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. fejezet
A bortonbeli személyiségfejlesztés elvei

l.1. Bevezetés

Szakdolgozatomban egy 12 alkalombol allé csoportfoglalkozas-sorozatot mutatok be,
amely felnétt férfi fogvatartottak korében alkalmazhatd. A foglalkozdsok megtervezésében
elsddleges célkitiizés, hogy a Frankl-i logoterapia szemléletmodjat kovetkezetesen képviselje,
mind tematikdjaban, mind a beszélgetések modszertandban. A program célkitiizése a hosszu
idore elitélt vagy nagy itéletre varo elitélt vagy eldzetes letartdztatasban 1évo fogvatartottak
személyiségfejlesztése, annak érdekében, hogy a bortonben Oket ért stresszel és a
bortonartalmakkal hatékonyabban tudjanak megkiizdeni. Onismeretik és  énerejiik
megerdsitése hossz tavon csaladi kapcsolataik stabilizaldsaban, illetve a szabadulds utani
visszailleszkedésben is segitségiikre lehet.

Dolgozatom elsd részében a célcsoportot kivanom bemutatni. Kitérek a hosszu ideji
szabadsagvesztés-biintetés pszicholdgiai vonatkozasaira, a bortonartalmak és stresszel valo
megkiizdés jelenségére. Ismertetem a pszichologia altal hatékonynak tartott bortonbeli
programok ismérveit, iranyelveit; felvdzolom a program hatékonysagénak felmérési
lehetdségeit. Bemutatom a logoterdpiaban megfogalmazott elveket, melyek segithetik a
fogvatartottakkal kapcsolatos munkat.

A szakdolgozat mésodik részében a 12 alkalmas személyiségfejleszté foglalkozas-sorozat
egyes alkalmainak tematikdjat mutatom be. Felvdzolom az egyes feladatok kapcsan
megbesz€Ini kivant témakat, és részletesen kitérek a tematika logoterapias hatterére. Az
alkalmazni kivant feladatok, tréning-jatékok részletes bemutatasat a Fiiggelék tartalmazza.

A dolgozatot 6sszegzéssel zarom.

1.2. A bebortonzott 1ét pszichologiaja

A bortén Un. totalis intézmény, ami azt jelenti, hogy az élettevékenységeket szigort
szabalyok iranyitjak, az élet uniformizalt, allando az ellendrzés. A mindennapi tevékenységek
egy helyen zajlanak, tobb tars jelenlétében (Boros, Csetneky, 2002). Sykes (1958, idézi:
Boros, Csetneky, 2002), 6t deprivacidt azonositott, melyektdl a fogvatartottak meg vannak
fosztva a bortonben. Ezek a szabadsagtol, a javaktol és szolgaltatasoktol, a heteroszexualis
kapcsolattol, az autonémiatdl €s a biztonsagtol valé megfosztottsag.

A deprivaciok ¢s a fiiggd létbe keriilés kovetkezményeként negativizalodhat a
fogvatartottak énképe. A negativ énképpel valo szembesiilést egyes rabok tagadassal keriilik
el, kialakul benniikk az "ez nem ¢én vagyok" érzés, felvesznek egy szerepet, mely -
remélhetdleg - a szabadulassal visszavonhato. Az énkép pozitiv mérlegének helyreallitasara
szolgalnak a megkiizdési stratégiak, melyek a stressz enyhitése €s a helyzetek megoldésa altal
ujbol biztositjak az Onbizalmat, magabiztossagot, érzelmi megnyugvast (Boros, Csetneky,
2002). A megkiizdés a bortonkornyezethez valod alkalmazkodast is elésegiti.

Yalom (2006) egzisztencialis hatarhelyzetnek nevezi azokat a forduldpontot jelentd
¢lethelyzeteket, melyekben nagy eséllyel szembesiil az egyén sajat l1étezése végességének
tudataval, ,,egzisztencialis helyzetével a vildgban” (Yalom, 2006, 130.0.). A hatarhelyzetek
legnyilvanvalobb példaja a haladlos betegség diagnozisa, de az élet szdmos természetes
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fordulopontja is a végso kérdések atgondolasara késztethet, pl. szakités, valas, felndtté valas
(fiatal felnéttkor id6szaka), €letkdzép-idoszakon valo tuljutds, nyugdijba vonulés, felkavaro
film- vagy konyvélmények, halaleset az ismer6si korben.

Az eldzbek sordba illeszthetd a bortdonbe keriilés, amely — az el6z6 példakhoz hasonléan —
szintén kiszakitja az egyént megszokott élethelyzetébdl, jelentds stresszt okoz, atstrukturalasra
készteti a korabbi prioritasokat. Még ha korabban nem is foglalkoztatta a fogvatartottat sajat
mulandosaganak kérdése, a borton miatt szabad élete egy csapasra megszlnik;
megtapasztalja, hogy korabbi élete hogyan zajlik immar nélkiile. Korabbi tevékenységei
helyett tétlenségre van késztetve, iligyeit hozzatartozoéi és iigyvédje intézik, kapcsolatai
veszitenek intenzitasukbol, kimarad hozzatartoz6i mindennapjaibol, csaladfenntartobol
eltartotta valik.
hasonldan akaratuk ellenére fogva tartott emberek életére jellemz6 volt a teljes értékvesztés, a
jelen kilatastalansaga folytan hajlamosak arra, hogy életiik elsekélyesedjen, mivel mar nem
latnak esélyt arra, hogy megvaldsitsak ¢letbeli lehetdségeiket. A fogvatartottak
reményvesztettsége logoterdpids szempontbol hasonld a sulyos betegséggel vagy testi
fogyatékossaggal kiizdo betegekéhez. Itt is azt latjuk, hogy a beteg rendelkezik egy elveszitett
szabad térrel (egészségévkel kapcsolatban), illetve egy még meglévd szabad térrel
(megmaradt funkciok, szellemi szabadsag). Pszichés egészsége annak fliggvényében alakul,
hogy a kettd koziil melyikre 6sszpontosit: ha elvesztett lehetdségeire, akkor eluralkodnak rajta
a negativ érzelmek, elvesziti érdekl6dését és tenni akarasat; ha megmaradt lehetdségeire,
akkor pozitiv érzelmek alakulnak ki és nyitott marad az értelem keresésére és megvaldsitasara
(Lukas, 2011). Az, hogy a ketté koziil melyiket allitja "szellemi észlelése" kozéppontjaba,
egyediil rajta mulik. A rabok hasonloképp elveszitik a szabad mozgas és részben a szabad
dontés lehetdségét, de megmarad szamukra a méltosaggal torténd helytallas lehetdsége.

Ebben az egzisztencialis helyzetben felmeriil a rabokban kérdés, hogy mi az élet értelme.
Aki sajat 1étezése értelmét nem leli meg, kétségbeesésben tolti napjait, s veszélyeztetetté valik
a neurotikus patoldgidk kialakulasara. Amikor az egyént lekotik a létfenntartassal kapcsolatos
mindennapi teenddk, nemigen marad ideje az é¢let értelmén gondolkodni. A szabadidd
azonban megteremti a koriilményeket az ilyen gondolatmenet megsziiletéséhez. ,,Az
egzisztencidlis vakuum... mindennapos jelenség, amit az unalom, apatia és iirességeérzet
jellemez. Az egyén hitevesztettnek, elveszettnek érzi magat, komoly tevékenységei értelmét is
megkérddjelezi. Egyesek a zsufolt munkahét végén iirességrol €s meghatarozhatatlan
elégedetlenségrél panaszkodnak. ... A szabadidé radobbenti Oket, hogy tulajdonképpen
semmit sem akarnak” (Yalom, 2006, 352.0., kiemelés az eredetiben). Az iiresen, tétleniil
toltott 1d6 tehat megerdsitheti az egyénben az értelmetlenség, céltalansag érzését, a bortonben
pedig az 1d6 jelentds része telik tétleniil, hasztalanul, kitéve a fogvatartottakat az
egzisztencialis kérdéseken valo gondolkodas lehetdségének.

A fentiekbdl kitlinik, hogy a bortonbe keriilés megteremti annak feltételeit, hogy a
fogvatartottak korabbi életviteliiket, vilagnézetiiket, értékeiket atgondoljak, s létezésiikre
mélyebb Osszefliggéseiben tekintsenek, mint kordbban. A 1étezésbdl fakadd kérdéseken valo
gondolkodas ndveli a szorongast, extrém esetben patologidk kialakulasahoz jarul hozza. A
szorongas csokkenése az egzisztencialis pszicholdgia nézépontja szerint kétféleképpen érhetd
el: vagy még erdsebb elharitasok kialakitasaval, vagy egy teljesebb, tartalmasabb, értékesebb
¢élet felépitésével. Frankl ez utobbi folyamatot Osszefoglaléan a szenvedés értelmeként
jellemzi. A szenvedés szerinte teljesitmény, amely altal ndvekedni lehet. Bar a szenvedd
ember nem képes arra, hogy alakitsa sorsat, képes arra, hogy a sorsot belsdleg lekiizdje, a
fakticitas sikjardl az egzisztencialitas sikjara terelve figyelmét (Frankl, 2012).

A pozitiv pszicholédgia keretein beliil vizsgalt személyiségtényezok és viselkedési mintak
(Seligman, 2011) egybevagnak az egzisztencialis pszichologia azon allaspontjaval, miszerint
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a devians vagy patologias viselkedés megvaltoztatasanak lehetdsége a valtozast eldsegitd
tényezokben rejlik, ezért nem elegendd csupan a deviancia vagy patologia kialakuldsaban
szerepet jatszO tényezOk azonositdsa. A krimindlpszichologidban és a kriminoldgidban
kialakult biindzési elméletek dontd tobbségben a biindzéshez vezetd deficitekkel
foglalkoznak, s nem szentelnek kellé figyelmet a pozitiv irdnyl valtozast eldsegiteni képes
tényezokre. Az egzisztencialis pszichologia szerint az ember életének barmely pillanataban
donthet gy, hogy 1j értelmet ad létezésének. Az ilyen nagy volumenli dontések
meghozasahoz hozzéasegithetnek az élet hatarhelyzetei, igy tobbek kézott a bortonbe keriilés
is. A bortonbe kertilést a szakirodalom nem tartja szdmon a pozitiv fejlédés kibontakozasdhoz
vezetd ¢élethelyzetek kozott, annak ellenére, hogy ma mar szamos eredményt ismeriink a
poszttraumas novekedéssel kapcsolatban (Guse, Hudson, 2013).

1.3. Szem¢élyiségfejlesztés a bortonben

Szakdolgozatom célcsoportjat olyan biinelkovetdk képezik, akiket els6- vagy masodfokon
hosszi idejii szabadsagvesztés-biintetésre® itéltek vagy ilyen itéletet varnak, de még elézetes
letartoztatasukat toltik. Mivel munkahelyemen, a Veszprém Megyei Biintetés-végrehajtasi
Intézetben, ahol a programot megvaldsitani kivainom, a fogvatartottak itéletiik els6 idészakat
toltik, még nem szdmolhatunk a hosszi bortonben toltott évek személyiségre gyakorolt
hatasdval. Ami azonban jellemz6 a fogvatartottakra, a félelem a rajuk vard évektol,
évtizedektdl. Ekkora id6i1 tdvlat nem beldthaté sem az atlagemberek, sem a fogvatartottak
szamadra, ezért megfogalmazni is nehezen tudjak, hogy mitdl félnek leginkabb, terveik pedig
nem a szabaduldsuk utini id@szakra, hanem a bortonévekre vonatkoznak. Leggyakrabban azt
emlitik, hogy szeretnék "ép ésszel" atvészelni ezt az iddszakot, illetve szeretnék, ha
csaladtagjaik kitartananak mellettilk és tamogatndk Oket. Garami (1999, idézi: Boros,
Csetneky, 2002) a tényleges életfogytiglanosok kapcsan "sziikségesnek tartotta ... az egyénre
szabott specidlis programok alkalmazasat és az id6 megfeleld strukturdldsat a fogvatartottak
szdmara" (1.m. 110.0.).

