.
A csoport tagjai kdzott igy volt 6t gimnazista, 6t szakgimnaziumi tanuld, egy szakkdzépiskolas és egy
altalanos iskolas. A legfiatalabb jatszd nyolcadik osztalyos, a legidésebb pedig tizenkettedikes volt.
A csoport az 6rak idején harmadik éve mikédott, de mivel a kérhdéz évkdzben is lehet csatlakozni,
a legkésbbb belépett jatszoé fél éve volt tag. Ezek ellenére, a dramadrak személyes és kooperativ jellege

miatt a csoport Iégkdre alapvetéen biztonsagosnak és pozitivhek mindsithetd.

A tréning helyszinéul a prébék terme szolgalt. Ez a testnevel6 termek egyike, egy kisebb, gumipadléval
és tukrokkel rendelkezd helyiség. Er8ssége, hogy nem Kkell elpakolni bel6le a berendezést.
A csoportmunkdra tégas teret biztosit, de nem olyan nagy, hogy a kisebb csoportokban valé

munkalkodas alkalmaval elveszne a kdozds munka érzete.

A felhasznalt médszerek

A munka a tematika régzitésével kezdddoétt. A tananyag Marshall Rosenberg (2001) A szavak ablakok
vagy falak, Serena Rust (2017) Erészakmentes kommunikécié, Jénai Eva Hava és Redé Julia (2017)
Kompatia, valamint Thomas Gordon és Noel Bruch (2010) Emberi kapcsolatok. Hogyan épithetjiik.
Hogyan rontjuk el cimid kdnyveibdl allt 6ssze. Ezek kdzil Serena Rust kdnyve teljes felépitettseégében
koveti Rosenberg kdényvét, annyi kulénbséggel, hogy révidebben fogalmaz, ami néhany résznél
felhasznalhatobba teszi az anyagot. Példaul Rosenberg 400 érzést sorol fel, mig Rust egy jol
attekinthet6 fliggelékben szed dssze korlilbeliil 100 fontos érzést. Jénai Eva Hava és Redé Julia kdnyve
szintén Rosenberg szemléletén alapul, de gyakorlataiban nem koveti olyan szorosan, mint Rust
munkaja. Ebbd8l a kiadvanybdl a Kompatia kdnyvhoz tartozd érzés- és szikségletkartyak kerlltek be

a tematikaba. Ezeken az érzések és szikségletek vidam szinekben és gydnyorl rajzokkal illusztralva
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jelennek meg. Az érzéskartyak kozul sokkal tobb volt a negativ, mint a pozitiv, ezért sajat érzéskartyakra
is szlkség volt a tréning soran annak érdekében, hogy a gyerekek mind a negativ, mind a pozitiv

érzelmeik kifejezésében fejlédni tudjanak.

Tematika és az oratervek

A tematika f6 egységeit a Marshall Rosenberg altal megadott négy Iépés alkotta, néhany mddositéssal.
A Rosenberg vagy az éltala kidolgozott modszerrél sz6l6 kdnyvek sok gyakorlati segitséget nyujtottak,
viszont tobb izben szerepelt olyan anyagrész, ahol a gordoni gyakorlatok tébbféle szituaciora tértek ki,
vagy mélyebben foglalkoztak egy helyzettel. llyen esetben a Rosenberg-féle modszer helyett a Gordon-
féle kerilt a tematikaba. llyen terilet volt példaul a konfliktusban nem egytttmikdédé kommunikacio
bemutatasa. Ezt Rosenberg sakalnyelvként mutatja be, és a verbalisan agressziv magatartasokra hoz
példat, dsszesen négy nagy csoportba osztva 6ket. Gordonnal ezek kézléssorompdkként jelennek meg,
gazdagabb és egyértelmlibb példatarral. Raadasul nemcsak a kimondottan agressziv
viselkedésformakat mutatja be, hanem azokat a reakcidkat is, amelyeket egylttmikoédének gondolunk,
pedig a valésagban hatraltatjak a tarsunkkal vald6 kommunikaciét. (Példaul felzaklatott baratunknak
legtdbbszor azt az utasitast adjuk, hogy ,Nyugodj meg!”) (2010: 41). Egy masik ilyen terilet pedig
a biccent6k és az aktiv hallgatas volt. Gordon a sajat konfliktusaink sikeres kommunikalasa mellett
részletesen kitér a beszélgetdpartneriink meghallgatasanak lehetséges empatikus technikaira abban
az esetben is, ha nem koztink van konfliktus, csupan meghallgatunk egy baratot. Ezzel szemben
Rosenberg irasa ezeket a szituaciokat nem fejti ki hosszasan. Tovabba fontos cél volt az is, hogy
a jatszok érzelmi szokincse gazdagodijon, ezért a tematika tébb orat is az érzések felismerésének és
kifejezésének szentel.

igy a tizennégy tandra a kdvetkez6 fokuszokat célozza meg sorrendben: bevezetés az erészakmentes
kommunikéacidba, a beszélgetépartnerinkre iranyitott empatikus figyelem, a szituaciok értékitélet nélkli
medfigyelése, a nem egyuttmikddé kommunikacié — kozléssorompdk, az egyuttmikdédd és a nem
egyUttmiko6dd kommunikacié 6sszehasonlitdsa, az érzések felismerése és kifejezése, a szlkségletek
felismerése és kifejezése, kérések megfeleld kifejezése és ezeknek a kombinalt hasznalata
a négylépéses modszer segitségével. (A tematikus terv és a hozza tartozd dratervek a cikk
mellékleteként letdlthetdk.)

Az els6 ora két célja az volt, hogy a résztvevék megismerkedjenek az er6szakmentes kommunikacio
fogalmaval, és megtapasztaljak a beszélgetépartneriiknek adott tiirelmes és empatikus figyelem
hatdsait. Az elsé feladatnal legtébben a teremnek ahhoz a részéhez alltak, amely a fogalomrdl valo
kevés tudast jelképezte, és ez azt jelentette, hogy csak nagyon csekély vagy semmilyen informaciojuk
nincs a fogalomrol. Egy ember mar vett részt egy révid, néhany 6ras tréningen, ketten olvastak mar réla,
négyen azt mondtak, hogy hallottdk mar a kifejezést, de nem tudjak mihez kétni, harman pedig most
talalkoztak el6szér a kifejezéssel. Ezutan le kellett irniuk néhany szét vagy kifejezést, amely az
er6szakmentes kommunikaciordl az eszikbe jutott. Legtdbben mélyen elgondolkodtak, és csak két

jatszonak okozott némi fejtérést, hogy elég pusztan két-harom szoét leirni.
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Az el6z6 gyakorlatok utan érdeklédve hallgattak, ami a témaval kapcsolatban elhangzott. A zsiraf és
a sakal metaforaja mindenkinek nagyon tetszett, és mindenki meglepddott, hogy valésagos
tulajdonsagok alapjan kapcsolja 6ssze Rosenberg a kétféle nyelvvel a két allatot. A kovetkez6
gyakorlatnal félé volt, hogy a lassulas és a masikkal valé hosszl szemkontaktus tartasa kinossa teszi
a hangulatot, és nevetésre készteti a jatszékat. Ez a legtdbbeknek mégsem okozott gondot. Ismét a
mar emlitett két embernél jelentett nehézséget, hogy elmélylljon a feladatban, de a tdbbiek
fegyelmezettsége segitette 6ket, hogy jobban koncentraljanak. A beszélgetés soran a legtdbben arrdl
szamoltak be, hogy furcsanak és zavarba ejtének talaltak az intenziv figyelmet, amit adtak és kaptak.
Korulbelll a csoport fele jelezte azt, hogy ez kellemes volt, a masik fele pedig azt, hogy inkabb

kellemetlennek talalta: nincsenek hozzaszokva az ilyenfajta figyelemhez.

A kovetkez6 feladatban a parvalasztas, ahogy az ératervben is latszik, rajuk volt bizva. A kérés alapjan
azt kellett valasztaniuk, akivel a legbiztonsagosabban érzik magukat. A gyakorlat alatt megfigyelhet6é
volt, hogy a jatszok hogyan mélytlnek bele egymas hallgatasaba. A legtébben azt jelezték vissza, hogy
meglepddtek, mekkora ereje van annak, hogyha meghallgatnak masokat. Szintén tébben azt
fogalmaztak meg, hogy nem is gondoltak, hogy elég a jelenlétiik is valakinek a meghallgatasahoz, és
nem kell ,okosakat” mondani. Azt is jelezték, hogy a beszélé szerepét is nagyon halasnak talaltak, mert
azt érezték, hogy végre valakit valoban érdekel, mi térténik benntk. Egy lany azt is hozzatette, hogy

alig varja, hogy kiprébalja ezt masokkal is.