Frankl (1988) véleménye szerint a koncentracios tabor foglyaiban végbemend
pszichopatolodgiai jelenségeket tigy lehetett ellensulyozni, ha figyelmiiket a jovo felé, a
jovoben elérendé cél felé iranyitjak. Megfigyelései kozott emliti, hogy a taborban
megvaltozott az emberek 1d6érzékelése: a szabadulés bizonytalansaga miatt ugy érezték, létik
ideiglenes, ennek kovetkeztében nem voltak képesek jovobeli céljaikra koncentralni.
Figyelmik révid id6szakaszt tudott csak atfogni, példaul néhany 6rat, ami nagyon hossziinak
tlint, ugyanakkor mivel az 6rak nagyjabol ugyanugy teltek, ezért egy hét elmulasat viszonylag
gyorsnak érzékelték. Hasonloképp 6rokiti meg Szolzsenyicin: lvan Gyenyiszovics egy napja
c. kisregényében a fohds gulag-beli életét: aprd célokat tliz ki maga elé, melyek ebédtdl
vacsoraig, estétdl reggelig tartanak, s nem foglalkozik tavlati tervekkel.

A hosszu iddre vagy életfogytig elitélt fogvatartottak esetében hasonléan modosult
id6élményt feltételezhetiink. A szabadulasra felkészité programokon vald részvételre annak
tavolisdga miatt nem motivaltak, az oktatdsban is inkdbb azért vesznek részt, hogy lekdssék
magukat. Idejiik strukturalasat részben megoldja a borton napirendje, &m a "szabadon" toltott
percek kitoltésére elényos, ha lehetdséget biztositanak szamukra kiilonféle programokon valo
részvételre.

! Legalabb 5 év bortonben toltott id6 szamit hossz( tartamnak, mivel ennyi id6 multaval figyelheték meg
bizonyos személyiségbeli valtozasok a fogvatartottakon.
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A bortondkben mikddd intervenciok 6 célkitizése nem a bortonhdz torténd
alkalmazkodas, hanem a szabadulas utani sikeres visszailleszkedés, ezért csupan ezzel
kapcsolatban all rendelkezésre szakirodalom. A kdvetendd elvek azonban egybevagnak az
alkalmazkodasra ¢s a visszailleszkedésre iranyuld programok esetében. Szabo (2012) hat
pontban gyljtotte Ossze azokat a kritériumokat, melyeknek meg kell felelnie egy-egy
programnak, ha sikeres akar lenni az elkdvetok visszailleszkedésének segitésében:

»l. A kezelési programok differencidlatlan alkalmazasa nem kivanatos
eredményekhez vezethet a blinismétlés csokkentése vonatkozasaban: ennek
elkertilése érdekében a kezelést a kdzepes és a magas kockazata biinelkdvetok
esetében kell alkalmazni, €és a terapianak a kriminogén tényezdkre kell
iranyulnia.

2. A terapias program tipusa nagyon fontos szempont: a strukturalt viselkedéses
vagy multimodalis terapids programok eredményesebbek, mint a kevésbé
fokuszalt megkozelitések.

3. A legsikeresebb programok viselkedés-1élektani alapokkal és az azokat
kiegészitd, az attitidokre ¢és a hiedelmekre Osszpontositd kognitiv
komponenssel rendelkeznek.

4. A kezelési programokat gy kell megtervezni, hogy minél nagyobb fokl
reszponzivitast  (fogékonysagot, valaszkészséget) eredményezzenck a
blinelkdvetoknél.

5. A Kkozosségi kornyezetben végrehajtott programok hatékonyabbnak
bizonyulnak, mint a zart intézetieck. Bar utobbiak is eredményesek, ha
kozosségi alapu beavatkozasokkal egésziilnek ki.

6. A leghatékonyabb programok magas foku integritdssal rendelkeznek, azaz
magasan képzett szakemberek hajtjdk végre azokat, és a kezelés
kezdeményezdi a program minden fazisdban részt vesznek.” (52.0.)

Day és munkatérsai (2008) azt a kiegészitést teszik a bortondkben miikddd rehabilitacios
programokhoz, hogy ideje tullépni a sziik értelemben vett rizikocsokkentésen. Hatékonyabbak
lehetnek azok a programok, melyek a negativ tényezok (attitlidok, érzelmek) modositasan tul
pozitiv valtozast hoznak a biinelkovetdk életébe. Frankl (1997) is ezt az elvet hangsulyozza,
pozitiv (logoterapiai) elem a negativval (a pszichoterdpiaival), annal gyorsabban és
biztosabban jutunk el gyogyitasi célunkhoz" (168.0.).

Személyiségfejleszté programként hivatkozom az altalam kialakitott csoportfoglalkozas-
sorozatra. A személyiség fejlesztésén a megcélzott kognitiv-emociondlis teriileteken elért
pozitiv valtozas elérését értem. Az alap-személyis€g megvaltoztatisa hiabavalo torekvés
lenne, mivel alapvetd vondsaink részben Oroklottek, részben szilardan rogziiltek, ezért
ellenallnak a valtozasnak. Viselkedési reakcidk, szokasok és attitlidok (beallitddasok) azonban
alakithatok kiilonféle intervenciokkal (Boros, Csetneky, 2002).

1.4. A logoterapia Iétjogosultsaga a bortonben

Felmeriil a kérdés, hogy miért a logoterapia elveit érzem leginkabb megfelelének a
bortonhdz vald alkalmazkodast megcélzd személyiségfejleszté programhoz. A logoterapia
magaba foglalja a pozitiv pszichologia altal képviselt elvet, hogy nem elég a deficitek
"helyrehozasa" a terapiaban, valamint hogy a személyiség erésségeinek fejlesztése megel6zo
hatdsu a pszichés betegségek kialakuldasa kapcsdn. Azonban a logoterapia ennél valamivel
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tobbet nyujt, mivel egységes emberkép ¢és kovetkezetes modszertan all mogotte, nem
keveredik ellentmondasokba, mint az akadémikus pszicholédgia szamos teriilete. A logoterapia
elfogadja a szenvedés és bilin kérdésének létjogosultsagat, s mindig az egyéni élettdrténetbe
agyazva foglalkozik az élet nehéz kérdéseivel. "A szenvedés és a nehézségek hozzatartoznak
az ¢élethez, mint a sors €és a haldl. Egyik sem valaszthato el az élettdl anélkiil, hogy az élet
értelme utdbb ne sériilne. A nehézségek, a halal, a sors ¢és a szenvedés elszakitasa az élettdl
annyi, mint megfosztani azt alakjatol, formajatdl. Csak a sors porolycsapasai nyoman, a
szenvedes izzo hevében nyer format és alakot az élet" (Frankl, 1997, 124.0., kiemelés az
eredetiben).

A logoterapia mindenkor szem el6tt tartja az emberi méltosdg megdrzését, itéletmentesség
jellemzi. A féaramti amerikai pszichologia véleményem szerint tobbnyire egy korabbi
egyensuly fenntartasat célozza és jo-rossz dichotomidban gondolkodik, a logoterapia ezzel
szemben egy még nem létezd, a jovoben megvalodsitandd egyensulyi allapotra torekszik,
amelyben értékek megvalositasa mentén kristalyosodik ki. "Az ember-1ét azt is jelenti, hogy
az ember tilnd 6nmagan. Az emberi egzisztencia lényege az Ontranszcendencia. Az ember-
l1éthez mindig hozzétartozik az is, hogy valaki vagy valami felé¢ iranyulunk, hogy valamire
rendeltetve vagyunk, hogy egy miinek szenteljiik magunkat, egy altalunk szeretett embernek,
vagy Istennek, akit szolgalunk" (Frankl, 1997, 40.0.). A fogvatartottak gyakran esnek abba a
hibaba, hogy kizarolag dnmaguk boldogsagara, érdekeire, vagyaira figyelnek, s elmennek a
vilagban rejld értékek mellett, egy 1d6 utan pedig elkezdik érezni, hogy valami mégis hidnyzik
az életiikbdl, de ekkor mar nem tudjak azonositani, hogy mi az, illetve min kellene
valtoztatniuk. Az ilyen ember "aki az értékmegvalodsitasi eszk6zokon tul megfeledkezik azok
céljarol (magukroél az értékekrol)" (Frankl, 1997, 53.0.).

Bortonpszichologusi tapasztalatom szerint a fogvatartottak nem egylittmiikodok szdmos
népszeri pszichoterapias modszer alkalmazésa esetén. A kognitiv-viselkedési megkozelités
talzott analizdlé jellegét elutasitjak, a pszichoanalizis szimbdlumrendszerével annak
homalyossaga miatt nem tudnak azonosulni. A nondirektiv humanisztikus terapeutai
viszonyulast passzivnak érzik, elvarjdk a terapeutatdl az aktiv irdnyitast. Az autogén
tréningben nem hisznek. Eletiik forduldpontjairdl, a bortonbe keriilés altal felmeriilt
egzisztencialis kérdésekrdl, kapcsolataik alakuldsar6l azonban szivesen beszélnek. Egy
lehetséges jobb ¢és értelmes jové érdekében motivaltak a cselekvésre. Ezen okok miatt
szamomra a logoterapia (illetve tdgabb értelemben véve az egzisztencidlis szemléletii
pszichoterdpia) biztositja azt a tandcsadasi elméleti és gyakorlati hatteret, amely a
fogvatartottak személyiségfejlesztésében leginkabb alkalmazhato.

1.5. A csoport dsszeallitasanak elméleti szempontjai

A programban vald részvétel feltétele az Onkéntesség, kotelezni nem lehet rd egyik
fogvatartottat sem, még akkor sem, ha egyértelmiien sziikséges volna az illetd szamara
személyiségének fejlesztése. A fogvatartottakra altalaban jellemzO, hogy nem tekintik
magukat betegnek, hibaikkal és gyengeségeikkel kapcsolatban "vakfoltjaik" vannak, ezért
esziik agdban sincs pszichoterdpidra jarni. A bortonpszichologust azért keresik fel, hogy
ventillaljak problémaikat, de valtozni nem szeretnének. A véltozas szdba hozasat tiamadasnak
vélik, identitasuk az atélt érzelmi megterhelés hatasara ingataggd valik, ezért erésebben veédik
azt.

Felnéttkoru férfi fogvatartottak szdmara tessziik lehetové a részvételt, a nemek ¢€s életkori
csoportok vegyesen nem vehetnek részt ilyen jellegli programban a bortonben. Tovabba az
emlitett csoportban vannak legnagyobb eséllyel olyan fogvatartottak, akik hosszt itéletre
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szamithatnak. Ezen tul azonban nem toreksziink a homogenitasra, tehat lehetnek valtozatosak
az ¢letkori, iskoldzottsagi, jovedelmi, blincselekményi stb. jellegzetességek. Az iras-olvasas
tudast meg kell kovetelni a résztvevoktol, mivel a hazi feladatokhoz sziikséges ez a
kompetencia.

12 alkalom elegendd ahhoz, hogy szamos pozitiv pszichologiai és logoterdpias téma
megvitatasra, a készségek begyakorlasra keriiljenek, ugyanakkor elég rovid ahhoz, hogy ne
legyenek benne sziikségtelen ismétlések és a fogvatartottak érdeklddése a végéig
fennmaradjon. A program felépitése az "egyszeri" témaktol halad az egyre mélyebb
onfeltaras felé¢. Kezdetben a résztvevok bizalmatlanok, ellendllhatnak és gyakorlatlanok az
onmagukon valé munkalkodasban, ezért az els6 alkalmak témai felszinesebb bevonddassal is
teljesithetok. Késébb azonban elengedhetetlen az dszinteség, az dnfeltarasi hajlanddsag és az
igény a fejlodésre. A foglalkozasok els6 alkalmai a személyes kompetencidkkal foglalkoznak,
a program masodik felében pedig a tarsas kompetencidk keriilnek elétérbe, eldsegitve a
résztvevOk szdmara, hogy egocentrikus nézdpontjukat sikeriiljon kitagitaniuk més emberek
iranyaba.

A program célkitlizése a személyiség fejlesztése, azon beliil pedig az alabbi célokat lehet
megfogalmazni:

e Onismeret, Onkritika, onreflexids képesség fejlesztése
onfejlesztés igényének kialakitdsa, a személyiség er0sségeinek alkalmazasa
kommunikécios kompetencia javitasa, konfliktuskezelési képesség erdsitése
tavlati célok kialakitasa, jovOperspektiva erdsitése
érzelmi intelligencia fejlesztése, kiemelt hangsullyal az empatiara nézve
az ¢életben adodo értelemmegvalositasi lehetéségek felismerése és megvaldsitasa, a
szenvedés vallalasa, a sors elviselése
e pozitiv érzelmek megélésének képessége, a boldogsdg eléréséért vald tenni akards

kialakitasa
e koherencia-érzék és az élet értelmesként valo megélésének novelése.