A masodik éran a zsiraf- és a sakalnyelv sikeres felidézése utan az mar nem volt ilyen egyértelm(, hogy
miért érdemes hasznalni a zsirafnyelvet. Az egyik fiu ugy fogalmazott, azért, hogy kedvesek legyunk.
Ezen kiviil viszont senkinek nem volt étlete. Igy attértiink inkabb arra, hogy mi térténik, hogyha mindenki
agressziven, sakalként kommunikal. Ekkor néhany ember arra az allaspontra jutott, hogy a zsirafnyelv
nélkiil sosem oldédna meg végleg egy konfliktus, mert mindig marad valamelyik félben tiiske. Ok gy
érveltek, hogy az agresszié6ra mindig valamilyen formaju agresszié lesz a valasz, tehat

kompromisszumban kell gondolkodni, hogy valamit megoldjunk.

A kovetkez8 gyakorlatban egy rovid helyzetleirast kellett adniuk a gyerekeknek. Mindenki felolvasta az
irasat, és ez alapjan gondoltuk végig, milyen hatdsa van az értékitélet nélkili megfigyelésnek. A feladat
soran a tobbi jatsz6 szedte 6ssze, hogy az adott kdzlésben melyik kifejezések tartalmaztak értékitéletet.
Meglepd volt, hogy legtdbbszér milyen természetességgel éreztek ra ezekre. A leghatasosabban
azokban a szituaciokban lehetett megmutatni az objektiv megfigyelés hasznossagat, amikor egyetlen
konkrét személlyel tortént konfliktusrdl irtak, hiszen bele tudtak helyezkedni ennek a személynek
a helyzetébe. Példaul az egyik lany ezt irta: ,Nem volt meg a némethazim fele, és a tanar nem hogy
kiakadt, hanem rogtdon személyeskedni is kezdett, és sértegetett.” Itt amellett, hogy megegyeztink
abban, hogy a ,kiakadt”, a ,személyeskedett” és a ,sértegetett” az 6 személyes értékelései
a szituaciérol, meg lehetett mutatni azt is, hogyan reagal nagy valészinliséggel a masik fél, ha ezekkel
a szavakkal talalkozik. A csoport tagjai arra jutottak, hogy ilyen szavak hallatara valdszinileg
védekeznének, és egyszeriien megmondanak, hogy 6k nem igy viselkedtek. Viszont ha az emlitett lany

a tanara valéban megtortént tetteit és szavait irja le, abba, ahogy mondtak, ,nem lehet belekdtni”.
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A legtdébben nagyon lelkesek lettek, azt fogalmaztak meg, hogy nagyon hasznosnak talaljak ezt
a feladatot, mert sok hasonlé szituacioban nem kommunikalnak sikeresen. Ezen a ponton a megel6z6
beszélgetésben a sakalnyelv mellett allast foglalt jatszé is elgondolkodott, és azt jelezte vissza, hogy

annyit 1at most, hogy ezzel a médszerrel ,kdnnyebb gydzni”.

A kozléssorompok bemutatasa soran a csoport érdekl6dd volt, és meglep6dott a példakon, amelyek
egyaltalan nem tiintek agresszivnek a szamukra. Kivancsiak lettek ,mi sil ki ebbdl”. Szintén
a kiscsoportokban hosszan targyaltak meg a példak helyeit, és mar itt elkezdték megosztani egymassal,
hogy melyik kdzlést halljak a leggyakrabban. Ezeket végul az egész csoportos megbeszélésben is
megosztottak. A visszajelzések itt is nagyon pozitivak voltak, azt jelezték, hogy 6k is gyakran hasznaljak

ezeket a mondatokat, és hogy j6, hogy most bele kellett gondolniuk abba, mi a hatasuk.

Ezek utan a zsirafrél sakalra valé forditas kissé unottabb hangulatban telt. Nem volt kihivas,
egyértelmiinek talaltak. Valéban mindegyik kis csoport néhany perc alatt végzett. Az utolsd gyakorlat
az el6z6 hatasara kissé lassan indult be, de ahogy elkezdtek o6tletelni, hamar pozitivabba valtozott
a légkor. A jeleneteket leirtak papirokra, és eltették kovetkezdé hétig. Végul az éra egészével

kapcsolatban azt fogalmaztak meg, hogy hasznosnak tartottak, de elfaradtak.

A harmadik 6ran a jelenetek eljatszasa és az ezekrdl vald jegyzetelés olajozottan folyt. Ezutan
megbeszéltiik a minden jelenethez lejegyzetelt megfigyelést, kozléssorompodkat és érzéseket. Az egyik

jelenet példaul igy hangzott:

Anya: Olyan lusta vagy! Nem igaz, hogy nem birsz segiteni!

Gyerek: Hagyjal mar, faradt vagyok!

Anya: En a helyedben meg sem szolalnék. Nem te giiriztél tizenkét érat a gyarban. Legalabb
a szemetet vidd ki, 1égy szives.

Gyerek: Hogyha mar megint kezded ezt, inkabb elmegyek innen.

Anya: Nem mész te sehova! Ha j6t akarsz, most azonnal felemeled a kis feneked, és kiviszed
a szemetet.

Gyerek: De, Anya...

Anya: Ne kellien még egyszer mondanom. Légy szives!

Gyerek: Kiviszem, csak nyugodjal mar le!

Anya: K6szondém. Olyan nehéz volt ez?!

Gyerek: Jaj, fogd mar be...

Anya: Hogy mit mondtal?!”

Medfigyelés |. csoport: Anyuka hazajon, szamon kéri, a gyerek pedig ellenkezik. A szeméten
problémaznak, a gyerek pedig enged az igazabdl.
Kdzléssorompdk Il. csoport: kifigurazas, fenyegetés, faggatas, kritizalas, elemzés, utasitas, prédikalas.

Erzések Ill. csoport: sértett, nyavalygo, ideges, mérges, megalkuvé, débbent.
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A megfigyelés tobb ponton nem maradt értékitélet-mentes: ,szamon kér”, ,ellenkezik”, ,problémaznak”,
és ,enged az igazabadl’. A tébbiek jelezték is mindegyik kérdéses szénal, hogy gyanus nekik. Lathato,

hogy érzések kozott az értékelbk keverednek a valddiakkal.

A kovetkezd gyakorlatban ismét a foldon lUlve a Kompatia piros érzéskartyai nagy lelkesedést és
kivancsisagot valtottak ki a csoportbdl. Rgton elkezdték kérdezgetni, hogy mit csinalunk, és talalgattak,
mi lesz a feladatuk. A feladat az volt, hogy mindenki valasszon ki két érzést: a kartyak folé térdeltek, és
egymas kezébe adva valogattdk 6ket. Nekik is feltlint, hogy sok a negativ érzelem, ezért fontos volt
tisztazni, hogy ha olyan érzést mondandnak, amely nincs a kartyak k6zott, nyugodtan tegyék. A tréning
vezetbjeként inditottam a kort a valasztott két érzéssel és ezek indoklasaval. A kér nyugodt tempdban
haladt.

A valddi és az értelmez6 érzések kozti kuldnbség illusztralasa a maganyos és az elhagyott szavakkal
tortént. A két fogalom kozti kiilébnbség magyarazataként azt fogalmaztak meg, hogy ,hasonld, mint
a megfigyelésnél’, ,gyanusitjuk a masikat” és ,a masodiknal valaki hagyott el, az elsénél meg csak
siman egyedul vagyok”. Tehat 6k rogton szétvalasztottdk a szavakat az érzésert a felelésség
felvallalasa vagy masra haritdsa alapjan. Néhanyan azonban azt jelezték, hogy nekik nem tlnik
fontosnak a kilonbség. Naluk ismét az hozta el a véleményik atértékelését, amikor a tobbiek rajuk
szabott szituacidkban hoztak példakat. Példaul: ,Nem mindegy, hogy mikor a hugoddal veszekszel, azt
mondja-e, hogy otthagytad 6t, vagy hogy maganyos. Mert az egyik utan mérges leszel, és tovabb
veszekszel vele, a masiknal meg elgondolkodsz.” Tehat ravilagitottak a valédi érzés hatasara: nem

védekezést, hanem egyuttérzést valt ki.