1.6. A program hatasvizsgalata

A program elinditasanak csak akkor van értelme, ha az pozitiv elmozduléast idéz eld a
fogvatartottakban, ha valoban eldsegiti személyiségiik fejlodését. A terdpids és tréning
programokat ezért tudoméanyos vizsgalatnak lehet aldvetni annak kimutatdsara, hogy
megtortént-e az elvart terapias hatas. A hatasvizsgalatokban a programban részt vevoket az
indulaskor felmérik, majd a program elvégzésével (illetve utdnkovetéses vizsgalatok esetén
bizonyos 1d6 elteltével) ismét felmérik ugyanazzal a modszerrel, igy kvantitativ eredményeket
kapnak a program hatékonysagarol. A csoport eredményeit vagy egy mas programban részt
vevd csoporttal, vagy az ugyanarra a programra jelentkez6 varolistas csoporttal, vagy kezelést
nem kapd kontroll csoporttal hasonlitjdk Ossze. Az altalam kidolgozott program esetében
rendelkezésre all a kezelésben nem részesiild kontroll, illetve jelentds szamu jelentkezd esetén
a varolistas kontroll is megvaldsithat6.

A 12 alkalmas program a pozitiv pszichologia 4altal jelentésnek tartott
személyiségvonasokat €s a logoterapia altal azonositott szellemi dimenziobeli kompetencidkat
céloz meg, mint példaul a megbocsatani tudéds, empatia, a tarsas erdforrasok megfeleld
Kiaknazasa, a dontésképesség, felelosség, stb. Mindezen képességek végiil elvezetik az egyént
ahhoz, hogy életét tartalmasabbnak, értelmesnek élje meg, illetve aktivan keresse életében az
értelemmegvalositasi lehetdségeket. A részképességek hosszadalmas felmérése helyett a
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program hatdsanak mérésében az ¢élet értelmesnek valdé megélésében tortént valtozasra
fokuszalok. Ennek felméréséhez két mérdeszkozt kivanok alkalmazni: a Koherencia-érzék
skalat és az Elet értelme kérddivet.

Eloszor a négyszemkdzti beszélgetés soran toltik ki a résztvevok a kérddiveket. Ekkor
kapnak tajékoztatast arrol, hogy a kérdések a program felméréséhez jarulnak hozza, a kérddiv
eredményeit a titoktartasi szabalyoknak megfeleléen kezeljiik, és a neviik feltiintetése az
utankovetési adatokhoz sziikséges. Masodszorra az utolsd csoportfoglalkozason toltik ki a
résztvevok a kérddiveket, ekkor is rairjak a neviiket, igy lehet azonositani késobb az egy
személyhez tartozd lapokat. Amennyiben a programot elvégzd fogvatartottak néhany hénap
elteltével is az intézetben tartozkodnak, egy harmadik, utdnkdvetéses felmérés is torténhet, am
ez nélkiilozhetd a sziik értelemben vett hatdsvizsgalathoz. A kérddiveken elért pontszdmokban
pozitiv iranya elmozdulast feltételeziink a 12 hetes program végén.

A szalutogenezis elméletét Antonovsky (1979, idézi: Olah, 2005) alkotta meg; nézete
szerint az, ahogyan az emberek a stresszorokat értékelik ¢és ahogyan megkiizdenek azokkal,
befolyasolja az egészségiiket. Az altala megalkotott koherencia-érzék fogalom az élet
akadalyainak lekiizdésére vald altalanos képességet jeloli. Hasonlot fogalmaz meg Lukas
(2011), amikor azt irja, hogy nem igérheti meg a terapeuta a paciensnek, hogy az élet mindig
vidam ¢és kellemes lesz, de biztosithatja, hogy az akadalyokkal meg lehet birkdzni, sot
érdemes is megbirko6zni veliik.

A Koherencia-érzék skala (Sense of Coherence Scale, SOC-13, Balajti és mtsai, 2007) 13
kérdésére 1-t6l 7-ig terjedd skalan lehet valaszt adni, a magasabb pontszamok a koherencia-
érzék magasabb szintjét jelzik. A kérdéiv hazai felndétt mintdban megfelelé biztonsaggal
alkalmazhatonak bizonyult (Balajti és munkatarsai, 2007). A skala felméri a koherencia-érzék
harom faktorat: az értelem, a kezelhetdség ¢€s a jelentés faktorait; bar az alskalak szerinti
bontas a szakcikkekben nem jellemzd, csupdn az Osszpontszam alapjan torténd elemzés. A
magas koherencia-érzékkel jellemezhetd személy az élet nehéz helyzeteiben is a kihivast és az
értelmet keresi, ahelyett, hogy értelmetlen szenvedésnek tekintené helyzetét és feladna a
probalkozast (Olah, 2005).

Az Elet értelme kérddiv (Meaning in life questionnaire, MLQ-H, Martos, Konkoly-Thege,
2012) a Frankl-i elmélet alapjan 10 allitassal méri fel az élet értelmességének megélését és az
értelem keresését. A skala magyar forditasa megfelel a méréeszkozokre vonatkozo statisztikai
elvarasoknak. Az értelem megélése egyértelmii pozitiv kapcsolatban all a pszicholdgiai jollét
¢s a megfeleld alkalmazkodas mutatdival; az értelem keresésével kapcsolatos eredmények
vegyesek, tikrozik a keresés mogott meghuizodd ambivalens pszichés viszonyulast. A
kérddiveket a Fiiggelék tartalmazza.



1. fejezet
A program bemutatasa

I1.1. A csoport 6sszeallitasanak gyakorlati szempontjai

A programra jelentkezékkel a csoport elindulasa el6étt személyes interjut készitek, melynek
célja a motivacid megalapozasa, illetve a csoportban vald részvételre vald alkalmassag
megallapitdsa. Nem kerililhetnek be a csoportba olyan fogvatartottak, akiknek sériilt a
realitasérzékiik, példaul pszichozis vagy sulyos értelmi fogyatékossag kovetkeztében. A
személyiségzavarok koziil a pszichopatia kiszlrése sziikséges, a pszichopatdk ugyanis
képtelenek a masokkal vald egyiittmiikodésre, jelenlétiik és viselkedésiik megakasztana a
csoportfolyamatokat, meggatolnd a valodi véltozdsra készen 4ll6 rabokat az Oszinte
megnyilatkozasban (Boros, Csetneky, 2002). A borderline személyiségzavar is nehezen
kezelhetdvé teszi a fogvatartottakat, igy torekedni kell arra, hogy kevés borderline résztvevdje
legyen a csoportnak, nehogy altalanos kiszamithatatlansaguk és impulzivitasuk eltéritsék a
foglalkozasokat a tervezett menettdl (Comer, 2014).

A programban valé részvételre irdnyuld motivacio kialakithatd, ha a fogvatartottat
megnyerjiik a csoport céljainak, s ha 6 maga mondja ki, hogy egy ilyen programra sziiksége
van. Eppen ezért a lehetséges résztvevokkel (hossza idére elitélt vagy nagy itéletre vard
eldzetes letartoztatott, felndttkoru férfi fogvatartottakkal) vald taldlkozaskor a beszélgetést a
motivacios interju elvei alapjan lehet irdnyitani. A motivacids interji modszerének lényege,
hogy nem kiviilrél eredd ,,noszogatds”, hanem a személy belsd valtozasi igénye vezérli a
viselkedésvaltozas dinamikajat. A segitd személy (jelen esetben a bortonpszicholdgus) ebben
a folyamatban facilitatorként vesz részt, aki a feltett kérdések altal segit fenntartani a
motivaciot és elmélyiteni az elkotelezddést. Ha a fogvatartott nem érzi sziikségét a
valtozasnak, a legjobb szandékl szakember sem képes segiteni, mig ha sajat elhatarozasabol
torekszik a valtozésra, akkor dontéseit nagyobb tudatossaggal és nagyobb elkotelezddéssel
valdsitja meg. A pszicholégus ebben a kommunikacidés helyzetben empatiat fejez ki a
fogvatartott irdnt, nem megy bele vitahelyzetbe (vagyis nem mélyiti el az elkovetd ellenallasat
a rendszerrel szemben), megteremti az ambivalencia feltételeit (ami altal rajon az elkovetd,
hogy viselkedése és céljai kozott ellentmondéas huzodik), illetve pozitiv visszajelzések altal
erdsiti a rab onbizalmat. A motivacids interju soran maga a fogvatartott lesz az, aki érveket
hoz fel a személyiségének fejlesztése mellett, mintegy meggy6zi dnmagat, igy sziikségtelen
tovabbi érveket felsorakoztatni, amikkel esetleg nem tudna azonosulni. (Walters, 2007). Ez a
folyamat-értelmezés hasonld ahhoz, amit Lukas (2011) hangsulyoz, amikor kiemeli, hogy a
segitségnyujtas felajanlasa nem egyenld a feleldsség atvallalasaval, az ugyanis mindig a
paciensnél marad.

A csoport zart jellegli, vagyis mindig ugyanazok a fogvatartottak vesznek részt, és a 12 hét
alatt nem boviil 0j tagokkal. Legfeljebb 10-12 fovel indulhat el a csoport; ennél nagyobb
létszam kezelhetetlenné tenné az egymasra figyelést, kevesebb tag ellehetetlenitené a
csoportdinamikat, illetve szamolni kell a lemorzsolodéssal is. Ha kétszer ennyi jelentkezd
Osszegytlik, akkor a csoportba be nem keriild fogvatartottakat "varolistara" tessziik, Ok
képezhetik a program hatasvizsgalatanak kontrollcsoportjat.

A csoportfoglalkozasok idOkerete 90 perc, amely elegendé a csoportdinamika
beinduldsdhoz, 4m nem meriti ki tGlsagosan a fogvatartottak figyelmi kapacitdsat. A
programban valo részvételért a fogvatartottak szdmara nem igériink jutalmat, mert igy
konnyebben fenn tudjak tartani az intrinzik motivaciot. Heti egy talalkozast, vagyis 0sszesen
12 hetet olel fel a program. A heti rendszeresség konnyen beilleszthetd a fogvatartottak heti
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iddérendjébe, melyet a biintetés-végrehajtasi intézet hazirendje szabdlyoz. 12 hét belathatd
id6tartam a fogvatartottak szamara, ennyi idére tudnak tervezni, s nem bizonytalanodnak el,
hogy egy "végelathatatlan" programban vesznek részt. Tovabbi praktikus szempont, hogy az
elozetes fogvatartottak itéletlik kihirdetését kovetden legtobbszor atszallitasra kerililnek egy
masik bortonbe, azt azonban nagyjabol meg tudjak mondani, hogy 12 héten beliil varhato-e
masodfoku itélet tigyiikben.

11.2. Részletes tematika?

1. alkalom. Bevezetés, jelenidejiiség, pozitiv érzelmek

A csoportfoglalkozason alkalmazott feladatok, tréning-jatékok:

e (Csoportvezetd bevezetd gondolatai a csoportrol, szabalyok, keretek rogzitése

o K¢épeslap valasztas: szamos képeslap koziil ki kell valasztani azt, amelyik legjobban
kifejezi, hogy a résztvevok hogyan érzik magukat aktudlisan

e Hérom j6 dolog: harom pozitiv esemény felsoroldsa az elmult napbol

e Szeretem, nem szeretem: a résztvevok felirnak egy lapra 5 dolgot, amit szeretnek és 5-
Ot, amit nem szeretnek, majd kozosen kitalaljak, hogy melyik lap kihez tartozik

e Hazi feladat: Harom jo dolog napld vezetése: hétrdl hétre harom jé dolog azonositasa

A feladatok pszicholégiai és logoterapias vonatkozasai

Jelenidejiiség

A csoportterapidban az "itt és most" elveként szoktak emlegetni. A résztvevok kozotti
kommunikéaciéo konnyen atcsuszhat a pszicholdgiailag fontos témak megbeszélésérol az
altalanos panaszkodasba, multbéli sérelmek felelevenitésébe, politizaldsba vagy mas téma
iranyaba. Ezek egyike sem biztositja a csoporttagok onreflexidjat, sot az ellenallas jelzéseként
azonosithatjuk dket. Amikor a jelenbeli helyzetre reagalnak, tényleges viselkedésiikrdl kapnak
visszajelzést a csoporttagoktdl, melyeket nehéz elharitani vagy racionalizalni, igy
fejlodésiikhoz jarul hozza. "Segiti a visszajelzést, a katarzist, az értelmes Onfeltarast és a
szocializalo technikak elsajatitasat. A csoport életképesebbé valik és a tagok ... intenziven
bekapcsolddnak az iilésen folydo munkaba" (Yalom, 1995, 113.0.).