Ezek utan nagyon izgatottan vitaztak a kis csoportokban a kapott hat érzésrél. Nem mindegyik csapat
tudta biztonsaggal megmondani, melyek a valddi és melyek az értelmezd érzések, de nem latszott rajtuk
csalodottsag, inkabb az, hogy meg akarjak jegyezni, mit nem érdemes mondani a masiknak. Egész
csoportban mar Ugyesebben gylijtéttek valodi érzéseket, csak két értelmezd érzés kerilt a tdbbi
tizenegy kézé, amelyet felsoroltak. A foglalkozas szamukra legélvezetesebb része pedig az utolsé 40
percben jatszott beugré volt. Akik épp nem improvizaltak, azok is bevonddtak, és nagyon figyeltek, egy-

egy jelenet utan majdnem mindenki mondott tippeket a latott érzésekre.

A negyedik 6ra nyolc arcroél késziilt fotdé bemutatasaval indult, amelyeken a lathatdé érzelmek neveit
a jatszok onalléan lejegyzetelték. Ezutan megbeszéltik 6ket, a végeredmény izgalmasan alakult, mert
a pozitiv vagy a semleges érzelmeket (6rom, vidamsag, meglepetiség, faradtsag) a legtébben
felismerték, és valddiérzés-szavakat hasznaltak rajuk. A felsoroltak mellett ezek szinonimait is
alkalmaztak, mint boldogsag, csodalkozas, megddbbentség, derii. Csak egy értelmezd kifejezés
szerepelt a szavak koOzott: &szinte mosolyd. A negativ érzelmeknél azonban sir(in keveredtek
a megfogalmazasokba értelmezések. A harag helyett szinte csak ilyen szavakat talalunk: karérém,
erdszakos, vadaskodo, szamon kérd, akaratos. A csalodottsag helyett irtak a kétségbeesettséget,
a zavarodottsagot, de a tébbségben itt is az értelmezések voltak: mogorva, durcis, gunyol6dd, sértett,
gonosz tekintetii. A szomorUsagra is sokan irtak, hogy hisztis, duzzogé vagy megbéntott. Ugy tlinik

tehat, hogy a jatszék koénnyebben vagy szivesebben azonosultak a pozitiv vagy a semleges
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érzelmekkel, a negativ érzelmek lattan viszont kevésbé tudtak kikapcsolni az értékitélet

belecsomagolasat a kifejezésbe.

Rosenberg kdnyvébdl meghallgattak a kovetkez6 gyakorlathoz tartozo tiz mondatot, és lejegyzetelték,
melyiket vélik valédi érzést kifejez6 kozlésnek, és melyiket nem. A csoport tébbsége a mondatok alapjan
ezt nagy biztonsaggal meg tudta A&llapitani. Ezutdn mindegyik értékitéletet tartalmazd kozlést

atforditottak zsirafnyelvre. Ezt a gyakorlatot figyelmesen, atgondolva oldottak meg.

A szikségletek témakoér hallatan kivancsiva valtak. Azt jelezték vissza, hogy a legérdekesebb és
a legfurcsabb gondolat szamukra az volt, hogy egy konfliktusban nemcsak a masik velik szembeni
problémajara lehet fokuszalni, hanem egymas sziikségleteinek a beteljesitésére is. A sziikségletkartyak
kivalasztasa és a sajat szikségleteink 0sszefoglalasa mar sokkal gordilékenyebben ment, mint az
el6zb oran. A csoport minden tagja dinamikusan és atgondoltan osztotta meg a szlkségleteit, és

figyelve hallgattak egymast.