A jelenre koncentralva a résztvevoknek lehetdsége nyilik arra, hogy elszakadjanak a
multjukbdl hozott rossz emlékektdl és a jovore iranyuld félelmeiktdl is, vagyis a jelenre
torténd rahangolddas altal megvaldsulhat a hiperreflexié oldasa (Lukas, 2011). "Az ember
jelenidejlisége akkor teljes, ha képes magat egy dolognak vagy egy személynek szentelni,
mégpedig maradéktalan szellemi jelenlétével" (Lukas, 2006, 186.0.). A csoportfoglalkozasra
valéo rédhangolédas nem valosulhat meg, ha a résztvevok gondolatai a birdsagi per, a
zarkatarsak vagy az ebéd koriil forognak.

Schneider és Krug (2010) szerint minden egzisztencialis szemléletli terdpia kozos vonasa,
hogy kozpontba allitja azt a kérdést, hogy a kliens az adott pillanatban hogyan kiizd meg a
1étezésére iranyuld tudatossaggal (17.0.). Az egzisztencialista-humanisztikus terdpia tehat
nagyobb hangsulyt helyez az implicit - pillanatrél pillanatra - zajlé folyamatokra, mint az
explicitekre. A mult annyiban szamit, amennyiben hatassal van a jelenre, a személyre a jelen
pillanatban.

"Ha maradéktalanul megnyitjuk szellemiinket a jelen pillanata elétt, feladjuk a jovo
lehetdségeire iranyuld vagyainkat és kivansagainkat, magunk mogott hagyjuk régi banatainkat

2 A felsorolt feladatok pontos bemutatasat alkalmakra lebontva a Fiiggelék tartalmazza.
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¢s kotelezettségeinket" (Zimbardo, Boyd, 2012, 154.0.). A jelen pillanat megélése nyitotta
teszi az egyént az érzékszerveibdl érkezo ingerek befogadasara, az érzelmek megélésére és a
tarsas kapcsolatfelvételre (Zimbardo, Boyd, 2012), vagyis elOkésziti a terepet a
személyiségfejlesztésnek a csoportfoglalkozas soran.

Erzelmek azonositdsa

Az érzelmi intelligencia egyik tényezdje, hogy az egyén pontosan meg tudja fogalmazni,
milyen érzelmet él at (Goleman, 1997). Racionalis, technologiakkal behaldzott vilagunkban
egyre kevésbé tartjuk fontosnak az érzelmek teriiletét, pedig ennek elhanyagolasa kozvetlen
kapcsolatban van a pszichés egészség alacsonyabb fokaval (Csabai, Molnar, 2009). A
fogvatartottak szdmara az érzésekrdl vald beszélgetés szokatlan helyzet, tobbnyire igyekeznek
érzelmeiket elnyomni, eltitkolni, nehogy sebezhetének tlinjenek masok eldtt (Boros,
Csetneky, 2002). Tovabba az érzelmek elnyomasa egyfajta megkiizdési modként is
azonosithatd, az érzelmek "kikapcsolasa" altal a fogvatartottak a problémak gyors, praktikus
megoldasara tudnak koncentralni (Brown, Ireland, 2006).

Mindezekbdl kovetkezik, hogy amennyiben utat nyitunk az érzelmekrdl valod
kommunikacionak, egyben megalapozzuk az egymas iranti elfogadast, onmaguk elfogadasat,
valamint a negativ érzelmek feldolgozasanak képességét. Bar a stressz €s a rossz kozérzet
kozti kapcsolat nyilvanvaldé a fogvatartottak szdmaéra is, gyakran meg sem probalnak
stresszreakcidjukon modositani, mert nem tartjadk képesnek magukat az alternativ valaszok
kivitelezésére. A csoportban biztonsagos kornyezetben gyakorolhatjak a negativ érzelmekre
torténd konstruktiv valaszadast.

Porzitiv gondolkodds

A mult valgjdban nem mas, mint az elmult id6 rekonstrukcidja a jelenben. "A mult és a
jovO absztrakcidk, szellemi konstrukciok, amelyek konnyen torzulhatnak" (Zimbardo, Boyd,
2012, 155.0.). Seligman (2011) evolucios okokra vezeti vissza, hogy az emberek gyakrabban
gondolkodnak a multban tortént negativ eseményeken, mint a pozitivakon. Ezért a pozitiv
torténésekre vald tudatos fokuszalas sziikséges ahhoz, hogy a multhoz vald viszonyulds is
pozitivabba valjon.

Am a pozitiv gondolkodast nem lehet automatikusan megvaldsitani, koztudott, hogy a
"gondolkod;j pozitivan!" felszolitas inkabb ellenérzést valt ki az emberekbdl, aki pedig ezzel
probalkozik, feltehetden kudarcot fog vallani, mert nincsenek megfeleld eszkozei a pozitiv
gondolkodashoz. A Hdrom jo dolog feladat keriil6iton igyekszik elérmi a célt: a
pozitivumokra valo nyitottsag megvalosulasat.

A fogvatartottak elsd reakcigja feltételezhetden az, hogy "semmi pozitiv nem tortént ma",
éppen ezért kell addig folytatni a gyakorlatot, mig mindenki legaldbb egy pozitivumot fel nem
tud fedezni az elmult napjdban. Amint meghallgatjdk minden résztvevé harom pozitiv
emlékét, rajohetnek, hogy még a bortdonben is van, ami pozitiv, és csak rajtuk mulik, hogy
észreveszik-e ezeket. "S ha ezen tilmenden még azt is meg akarjuk értetni velik, hogy
minden meghozott dontés, minden cselekedet, amit véghezvisznek vagy elmulasztanak,
felgyiilemlik a mult csiirjeiben, ahol minden elveszithetetleniil megérzédik - s egyszersmind
visszavonhatatlanul rogzédik is -, mert soha tobbé nem emelheté ki a valosagbol, akkor
emlékeztetniink kell Oket arra, hogy életiiket felelosséggel vallalhatéan alakitsak" (Lukas,
2014, 17.0.).

A fogvatartottakra jellemzd tovabba, hogy bizonyos, eredetileg pozitiv jelentésii szavakat
cinikusan alkalmaznak, példaul a hogylétiik feldl érdekléddknek azt valaszoljak: "j6 minden",
holott kdzel sem érzik jol magukat, vagy "okossag"-nak nevezik a bilincselekményeket. Ezek
az automatikussa valt szofordulatok zavart okoznak a pozitiv €s negativ jelentéstartalmak
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elkiilonitésében, ami tovabb neheziti a pozitiv és negativ torténések pontos cimkézését és
azonositasat.

Amennyiben a hazi feladat révén gyakorlatot szereznek a pozitivumok azonositasaban,
hosszu tavon is kedvezd pszichés valtozasok indulhatnak benniik, ez a gyakorlat példaul
bizonyitottan csokkenti a depresszié mértékét (Seligman, 2011).

Empatia

A Szeretem, nem szeretem feladat segit abban, hogy a résztvevok egymasra hangolddjanak
¢s jobban megismerjék egymast. Az izlésbeli kiillonbségek tudatositidsa erdsiti az egymas
iranti toleranciat. A feladat a csoportkohézio erdsitésében is segithet, mivel hangsulyozza a
ko6zos csoporthoz vald tartozast. "Ha igazi kapcsolatba keriiliink valakivel, akkor erésddik a
bizalmunk a személy irant, kapcsolatunk és lojalitdsunk mélytil, és tobb kellemes, értékes 1dot
akarunk vele eltolteni" (Fredrickson, 2014, 22.0.).

2. alkalom. Erdsségek, erények

A csoportfoglalkozason alkalmazott feladatok, tréning-jatékok:

e Hazi feladat megbeszélése

e FErdsségek és erények feladat: a karaktererdsségek listajabol ki kell valasztani, hogy
melyek jellemzik a résztvevoket

o (Csoportvezetd beszél az erdsségek fontossagardl: pszichoedukacids blokk

o Erdsségek ¢és erények a gyakorlatban: paros szituaciok eljatszasa, melyek a
karaktererdsségek gyakorldsara szolgalnak

o Karaktererdsségek kérddiv: onismereti kérddiv a karaktererdsségek pontositasara

e Hazi feladat: Megtortént esemény: egy korabbi szitudcid felidézése, melyben
érvényesiiltek a karaktererdsségek

A feladatok pszichologiai és logoterapias vonatkozasai

Karaktererdsségek
A pozitiv pszichologiai mozgalom 4altal hangsulyozott teriilet. A pozitiv érzelmekhez
hasonldan a pozitiv jellemvondsok azonositasa is hozzasegiti az egyént a pszichés jolléthez,
am az ¢érzelmekkel ellentétben a vondasok esetében stabil, allandd jellemzokrdl van szd,
melyekre mindig szdmithat az egyén. Az erdsségek feltérképezése altal az egyén kialakithat
kiilonféle stratégidkat, melyekkel az életében adddo szituacidkat kezelheti. Példaul ha
valakinek erdssége a tarsas intelligencia, tudatosan alkalmazhatja szocidlis forrasainak
mobilizalasat a felmeriilé nehézségek lekiizdésében (Seligman, 2011).
24 karaktererdsséget azonosithatunk 6 nagyobb kategoridban:
Bolcsesség ¢és tudas
1. A vilagra vald nyitottsag
2. Tudasszomj, tanulas szeretete
3. [téloképesség, kritikus gondolkodas, nyitottsag
4. Talalékonysag, eredetiség, praktikus intelligencia, hétkdznapi bolcsesség
5. Térsas, személyes ¢€s érzelmi intelligencia
6. Perspektiva
Batorsag
7. Helytéllas és merészség
8. Kitartas, igyekezet, szorgalom
9. Integritas, hitelesség, dszinteség
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Emberség és szeretet
10. Kedvesség és nagylelkiiség
11. Szeretet adasa és elfogadasa
Igazsagossag
12. Allampolgari 6ntudat, kotelességérzet, csapatmunka, lojalitas
13. Becsiiletesség €s egyenld banasmaod
14. Vezetoi képesség
Mértékletesség
15. Onkontroll
16. Megfontoltsag, dvatossag, koriltekintés
17. Alazat és szerénység
Transzcendencia
18. A szépség ¢és tokéletesség értékelése
19. Halaérzet
20. Remény, optimizmus, jovoiranyultsag
21. Spiritualitas, értelmes cél, hit, valldsossag
22. Megbocsatas és konyorilet
23. Jatékossag és humor
24. Temperamentum, szenvedély, lelkesiiltség
"A logoterapidban a terapeuta érzi €s tudatosan erdsiti a paciens olyan dngyogyito erdit,
mint a batorsag, a dacolo erd, a humor vagy a hala. Szovetkezik ezekkel a sértetlen szellemi
képességekkel, és a pszichikai gyengeségei elleni harcra hasznalja" (Lukas, 2011, 59.0.).

A pszichofizikai és szellemi szféra ép részeinek azonositasa

Amikor a kiilsé vagy bels6 kornyezetben, az ember testében, lelkében vagy kdrnyezetében
kedvezébtlentil alakulnak a dolgok, az ember figyelme a kellemetlenségekre iranyul. A
figyelmet kitdlti a negativ esemény, ennek kovetkeztében aktivalddnak a negativ érzelmek,
melyek tovabbi hatasa, hogy sziikitik a figyelmet (Fredrickson, 2014). Az egyén ebben a
kognitiv-emocionalis allapotban nem képes a valtdsra, nem vizsgalja meg az alternativ
lehetdségeket.

A feladatok sorédn a figyelmet olyan pozitiv jellemvonasokra irdnyitjuk, melyek mindvégig
mindenkiben jelen vannak, a fogvatartottak azonban nem feltétleniil vannak ennek tudataban.
Negativ énképiik €és a bortonkornyezet negativ atmoszférdja miatt ugy érezhetik, nem
rendelkeznek személyes forrasokkal a stresszel vald megkiizdéshez (Boros, Csetneky, 2002).
Erdsségeik atgondolasa altal felfedezhetik rejtett tartalékaikat, s megerdsodhetnek abban a
tudatban, hogy a megoldasokat nem feltétleniil "kiviilr6l" kell varniuk, hanem rabizhatjak
magukat "belsd" er6forrasaikra.

A figyelem tudatos atiranyitasaval a fogvatartottak immar nem arra koncentralnak, ami
nem mitkddik, hanem arra, ami mitkddik. Gyakori, "hogy a remény szertefoszlasa ellenére sok
minden mikddoképes marad. A felgyiilemlett tapasztalatok, a tehetség, az individualis
hajlamok nem vesznek el. Aki visszatalal 6nmagéahoz, nem all iires kézzel ott, hanem nemes
anyagot tart a kezében, ami valami 0jja formalddhat" (Lukas, 2014, 141.0.).

A logoterdpia hangstlyozza, hogy a szellemi szféra nem betegedhet meg, csupan
besziikiilhet a hozzaférhetésége. "Szellemi sikon inkabb az 'egészen nyitott' és a 'teljesen
blokkolt' véglet kozti mennyiségi rendelkezésre allasrol van szo" (Lukas, 2011, 35.0.)
Amennyiben a fogvatartottakat az ligyészség beszdmithatonak itélte meg, nem feltételezlink
sulyosan kéros elmeallapotot, amely hozzaférhetetlenné tenné a szellemi dimenziét. Ep
elméjli résztvevokkel pedig nincs akadalya személyiségiik ép részeinek azonositasanak.
Batorithatjuk Oket arra, hogy tudatosan keressék dnmagukban a pozitiv kimenetelt biztosito
képességeket, lassak meg a helyzetekben rejld alternativ lehetdségeket.
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Onbecsiilés

Az er6sségek hasznalata nem csupan azonnali kedvezd hatassal bir, amennyiben csokkenti
az akut stressz mennyiségét, hanem hosszatavon is eldnyds, ugyanis biztositja az egyén
szdmara a kontroll érzését és noveli az Onértékelését. A negativ Onértékelés egyértelmil
Osszefiiggésben van a depresszidval, a tilzottan magas Onértékelés pedig az erdszakkal,
bullyinggal, rasszizmussal, biindzéssel. Az onértékelés akkor segiti el a boldogsagot és a
pszichés jollétet, ha a személy tényleges képességeit figyelembe véve tdmogatja a dinamikus
Onszabalyozast. Az onértékelés minden aron torténd emelése tehat nem megoldas a pszichés
problémakra (Komlosi, 2007).

Az Onértékelés és szinonimai (Onbecsiilés, Onbizalom, Onérzet) olyan szavak, melyek
pozitiv kicsengésiiek. A kutatasok kimutattdk, hogy a nyelvi leképezés jol tiikrozi azt a
pszicholdgiai jelenséget, hogy az ember 6nmagéra vonatkozé értékelése alapvetden pozitiv.
"A rogersi ... Onérték-felfogds talan nem 4ll tavol attol, amit az 'én' szellemi eredetét
feltételezd teologiai, filozéfiai emberképek sugalmazni latszanak az alapvetd onértéktudatra
vonatkozoan. Az 'elrendelt' /étezés gondolatdbdl ugyanis latszolag eleve pozitiv felhanga
értéktudat kovetkezhet, a Iétezés 'magabiztossaganak' (self-confidence) élményével...
Megmaradhat a 'mélyben’' egyfajta alapvetd értékességtudat, a létezés értéke értelmében, és ez
jelentené a valodi '6nelfogadast' (Komlosi, 2007, 27.0., kiemelés az eredetiben).

Branden (1994, idézi: Komldsi, 2007) az onértékelés hat pillérét azonositja, ezek azok a
folyamatok, melyek altal az onérték érzése erdteljessé valik. A hat pillér a kovetkezd: 1.
tudatos ¢let, 2., onelfogadas, 3. dnmagunk iranti feleldsség, 4. magabiztossag, 5. céltudatos
¢let, 6. integritas. Az Onelfogadas és az integritds (meggyozddéseink kovetése, dsszhang,
célok felallitasa pedig kozponti elemei a Frankl altal megfogalmazott értelemmel bird
1étezésnek.

3. alkalom. Gondolatok, érzések

A csoportfoglalkozason alkalmazott feladatok, tréning-jatékok:

e Hogy érzem magam most?: aktudlis hangulat 1-t6l 10-ig torténd skalazasa

o FErzelmek osszegytijtése: érzelmeket jelold szavak dsszeirasa

e Szitudcidk gyljtése az érzelmekhez: az Osszegyljtott érzelmeket kivaltd szitudcidk
azonositasa

e Gondolatok tarsitasa a szitudciokhoz és az érzelmekhez: a megbeszélt szitudciok
attekintése az érzelmek és gondolatok kapcsolatanak szemszogébdl

e "Nem tudom™ vs. "nem akarom": 3 "nem tudom"-mal kezd3doé allitas Gsszeirasa, majd
a mondat elejének atirdsa "nem akarom"-ra

e Es most hogy érzem magam?: aktualis hangulat ismételt skaldzasa 1-tl 10-ig

e Hazi feladat: Negativ gondolatok atforditasa pozitivva: sajat gondolatok figyelése,
pozitiv gondolatok kialakitasanak gyakorlasa

A feladatok pszicholdgiai és logoterapias vonatkozasai

Erzelmek vs. kogniciok

A pszicholégia torténetét is végigkiséri a racid €s az érzelmek kettdsségének gondolata,
mely meghatdroz6 az eurdpai filozofiai gondolkodasban a Descartes nevével fémjelzett
racionalizmus Ota (Lendvai, 1989). Elséként a kognitiv pszichologia vetette fel annak
lehetdségét, hogy az érzelmek és a gondolatok kéz a kézben jarnak. Kezdetben a terapidban
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alkalmaztdk ezt a felismerést, késObb az alapkutatasnak is részévé valt a jelenség. Ma mar
tényként tartjuk szamon, hogy az érzelmeket kogniciok elézik meg, igy tehat a gondolkodas
megvaltoztatasaval befolyast gyakorolhatunk érzelmi allapotainkra is (Lazarus, 1999).

A logoterapia nem rendelkezik 0Onallé érzelemelmélettel, az érzelmekkel az egyes
patologiak vagy terdpias célok kapcsan foglalkozik, példaul a félelemmel a fobidk kapcsan, a
megbocsatassal a dontések szabadsaga kapcsan, stb. Lukas (2006) egy helyen igy fogalmaz:
"...a megbocsatasnak, mint komplex kognitiv-emocionalis folyamatnak (a logoterapiaban ezt
inkabb szellemi folyamatnak neveznénk) fontos motivald ereje van: felerdsiti az ember azon
vagyat, hogy valtoztasson magatartasan" (133.0.). Frankl ¢és Lukas miivei alapjan
feltételezhetd, hogy a tudatos kognicidkat a szellemi dimenzié folyamatai koz¢ soroljak,
hiszen az egyén dontésétdl fliggden, szabadon alakithatok.

Az automatikus gondolatok szintén a szellemi szférabol eredeztethetk, hiszen minden
automatizmus kezdetben tudatos figyelmet igényel, csak késébb valik automatizaltta, ekkor
mar nem foglalja le a figyelmi kapacitast. "Vitathatatlan, hogy a zajlé mindennapokban egy
sor cselekvési automatizmus munkdl az emberben, csak azt nem szabad elfelejteni, hogy
minden automatizmus kialakulasa el6tt e cselekvés tudatos begyakorlasa all... Ahol azonban
begyakoroltak valamit, ott lehetséges azt ujra 'atgyakorolni', és masképp begyakorolni, ugy,
hogy mindig felel6sséggel tartozunk azért, mi valik bejaratott mintava, és mi nem" (Lukas,
2011, 205.0., kiemelés az eredetiben).

Az érzelmek kapcsan a logoterapia hangstilyozza, hogy nem elsésorban az szamit az egyén
jolléte szempontjabol, hogy milyen érzelmet ¢l 4at, hanem hogy milyen beallitodassal
viszonyul az adott érzelemhez (Frankl, 1997, 116.0.). Az érzelmeket tehat nem feltétleniil
tartja befolyasolhatonak, vagyis ellenkez6 allaspontot képvisel, mint a kognitiv pszichologia.
Ugyanakkor abban egyetért a két terapias iranyzat, hogy a gondolkod4s modositasa visszahat
az érzelmi allapotra, s kiindulasként szolgalhat a pszichés gydgyulashoz.

A dontés szabadsaga

A gondolatok altal kivaltott érzelmek és a "nem tudom, nem akarom" dilemma is végs6
soron a dontések kérdéseéhez juttatja el a megbeszélést. "Egy emberi lénynek, még nyakig
elmeriilve is megvan a szabadsaga: eldontheti, hogy mit érezzen, milyen attitidot vegyen fel,
legyen bator, sztoikus, fatalista, ironikus, vagy essen inkabb panikba" (Yalom, 2006, 210.0.).
Yalom az érzelmek megvalasztdsa kapcsan emliti a szabad dontést. Frankl inkdbb az
életiinkkel, 6nmagunkkal kapcsolatos elhatarozasok vonatkozasaban irja: "Az asztal, amely itt
all eléttem, olyan - és olyan is marad -, amilyen, legalabbis 6nmagaban, ha az ember at nem
alakitja: az az ember, azonban, aki velem szemben {il az asztalnal, mindig most donti el, hogy
mi 6 a kovetkezd masodpercben, mit fog nekem a kovetkezd pillanatban mondani - avagy
eldttem elhallgatni" (Frankl, 1997, 101.0.).

A szabadon meghozott dontés egyben felelds dontés is, az egyénnek fel kell tudnia vallalni
a feleldsséget valasztasaiért, kiilonben megragad masok hibaztatdsanal vagy a reményvesztett
fatalizmusnal. A feleldsség felvéllalasa a fogvatartottak esetében kiilondsen problematikus,
hiszen a hosszu honapokig huzo6do birosagi eljaras sordn mintegy belekényszeriilnek, hogy
"kimagyarazzak" az elkOvetett blincselekményt, vagyis elharitsak a feleldsséget magukrol.
Sykes és Matza (1957, idézi: Boros, Csetneky, 2002) ezt a jelenséget blindsség problémanak
nevezi, s 0t olyan gondolkodésbeli stratégiat azonosit, melyeket az elkovetok biindsségiik
tudatdnak elhdritasdra alkalmaznak. Ezek a kovetkezdk: a feleldsség tagadasa, az aldozat
tagaddsa, a kar tagaddsa, az elutasitok elutasitdsa, és a magasabb erkdlcsi parancsra
hivatkozas.

A tettekért valo feleldsségvallalas tehat a bortdnben rovid uton vezet a bilincselekmény
felvallalasanak feladatahoz, amit a fogvatartottak igyekeznek elkeriilni. Amennyiben
hajlandodak a bilincselekménnyel kapcsolatos feleldsséget felvallalni, a kovetkez6 1épés annak
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belatdsa, hogy az életiikkben meghozott rossz dontések sorozata vezetett el oda, hogy
blincselekményt kovettek el és bortonbe keriiltek. A multjukrdl alkotott narrativaban -
hasonldan a biincselekmény narrativahoz - gyakran a koriilmények aldozataként igyekeznek
beallitani magukat, védébastyat vonva ezaltal sériilékeny énképiik koré (Youngs, Canter,
2012).

Felelosségrol csak akkor beszélhetiink, amikor az embernek van vélasztasi lehetdsége,
akkor azonban az 6 feleldssége, hogy lehetdségei koziil mit valaszt. Tudni kell eldonteni,
hogy mely lehetdségek érdemesek a megvaldsitasra és melyekért nem kar, ha elmulasztjak
Oket. A lelkiismeret segit annak megitélésében, hogy milyen értékeket rejtenck az élet hozta
szituaciok (Lukas, 2011).