A szikségletkartyak kiteritve maradtak, és igy kezdtek neki az arcképek mogotti szikségletek
elképzelésének. Szamos otletiik volt, egy-egy archoz négy vagy o6t rovid szituaciét is felhoztak,
amelyekben beteljesitett vagy be nem teljesitett sziikségletek okoztak az arcon lathatd érzelmeket. Az
érzések ismétlésére tervezett beugronak nagyon oriltek, szerettek volna még el6adni jeleneteket. Ez
a gyakorlat, bar Uj ismeretekkel nem szolgalt, mégis segitett abban, hogy fellélegezzenek a hosszu
oran, és egyuttal beépitsék az érzéseket a gondolataikba. Az utolsé feladatra igy sikerilt koncentralt
légkort teremteni. Kialakult egy kisebb vita arrdl, hogy kinos-e felvallalni a szikségleteinket éppen az
elétt, akivel konfliktusunk van, és erésnek szeretnénk latszani. igy a tiz mondat kapcsan, amelyekben
a szukségletek elismerését kellett megallapitani, a csoport tagjai izgatottan elemezték, melyiknek milyen
hatasa lenne a valésagban.

Az 6todik oran a négy lépés els6 harom részének a felidézése utan az utolsé szakasz, a kérés
kovetkezett. Ez megfoghatdbb témakérnek bizonyult, mint az érzések vagy a szukségletek. Rogton
szamos sajat példaval szolgéltak, amelyek tébbsége arrél szélt, hogy gyakran olyan kéréseket kaptak
a szuleiktél vagy a tanéraiktél, amelyek nem teljesithetdk rovid tdvon. Az is gyakori, hogy nem kapnak
lehet8séget a kérés udvarias visszautasitasara, azaz valdjaban ezek nem is kérések, hanem
kovetelések. Abban viszont megegyeztek, hogy 6k sem figyeltek eddig arra, hogy kéréseik teljesitheték
legyenek, és szabadsagot hagyjanak a masik félnek.

A kovetkezd gyakorlat strukturajat mar ismerték, hiszen az érzések és a szikségletek lépéseknél is
Rosenberg kdnyvébdl kaptak tiz mondatot. igy a jegyzetelés és a megbeszélés is gordiilékenyen folyt.
A négy lépés felidézése magatdl értet6déen gyorsan ment. Belekérdezve a legtdbb fontos részletet is
fel tudtak idézni, igy készitettik el6 az utolsé gyakorlatot. A jatszék hosszasan morfondiroztak
a szovegeiken, néhanyan pluszidét is kértek, hogy atgondolhassak a konfliktusukat, igy jol jott az
el6z6ekben megmaradt néhany perc. A kdzds beszélgetés nagyon személyesre sikeredett, mert a tagok
nagy része valdban szerette volna kiprébalni az er6szakmentes kommunikacié hasznalatat. A cimzettet

nem volt kotelez6 megneveznilk, mégis sokan valasztottdk a csaladtagjukat vagy a parjukat
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cimzettként; ez a csoport biztonsagos légkorének tudhatoé be. A gyakorlat utan tdbben azt jelezték, hogy

szomoruak, hogy ez az utolso 6rank, mert szerették ezt a témat, és hasznosnak talaltak.

Visszajelzések

Az utols6 alkalom utan egy héttel a csoport tagjai az alabbi hét kérdés alapjan irasos visszajelzéseket
fogalmaztak meg:

1. Mit tartottél a leghasznosabbnak a tréningen?

2. Mit tartottal haszontalannak a tréning soran?

3. Volt-e olyan modszer, amit a tréningen tanultal, és azéta mar hasznaltad?

4. Szerinted hol hasznosithatok ezek a modszerek?

5. Most, hogy a tréning véget ért, tervezel-e még utananézni az er6szakmentes kommunikaciohoz

kotédé kérdéseknek, modszereknek?

6. Eszleltél-e valtozast a csoporton beliili kommunikéaciéban a tréning kezdete 6ta?

7. Melyik volt a kedvenc feladatod?

Az els6 kérdésre sokféle valaszt adtak a jatszok. Néhanyan a kozléssorompdkat tartottak
a leghasznosabbnak, ketten irtak, hogy a tréning kiszélesitette a latdékoriket, Uj latasmaddot kaptak.
A masodik kérdésre adott valaszok nagy része egydntetlien azt fejezte ki, hogy nem volt haszontalan
a jatszok szamara. Egy lany azt irta, hogy még mindig nem tudja megkllonbdztetni a valddi érzéseket
az értelmezo6ktdl. Egy masik lany szintén azt irta, hogy tul nagy energiabefektetés lenne az értelmez6

érzésekre figyelnie.