4. alkalom. Tuljutni a nehézségeken

A csoportfoglalkozason alkalmazott feladatok, tréning-jatékok:

e Hazi feladat megbeszélése

e Stresszel vald megkiizdési modok: stressz esetén felmeriild viselkedésmodok
Osszegyljtése és megbeszélése

e Reziliencia bemelegitd feladat: paros feladat iranyitott kérdések segitségével

e "En vagyok a nagymamam": paros feladat, egy aktualis probléma megvitatisa, majd a
képzeletbeli nagymama nézépontjabal torténd értékelése

e Hazi feladat: Reziliencia terv gyakorlat: kérd6iv kitoltése a rezilienciara vonatkozdan

A feladatok pszicholégiai és logoterapias vonatkozasai

Stressz, megkiizdés, reziliencia

A tudomanyos stressz-kutatasban mar Selye Janos (1966) megkiilonboztette a distresszt az
eustressztdl (a kdznyelvben a 'stressz' szot a 'distressz' értelmében hasznaljuk), a koztudatba
azonban Lazarus kognitiv-tranzakcionalis megkiizdés koncepcioja 6ta keriilt be az a felfogas,
hogy stressz az, amit stresszesként értékeliink (Olah, 2005). Vagyis egy adott helyzet a
kognitiv kiértékelés eredményeként cimkézddik stresszesként. Lazarus hangsulyozza, hogy az
ember nem csupan elszenvedi a stresszt az életben, hanem stresszhelyzeteket general sajat
maga szamara kihivasok és kalandok formédjaban, illetve kitlizott céljai eléréséhez tudomasul
veszi, hogy bizonyos akadalyokon keresztiil kell jutnia. Frankl ugyanezt a jelenséget ismeri
fel, amikor hangsulyozza, hogy az embernek nem fesziiltségmentes allapotra van sziiksége,
hanem "egészséges fesziiltség-dozisra", s ha épp nem all rendelkezésre kelld mérteki
fesziiltség, akkor 1étrehozza azt magéanak (Frankl, 1997, 89.0.).

A stresszel valo megkiizdés lehetséges tipusait szdmos szerzd igyekezett mar osztalyozni.
Az egyik ilyen tipoldgia szerint 1éteznek azok a stresszre adott viselkedéses valaszok, melyek
a stresszor megsziintetésére, vagyis a probléma kezelésére irdnyulnak, ezeket nevezziik
problémafokuszu megkiizdési stratégiaknak. Ezeken tul azokat a viselkedéseket, melyek a
stressz okozta felfokozott érzelmi 4allapotot probaljak helyreéllitani, érzelemfokuszu
megkiizdési stratégidknak nevezziik. A harmadik tipusba az elkeriilo stratégidk tartoznak,
melyek a helyzetbdl vald kilépéssel vagy a probléma tudatbdl torténd kizarasaval igyekeznek

A megkiizdés-kutatas kezdeti idészakaban elfogadott volt az a dichotom megkozelités,
miszerint a kontrollalhaté helyzetekben a problémafokuszi stratégidk alkalmazasa
elénydsebb, a kontrollalhatatlan helyzetekben pedig az érzelemfokusziiak. Az 1jabb
eredmények nem tdmasztottak ald konzisztensen ezt a kettéosztast, ezért mara ennél joval
differencialtabban kozelitik meg a kérdést a kutatdé szakemberek (Olah, 2005). Parhuzamba
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allithat6 ezzel, amit a logoterapia hangsulyoz az érték-megvalodsitassal kapcsolatban. Eszerint
amikor az egyénnek nincs lehetésége alkotoi vagy élményértéket megvalositani, vagyis a
szituacid nem kontrollalhat6, még mindig van lehetdsége beallitodasi értéket megvalositani,
azaltal, ahogyan a helyzethez viszonyul (Frankl, 1997). A '"sorsszeriit (az eredetileg
Onmagaban megvaltoztathatatlant) vagy alkotoi értékmegvalositas forméjaban alakitjuk, vagy
- ha ez valoban lehetetlen - beallitodasi értékekkel olymddon viszonyulunk a sorshoz, hogy
még a legkilatastalanabb szenvedésbdl is emberi teljesitmény legyen" (125.0.) Mivel a
logoterapiaban a kontrollalhaté és a kontrollalhatatlan helyzetekben mutatott cselekvések
sosem alltak egymassal ellentétben, hanem ugyanannak a jelenségnek (ti. az
értékmegvalositasnak) eltérd modozatait képviselik, a logoterapia nem keriilt abba a
helyzetbe, amibe a tudomanyos pszicholdgia, hogy latszolag ellentmondd jelenségeket
magyarazzon. Az ellentmondast a megkilizdés-kutatds ugy hidalta at, hogy ma mar az
egészséges pszichés mikodés feldl kozelitik meg a kérdést, egységes keretben szemlélve a
megkiizdési modokat (Csabai, Molnar, 2009).

A reziliencia jovevényszo, magyarul rugalmassagnak lehetne forditani. Képesség a stressz
¢s a nehézségek megfeleld kezelésére. Nem a negativ érzelmek hidnyat jelenti, hanem a
megkiizdési stratégidk hatékony alkalmazésat, vagyis a helyzetek kivanalmaihoz torténd
alkalmazkodast (Olah, 2005). A Fiiggelékben bemutatott gyakorlatok a reziliencia kapcsan azt
emelik ki, ahogyan az egyén a multban tortént negativ események sikeres lekiizdése altal
személyes fejlodést tapasztal meg.

Nehézségek lekiizdése, poszttraumas novekedés

Multunkon nem tudunk valtoztatni, a multban tortént események rogziilnek az
orokkévalosagban (Frankl, 2012). Valtoztatni a jelenben azon tudunk, hogy megvalasztjuk,
mit emeliink ki a multbol, illetve milyen értékeket emeliink at beléle a jovobe. "Hiszen a
jelent a mult alapjan érthetjiik meg; viszont nem indokolt hagyni, hogy kizardlag a mult
hatdrozza meg a jovot is" (Frankl, 1997, 103.0.). Lukas (2006) a traumak kapcsan kiemeli,
hogy a fajdalman tépel6dé ember k6zombos a jelen irant, tudatat teljesen kitolti a mult, vagyis
hiperreflexio alakul ki néla, melyet csak gy lehet megsziintetni, ha ismét a jelenre és a
megvalositand6 értékekre iranyitjuk a figyelmet.

A pszichologidban is ismeretes a trauma elszenvedését kovetd pszichés kiteljesedés
jelensége, melyet poszttraumatikus fejlédésnek neveznek. Seligman (2011) 6t elemét emliti a
poszttraumatikus fejloddésnek. Az elsd megérteni a traumadra adott valaszt, vagyis felismerni €s
elfogadni a normalis stressz- vagy gyaszreakciot. A masodik elem a szorongas csokkentése
megfeleld kognitiv kontrollal, a harmadik a konstruktiv onfeltaras, tehat a trauma torténetének
elmondasa. A negyedik elem ebbdl adddik: a traumatdrténet megalkotisa, amely magéaban
foglalja a narrativa pozitiv atkeretezését. Az 6tddik elem az egész életen ativeld alapelvek €s
esetpéldak kiemelése, vagyis az identitas jraalkotasa.

A logoterapiaban hangsulyozott jelen iranti ismételt odafordulast a fentiek koziil az 6todik
1épés foglalja leginkabb magéaban. A logoterapia nem emeli ki kiilon a narrativa jraalkotasat,
a terapias kiinduldsbol addédoan valoszintileg alapvetdnek tekinti, hogy a traumdval kiizd6
paciens Oszinte Onfeltarast mutat és elmeséli a trauma torténetét. A multhoz vald bedllitodas
modositasa az elmesélt torténeten keresztiil valosul meg.

A Fiiggelékben bemutatott tréning feladatok mindegyike magéban rejti annak lehetdségét,
hogy a résztvevOk mas perspektivabol tekintsenek az életiikben megtapasztalt nehézségekre.
A reziliencia gyakorlatok a pozitiv kimenetel fel6l kozelitenek, a nagymama-feladat az érték-
prioritasok feldl, hiszen egy bolcs segitdé konnyebben azonositani tudja az értéklehetdségeket,
mint az, aki a jelenben az akadalyok okozta fesziiltség homalyaban nem latja a prioritasokat.
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5. alkalom. Ertékek, sziikségletek

A csoportfoglalkozason alkalmazott feladatok, tréning-jatékok:

e Hazi feladat megbeszélése
Kosztolanyi Dezs6: A jo élet: az irodalmi mii irodalomterapias feldolgozasa
Autogén tréning alap-gyakorlat: a csoportvezetd iranyitasaval az ellazulas gyakorlasa
Ki vagyok én?: 10 kiilonboz6 valaszt kell adni ugyanerre a kérdésre
Hazi feladat: Relaxacié gyakorlasa

A feladatok pszicholdgiai és logoterapias vonatkozasai

Ertékek, életcélok

Maruna (Maruna, Mann, 2006) nevéhez fiizodik a Good lives model megalkotasa, amellyel
megujitotta a fogvatartottakkal vald pszichologusi munka gyakorlatat. ElIméletének kézponti
gondolata, hogy a fogvatartottak az atlagemberekhez hasonléan semmi mast nem szeretnének,
csak jo életet. Véleménye szerint végsé soron minden ember - rab és szabad egyarant -
ugyanarra a néhany dologra vagyik az életben: boldogsagra, biztonsagra, csaladra, vagyonra.
A kiilonbség az atlagemberek és a fogvatartottak kozott nem az, hogy a blin6zéknek torz a
személyisége vagy romlott a lelke, hanem az, hogy a blindzok rossz eszkozoket valasztanak a
jo élet megvaldsitasahoz. Ezért hangstlyozza, hogy a bortonben végzett pszicholdgiai
rehabilitacid akkor sikeres, ha elsddleges célkitiizése az, hogy felismertesse a fenti tényt a
fogvatartottakkal, és eszkozoket adjon a keziikbe a vagyott cél torvénybe nem iitkdzd
eléréséhez.

A jo6 ¢letrdl vald beszélgetés egyik célja, hogy a fogvatartottak belassék, hogy torekvéseik
természetesek, normalisak; a "jé" vagy "jobb" életre torekvés tekintetében nincs kiillonbség a
racsok innensd és tulsd oldalan 1évok kozott. A "mi" és "0k" kozti hatdr megsziintetése, a
kozos viszonyitasi csoport megalkotdsa megteremti azt a szocidlpszichologiai alapot, melyen
keresztiil Onmagukra is mint "atlagemberekre" tudnak gondolni, ami jelentds pozitiv
elmozdulast eredményezhet énképiikben (Csepeli, 1997). Onmagéaban az a tény, hogy 6k
fogvatartottak, meggydzi dket arrdl, hogy igy is kell dGnmagukrél gondolkodniuk, s rovid 1d6
alatt kialakul benniik az a hiedelem, hogy 6k masmilyenek, mint a szabad emberek. Ez a téves
bedllitodas Onbeteljesitd joslatként miikodik, s idével valoban mast kezdenek érvényesnek
tekinteni magukra és a szabad emberekre nézve (Zimbardo, Boyd, 2012).

Az, hogy ki mit szeretne elérni az életben, azt tiikr6zi, hogy mit tart értékesnek az életben.
A pozitiv pszichologia elsé elméletalkotdi is hamar rajottek, hogy érdeklédésiik {6 targya, a
boldogsag, onmagaban nem teszi sem tartalmassd, sem értékessé az €letet, hiszen élhet valaki
rendkiviil boldog és értelmetlen életet, tehat kell lennie még valaminek, ami hozzajarul a
pszichologiai jolléthez (Seligman, 2011). fgy "talaltak ra" az értelemre, mint hajtoerére,
melyet Frankl mar korai munkdiban hangsulyozott (Sarkany Péter, személyes kozlés,
2015.02.27.), s melyre végil a logoterapia modszerét alapozta. Olyannyira kiemelt
szereplinek vélte az értelmet, hogy modszerének neve is az "értelem" jelentésii "logosz"
szobol ered (Frankl, 1997). Eppen amiatt, mivel rendkiviil széleskoriien foglalkozott az
értelem témakorével, elméletének részleteiben torténd bemutatisara itt nincs lehetdség, ezért
azokat az elemeit emelem ki, melyek a fogvatartotti csoportfoglalkozason a bemutatott
tematika részeként gyakorlati célkitlizést adnak.

Egyik legfontosabb tétele, hogy az életnek van értelme (Frankl, 1997). Bar elképzelhetd,
hogy ezt a tényt egyaltalan nem vonjak kétségbe, mégis eléfordulhat, hogy valaki nem tud
célt megjeldlni az életében. Ezt nevezi a logoterapia egzisztencidlis vakuumnak. A Kiutat az
egzisztencialis vakuumbdl az jelentheti, ha ismét képes az egyén felfedezni az értékeket,
melyeket megvalosithat az életben. Ehhez érdemes a beszélgetésben is hangsulyozni, hogy az
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embernek nem feladata "kitalalni" értékeket, hiszen azok nem megalkothatok, hanem rajuk
kell talalni és meg kell valositani Oket.

A homadlyos ¢és kevéssé megfoghatd életcél helyett Frankl inkdbb a jelen pillanatban
felmeriilo életfeladatokat hangsulyozza. Az élet minden percben kinal valamilyen lehetdséget
egy-egy érték megvalositdsara. Az egyén feladata, hogy ezeket felismerje, illetve az adott
értéket megvalositsa. Az értékmegvalositasra alkalmas lehetdségek tehat orar6l oréara
valtoznak, egyszeriek, ¢s minden ember szamara masok, vagyis egyediek. "Az egzisztencia-
analizisben tehat altalaban annak elérése a fontos, hogy az ember minden egyes feladata
megoldasanak atélje a feleldsségét; minél inkabb felfogja ¢élete feladat-jellegét, annal
értelmesebbnek tlinik szamara az ¢€let" (Frankl, 1997, 81.0.).

Onazonossdg

Az identitds tiz vonatkozdsdnak feltarasa lehetdséget ad arra, hogy a résztvevok
végiggondoljak, személyiségilk milyen szines, mennyi mindenre lehetnek biiszkék. Az
identitas-teriiletek egyesével is rendkiviili lehetdséget adnak az értékmegvalositasra,
Osszességében pedig ennek felismerése felszabaditd €és motivald erdvel birhat. Negativ
énképiik helyreallitasahoz ez nagyban hozzajarulhat.

Az egzisztencialista-humanisztikus szemléletben az egyén nem a személyiségét tapasztalja,
hanem egy élményt él at; a megélt élmény alapjan pedig felépiti az én (self) érzését. Az
¢lmény annak folyamat-jellege miatt alland6 aktivitdsban és alland6 valtozasban van. A
terapia feladata az élmény szinezetét pozitivva alakitani, hogy az leképezddhessen az én-
¢lményben is. A terapia folyaman nem a kiilsd alkalmazkodas megcélzésa a 1ényeg, hanem a
belso elkotelezddések kialakitasa. Az elkotelezodésekben a résztvevok kifejezik az énjiik altal
diktalt iranyt, melyben feleldsségiikre 1is ratalalhatnak, hiszen valasztdsaik valoban
szamitanak, és értékesek egész 1énylik eréfeszitéseire (Schneider, Krug, 2010).

"Az ember szellemi személyének sohasem pusztdn a kiviilrél jové kovetelmények
teljesitése vagy a bels6 igények kielégitése a fontos. Szamara az a fontos, hogy hatni tudjon a
vilag alakulasara. Hogy 'j6 legyen valamire', hogy valaki szolgalatara allhasson, hogy a lehetd
legszemélyesebb mddon, szabadon, méltosaggal, onmagat kifejezve részese lehessen a vilag
alakitdsdnak, ha még oly csekély mértékben is. Nem akarja 1étét foloslegesnek latni. Mert -
nem tudni, mire alapozva, de - sejti, hogy nem 'hiaba' id6zik a F6ldon" (Lukas, 2014, 115.0.).
Lukas (2014) szerint, amikor az ember egy értékre figyel, tallép dnmagéan, vagyis atlépi sajat
hatarait. Mindekozben "teljesen 'magandl van', azaz oly kozel legbensdbb lényéhez, mint soha
maskor" (171.0.). Az értékek ilyen fajta szolgalata az értékek kedvéért torténik, nem valami
kiilso tényezd vagy az egyén kedvéért, ezért az egyén értelmesnek éli meg €s jbol és 0jbol at
akarja élni.

6. alkalom. Sors és lehetoségek

A csoportfoglalkozason alkalmazott feladatok, tréning-jatékok:

e Hazi feladat megbeszélése

e Ki vagyok én? A sors jatéka: a mult héten Osszeirt cetliken 1évd identitas-teriiletek
nélkiilozésének hipotetikus megoldasa

e Sors ¢s lehetoségek: sajat ¢letiikbol vett példdk alapjan beszélgetés a
megvaltoztathatatlan (sorsszerill) eseményekre adott lehetséges valaszokrol

e Hazi feladat: Koszonet levél irasa: levél irdsa egy személynek, akinek koszonettel
tartoznak
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A feladatok pszicholdgiai és logoterapias vonatkozasai

Sorsszeriiség

A pszichologia hajlamos diszpoziciokban gondolkodni, a viselkedést meghatarozo
genetikai, neurofiziologiai vagy szocialpszichologiai jelenségeket azonosit. Olyannyira atjarja
a determinaltsag feltételezése, hogy nem foglalkozik kiilon a sorsszerliség témajaval. A
logoterapidban azonban a sors kiemelt téma. Az emberek gyakran hivatkoznak nehéz sorsukra
akkor, amikor jelenbéli problémaik okait jelolik meg. A logoterapia nem vonja kétségbe a
nehéz sorsot, &m mindig hangstlyozza, hogy az egyén szabadsidgaban all megvélasztani,
hogyan viszonyul sajat nehéz sorsahoz. "Egyes esetekben, mint stlyos testi megbetegedés,
bénulds, amputéléds, fajo veszteségek (példaul hozzatartozo elvesztése) és blinproblémak, a
negativ tényallason mar semmi nem valtoztathatd, csak szabadon megvalaszthatdo a
megvaltoztathatatlanhoz vald bedllitodas. Es éppen ezen mulik, hogyan viseljik a
megvaltoztathatatlant. Egyetlen embernek sem kell a szenvedés alatt 0Osszetdrnie.
Mindenkinek rendelkezésére all a 'szellem dacold hatalma', amely képessé teszi egy
megvaltoztathatatlan szenvedés emberi teljesitménnyé¢, belsd diadalla vald atalakitasara”
(Lukas, 2011, 95.0.).

"Ez az a terapids kezdeményezés, amit mi a logoterdpidban 'az emberi 1ét vélasz-
karaktereként' irunk koriil. Mi nem valogathatjuk meg a kérdéseket, amelyek elé az élet allit
benniinket, de az mar a mi vélasztasunk, ahogyan valaszolunk rajuk" (Lukas, 2014, 24.0.). A
fogvatartottak sorshoz f{iz6d6 gondolatai valtozatosak; van, aki hisz az eleve elrendelt
sorsban, masok minden ilyesmit elutasitanak, megint mésok sajat cselekedeteiket tekintik a
sors alakitojanak. A sorsrol kezdeményezett beszélgetés tehat sokréti, érzelmekkel telitett
vitat indithat.

Biin

A logoterapiaban a sors nem jelent magyarazatot az ember viselkedésére, a szabad
dontésre valo lehetdség mindig jelen van. A szabadsagot Lukas (2011) dsszefiiggésbe hozza a
blinnel, hiszen a valasztas szabadsaga azt is jelenti, hogy a "rossz" valasztast is szabadon
hozza meg az ember, vagyis binéért feleldsségre vonhato. Illetve felelosséggel tartozik
valasztasaiért. A felel0sség felvallalasa a terapids valtozas és a személyiség fejlédésének
egyik elofeltétele.

Yalom (2006) egzisztencialis biintudatnak nevezi azt a jelenséget, amely akkor jelentkezik,
amikor az ember 6nmaga ellen vétkezik azaltal, hogy nem tesz meg valamit, amit az adott
¢lethelyzet felkinal. "Létezik negativ lelkiismereti eredetli félelem is - ami kevésbé
valamilyen tettre és cselekedetre, sokkal inkdbb elszalasztott alkalmakra és lehetdségekre
vonatkozik" (Frankl, 2005, 105.0.).

A lehetdségek koziil tudni kell jol valasztani. Lukas hangsulyozza, hogy az értéket
megvalositd valasztasokért a lelkiismeret felelds, mivel rairdnyitja a figyelmiinket az
értekekre. Ebben az esetben nem csupan olyasmi szamit értékesnek, ami az egyén szdmara
hasznos, hanem ami 6nmagaban értelmes. A szerzd szerint a lelkiismeret ritkdn téved, az
egyénnek ugyanakkor szabadsagédban 4ll lelkiismerete ellenében cselekedni. "A
pszichoterapiai praxisbol tudjuk, milyen sok lelki betegség abbol ered, hogy az ember nincs
Osszhangban a lelkiismeretével, és a 'jobbik én ellenében' cselekszik" (Lukas, 2011, 32.0.).
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7. alkalom. Enideal

A csoportfoglalkozason alkalmazott feladatok, tréning-jatékok:
e Hazi feladat megbeszélése
e Varazsbolt: a képzeletbeli boltban tulajdonsagok adas-vétele torténik
e Meseiras: Szarnyas Ormanyocska: a csoportvezetd altal elkezdett mesét a résztvevok
befejezik, a meséket felolvassak
e Hazi feladat: tarsas halo feltérképezése: Ossze kell irni azon embereket, akikre a
fogvatartott szamithat

A feladatok pszicholdgiai és logoterapias vonatkozasai

Enidedl

A humanisztikus személyiséglélektani iskola elinditdja, Carl Rogers kozponti
fontossdgunak tartotta az énkép és az énidedl fogalmait. Elébbi az énmagunkrdl alkotott
érzéseket és gondolatokat foglalja magéaban, utdbbi az idealis, elérendd ént jelenti, melynek
elérésére toreksziink. Véleménye szerint optimalis esetben az énidedl kevéssel az énkép
"folott" all, vagyis elérhetd és eléremutatd célokat tartalmaz. Az énidedl tulzott tdvolsaga az
énképtdl szorongés forrdsa, mig az énidedl egybeesése az énképpel Onelégiiltséghez vezet
(Carver, Scheier, 2006).

Frankl az egyént dontésekre képesnek €s aktivnak tartja, aki a sors legnehezebb csapésai
kozepette is képes megdrizni tartdsat és emberi méltosagat. A logoterapias gyakorlatban
szdmos esetben hivja fel a kliens figyelmét arra, hogy milyen emberré szeretne valni, vagy
mely rejtett erésségeit hivhatja segitségiil. Kozelebb hozza tehat a kliens pillanatnyi dnképét a
vagyott allapothoz. Hivatkozva a Rogers-i énkép-énideal eltérés fesziiltségére azt a
kovetkeztetést vonja le, hogy az ember értelemre vald irdnyultsdga a lelki egészség mutatdja
is egyben (Frankl, 1997, 84.0.). Amikor a paciens arra panaszkodik, hogy valamely célja
elérhetetlenné valt vagy sorscsapas érte, a Dbeallitodas-modulacioval a logoterdpia
tulajdonképpen azt éri el, hogy az egyén moddositson a tul tdvoli énidedlon, és tlizzon ki
realisabb, megvaldsithato célt maga elé (Lukas, 2011).

Az egzisztencidlis vdkuum kapcsan irja Frankl, hogy a joléti tarsadalomban sokak a
gazdagsagtol €és a vagyontargyak birtoklasatol varjak a boldogsagot, ezen logika alapjan
azonban a j6léti orszdgokban mindenkinek boldognak kellene lennie. Am nem igy van, s6t az
egzisztencialis vakuum tipikusan a nyugati ember lelki allapotéra jellemzd, amely patologias
esetben noogén neurdzishoz vezet. Amint az embernek lehetdsége adodik arra, hogy életét ne
a tulélésért folytatott kiizdelem toltse ki, a gazdagsag kozepette feliiti a fejét a "szellemi
inség", mely altal az életét értelmetlennek érzi az egyén (Frankl, 1997, 29.0.). Az énideal
ebben az esetben feltételezhetden olyan irdnyt mutat, amely nem elégiti ki teljes korlien az
egyén értelemre irdnyuld vagyat, teret engedve az egzisztencidlis frusztracidnak. Amikor a
paciensek szamara ismét konkretizalddnak a megvaldsithato értéktartalmak, motivalttd valnak
az Ujonnan Kkitlizott célok megvaldsitdsara, és megsziinik az életiikkel kapcsolatos
értelmetlenség-érzés.