Arra a kérdésre, hogy hasznositottdl-e mar valamit, szintén sokszinl reakcidkat adtak. ,A négy
lépcsdbél allé kommunikaciét’; ,Alapvetéen a szikséglet témakdr volt szamomra megvilagitod erejl.
Rajottem, hogy mindenki ugyanazt akarja, csak nem tudjuk magunkat normalisan kifejezni. Ezt
igyekszem figyelembe venni mostantdl”; ,Prébéaltam ugy megoldani egy problémamat, hogy kézben
a masik személyt nem bantom, és veégighallgattam”; ,Nyiltan kimondom mi a szikségletem vitak
kézben”; ,A zsirafszivet”; ,Azt a négylépcsés mbdszert még hasznalni fogom”; ,Igyekszem kevesebb
kozléssorompét alkalmazni és itélkezés nélkdl jarni a vilagban”. Arra kérdésre, hogy hol lehet
hasznositani a modszert, a csoport tagjai azt fogalmaztak meg, hogy a mindennapi életiikben, csaladi
és barati korben és konfliktusok esetén egyarant hasznalhatjak. Az 6todik kérdésnél lehetségesnek
talaltak, hogy onalléan is keresnek informaciokat ebben a témakodrben. ,Mindenképp szeretném
elolvasni a kdnyveket, és megprébalok majd zsiraful kommunikalni”; ,El akarom olvasni a kdnyveket!”;

»lgen, elkezdett érdekelni. Féleg a kdnyv, amibdl jeleneteket olvastunk fel”.

Anndl a kérdésnél, hogy érzékeltek-e valtozast a csoporton belili kommunikaciéban, ugy lattak, hogy
mashogy beszélgetnek a csoport tagjai egymassal: ,lgen. Mostanaban tartjuk a szemkontaktust
a beszélével és végighallgatjuk egymast”; ,Talan. Picit mindenki nyugodtabb és kedvesebb”; ,lgen
éreztem. Abban, hogy végighallgatiuk egymast, és véleményt formalunk segitségként’; ,Talan
megfontoltabban beszélink egymassal, nem itélkeziink, kevesebbet cimkézink”. A kedvenc feladatok

kézul kiemelkedett a beugré az érzelemkartyakkal, négyen is ezt a feladatot valasztottak. A masodik
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legnépszeriibb a kdzléssorompok mentén megirt jelenetek eljatszasa volt. irtdk még az érzés- vagy
szUkseégletkartyak alapjan torténé sajat allapotuk bemutatasat is, illetve a paros aktiv hallgatast gyakorld

feladatot is.

Kitekintés

A tréninget els6sorban az adott szinjatszé csoportra terveztem, de a gyakorlatok hasznosithatok mas
kézegben is. Barmilyen hasonlé csoportban érdemes lenne erészakmentes kommunikacios
gyakorlatokat alkalmazni, de figyelembe kell venni azt is, hogy maga a tréning nem lehet 6nmagaban
sikeres. A cikkben bemutatott helyzetben biztonsdgos légkérben dolgozéd didkok probaltak ki, akik
egyebkeént is szerettek egymassal id6t tolteni. Mas tagokkal bizonyosan mas tréningfelépités, esetleg
masféle feladatok lehetnek hasznosak. Az éraknak fontos hozadéka lett, hogy nemcsak a vezet6
kozvetitette az er6szakmentes kommunikacié mintajat, hanem a csoport tagjai is lehetséges
mintaaddkka valtak. A gyakorlatok leginkabb osztalyfénokként hasznosithatok, mert egy osztaly élete
soran mind az egyént, mind magat a kozdsséget nagyban tamogatja, ha egy konfliktusokat

eredményesen kezelni tud6 és egymassal egyluttmikodd kdzeg jon létre.
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Kovacs, Agota
Nonviolent communication in the classroom

Verbal aggressiveness has a particularly hindering effect on children’s personality development.
Since children spend most of their time at school, this institution has the most effect on students’
personality development. Therefore, it is of crucial importance how teachers communicate,
solve conflicts with students and thus what example teachers set for students of an emotionally
intelligent way of speech. It is essential that children with a family background where this
example is not set at home would learn about this new way of communication at school. This
idea is supported by the training that introduces the basics of nonviolent communication with
the help of experience-based learning to a group of adolescents. Trying the presented exercises
might contribute to creating a community that is able to cooperate and successfully manage
conflicts.
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