Narrativ identitds

Minden torténetbefejezési feladat, igy a meseirds is a sajat énnel kapcsolatos gondolatokat
aktivalja a résztvevOkben. Tulajdonképpen nem tudunk gy mesét irni, hogy az ne rolunk
sz6lna (Kadar, 2013). A foglalkozason befejezendd torténet konfliktushelyzete egy szokatlan
testi jellemzdével valé megkiizdés. Logoterapias kifejezéssel élve adott egy sorsszerii
szituacio, egy adottsag, és a fohdsnek kell vagy alkotd modon, vagy beallitodasaval valami
pozitivat kihoznia beldle.
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Bar nem keriilnek elemzésre a mesék, a csoportvezetd megjegyezheti, hogy mely
résztvevok fOhdsei nem tudtak megkiizdeni a megkiilonboztetd sajatossaggal, és kik
forditottdk at pozitiv kicsengésiivé a torténetet. Sajat jelenlegi helyzetiikben a bortonviselt
mult lehet stigmatizal6, mint ahogy egy szokatlan testi jellemzdvel biré ember szdmara a testi
kiilonbozoség (Adler, Mueller, Laufer, 2000). Mindenképp alkalmazniuk kell valamilyen
megkiizdési stratégiat, ha nem akarjak, hogy sajat negativ elvarasaik €s a tarsadalom esetleges
eloitélete hatranyosan érintsék dket.

8. alkalom. Ertékes tarsas kapcsolatok

A csoportfoglalkozason alkalmazott feladatok, tréning-jatékok:
e Hézi feladat megbeszélése, tarsas hdlo: a milkodd és tonkrement kapcsolatok
torténetének, dinamikajanak és az ezzel kapcsolatos tanulsdgoknak a megbeszélése
o Aktiv-konstruktiv kommunikécio: pszichoedukdcio és paros szituacios jaték
e Hazi feladat: Aktiv-konstruktiv kommunikaci6 gyakorlasa: sajat kapcsolattartoikkal és
fogvatartott tarsaikkal val6 kommunikéciojuk sordn az aktiv-konstruktiv valasz
gyakorlasa

A feladatok pszicholdgiai és logoterapias vonatkozasai

Tarsas tamogatds

Az egészségpszichologia kitlintetett teriilete a tarsas tdmogatds vizsgalata, mivel szamos
bizonyiték van arra, hogy a jol mikodd tarsas kapcsolatokkal rendelkezd emberek
egészségesebbek, hamarabb gyogyulnak meg a betegségeikbdl és tovabb élnek (Csabal,
Molnar, 2009). A bortonok teriiletén végzett kutatasok kimutattak, hogy azok a fogvatartottak,
akiket a szabadulasuk el6tti iddszakban meglatogattak hozzatartozoik, kisebb valdszinliséggel
kovetnek el ujabb biincselekményt szabadulasuk utan (Bales, Mears, 2008).

A tarsas tamogatds nem csupan a tarsas haloval jellemezhetd, nem egyszeriien arr6l van
sz0, hanyan veszik koriil az embert. A kapcsolatokban rejlé Un. funkcionalis timogatas az,
ami egészségvedd hatasu, ez a kapcsolatok mindségére vonatkozik. Ide tartozik, hogy van-e
olyan kapcsolata, akinek 6szintén elmondhatja érzéseit, akitdl tanacsot kérhet, akitdl pénzt
kérhet ha bajba keriil, aki tamogatja terveiben, stb. (Csabai, Molnar, 2009).

A bortonben a hozzatartozokkal vald kapcsolattartasnak négyféle modja van: levéliras,
telefonalas, csomagkiildés és személyes latogatas havi rendszerességgel. Ertelemszeriien a
csomagkiildés a legkevésbé személyes, és a latogatast ("beszél6t") tartjak a legfontosabb
kapcsolattartdsi modnak. Mivel a levélvaltasra €s a telefondldsra naponta van lehetdség, a
legtobb dolgot ezen a két csatornan kell megbeszélniiik a csaladtagokkal, mig a latogatdsra
tartogatjdk a kiemelten fontos témak megbeszélését. Sokszor a levelek és telefonok
elintéznivalokra és aktudlis problémakra szoritkoznak, &m épp ezekbe kell belecsempészni a
pozitiv érzelmeket, mert ez védi legjobban a kapcsolatokat (Seligman, 2011). A latogatasok
hangulatat is meg lehet alapozni az egész honapban mutatott pozitiv kommunikacioval.

Ontranszcendencia

Az onkozpontisaggal ellentétben az 6nmagan talra tekintést jelenti, a szellemi horizont
kitagitasat, érték- és értelemdimenziok felfedezését (Lukas, 2011). Onmaga odaszentelése
megvaldsulhat egy feladat véghezvitele vagy egy személyes kiildetés felvallalasa altal is,
legtobbszor mégis az 6nmagan tli horizonton mas személyek tiinnek fel, akik megteremtik az
értékmegvaldsitas alapjat. Ezt a pozitiv pszichologia képviseldi is osztjak: "A szeretet kivezet
zarkdzott, begubdzott allapotunkbol, €s rahangol a tarsainkra. A szeretet megengedi, hogy
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igazan lassuk a madsikat a maga teljességében, torddéssel, egyiittérzéssel és részvéttel”
(Fredrickson, 2014, 24.0.).

A logoterapias gyakorlatban a paciensek sajat lelki zavaraik gyogyitdsan keresztiil
valojaban megromlott kapcsolataikat kivanjak rendezni vagy 0j kapcsolatokra szert tenni
(Lukas, 2011). A magany ¢és elhagyatottsag érzése a lelki betegek egyik legnagyobb ellensége.
A sulyos depresszioval kiizdé, majd életét onkezével kioltd kivalo szinész, Robin Williams
szavai tiikkrozik ezt a lelkiallapotot: "I used to think the worst thing in life was to end up all
alone, it's not. The worst thing in life is to end up with people that make you feel all alone™.

Lukas tovabbmenve egyenesen a terdpia fo hatdstényezdjeként azonositja a szeretetet:
"Nem a kiviilr6l jovO terapia gyodgyitja meg 6t, hanem a beliilrdl fakado szeretet. Amit a
terdpia nyujtani tud, az csupan azon képesség megerdsitése, hogy a beteg tulléphessen
onmagan - "szellemi" szemeinek kinyitdsa az, amihez a terapia hozza tud jarulni" (Lukas,
2014, 15-16.0.).

A szeretet retorikaja

Lukas (2011) négy elemét azonositja a szeretetet kifejezd beszélgetési stilusnak. Az elsd a
személy felértékelése, ami a masik jelenbeli j6 oldalaira és jovobeli kiteljesedési lehetdségeire
iranyul. A madésodik a tisztdnlatdshoz vald hozzajarulas, ami jelentheti az alternativak
megyvilagitasat, az ellentmondasok kidomboritdsat vagy akar a kozvetlen tandcsadast.
Mindegyik célja a masik megérteni akardsa, Oszinte, figyelemmel teli odafordulassal. A
harmadik az alternativakkal val6 jaték, melynek kapcsan egy probléma szdmos megoldasi
lehetdségét kiprobaljak az elmélet szintjén. A fantdzia segitségével az egyén konnyebben
ratalalhat a legmegfelelobb viselkedésre. A negyedik az értelem kipuhatoldsa, azé az
értelemé, melyet az illetd az adott élethelyzetben megvaldsithat, és sajat magéval szembeni
kotelessége is megvalositani; a szerzo erkolesi igazsagnak nevezi.

Béar Lukas a szeretet retorikdja kapcsan a terapeuta-paciens kapcsolatrél és annak
beszédstilusardl beszél, a fenti elvek ugyanugy alkalmazhatok a hétkoznapi szemeélykozi
kapcsolatokban is. Részei lehetnek annak a pozitiv kommunikacionak, amely kdzelebb hozza
az embereket egymashoz. A fenti elvek nem keriilnek explicit mdédon megbeszélésre a
csoportfoglalkozdson, 4m a gyakorlatban minden bizonnyal el6fordulnak, ezért javasolt
pozitiv megerdsitéssel vagy tudatositassal batoritani a résztvevoket a tovabbi alkalmazasukra.

9. alkalom. Empatia

A csoportfoglalkozason alkalmazott feladatok, tréning-jatékok:

e Hazi feladat megbeszélése

e Szalontiido c. kisfilm levetitése és megbeszélése

e Torténetmesélés a masik nézépontjabol: egy kozosen megbeszElt torténet elmesélése
az egyes szereplok nézépontjabol

e Azt szeretem benned: visszajelzés a csoporttagok irdnyaba

e Hazi feladat: Sajat biincselekmény az aldozat szempontjabol: mindenki elmeséli sajat
blincselekményének torténetét a sértett nézdpontjabol

A feladatok pszicholdgiai és logoterapias vonatkozasai
Empatia

A pszichologiaban hasznélt terminus jelentése képesség egy eseményt a masik ember
nézOpontjabol végiggondolni, illetve érzelmi rdhangolodas a maésik emberre. ElObbi az

empatia kognitiv, utdbbi az emocionélis vonatkozéasa. A bilincselekmények elkovetéséhez az
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alacsony kognitiv empatia kapcsolodik, az érzelmi empatia kapcsolata gyenge a bilindzéssel
intervenciok kivalo utat biztositanak a megbocsatasnak, melyek hasonld pszichologial
jelenségek (Day et al, 2008).

Goleman (1997) emliti Martin Hoffmann elméletét, miszerint az erkélcsi érzék az empatia
képességébdl ered, mivel igy tud az egyén a lehetséges aldozatokkal egyiitt érezni és
segitségiikre sietni. "Az empdtia €s az Onzetlenség személyes talalkozasok révén létrejovo
Osszekapcsolodasan tal ... erkolcsi elveinknek is tapot ad képességlink az empatids
felindulasra, vagyis arra, hogy belebujjunk mas ember bérébe" (Goleman, 1997, 161.0.).

"A talalkozés: olyan kapcsolat egy partnerrel, amelyben 6t embernek ismerjiikk el. Mar
ebbdl is adodik, hogy nem csupan eszkozként hasznaljuk 6t" (Frankl, 1997, 163.0.). A
logoterapia nem foglalkozik kiemelten az empatia kérdéskorével, am az Ontranszcendencia
kapcsan szamos vonatkozo jelenséget figyelembe vesz. Véleménye szerint amig nem 0gy
figyeliink a masik emberre, hogy szellemi személyiségét figyeljiik, addig sosem valdsulhat
meg az Oszinte és érdekmentes kapcsolat. Ehhez sajat szellemi szférankat kell megnyitni, csak
igy lehetséges az onzetlenség. Ekkor valosulhat meg az is, hogy az egyes embereket 6nmaguk
egyediségében latjuk, s nem mossuk dssze ket népek vagy népcsoportok szerint, ami Frankl
szerint az elGitéletesség és a kollektiv gyiilolet melegagya (Frankl, 1997). A masik fél
egyszeriségére és egyediségére ra kell hangolddni, ez 1dot és gyakorlast igényel, ha az
embernek nincs rutinja benne. Lukas (2011) a parterapids tiléseket ezért azzal kezdi, hogy
el6szOr megtanitja a tanacskérOket egymasra figyelni. Arra batorit, hogy az ember ne csupan
sajat maga szamara igényeljen megértést, hanem legyen megértéssel masok irdnt is.

10. alkalom. Kényériilet és megbocsatas

A csoportfoglalkozason alkalmazott feladatok, tréning-jatékok:
e Hazi feladat megbeszélése
o A tékozl6 fit torténete: a bibliai torténet irodalomterapias feldolgozasa
o 5kérdés és 5 1épés a konyoriilet gyakorlasahoz: irdnyitott kérdések megvalaszolasa
e Hazi feladat: Gyakorolni a megbocsatast

A feladatok pszicholdgiai és logoterapias vonatkozasai

Megbocsatas

A pszichologia hirom vonatkozédsat kiilonbozteti meg a megbocsatdsnak, melyet
"megbocsatas tridsznak" nevez: megbocsatani masoknak, megbocsitani onmagunknak és
masok megbocsatasat fogadni. A fogvatartottakat tobbnyire lefoglalja az elleniik elkovetett
igazsagtalansag, aldozatnak tekintik magukat, érzéseiket a negativ érzelmek, féleg a harag
uraljak. "Az igazsagtalannak megélt veszteség ugyanis az ellenségesség olyan erds érzéseit
valtja ki, amelyek visszahatnak az érintettre. De mas kovetkezménye is van. Csokkenti azt a
hajlandosagot is, hogy az érintett feliillvizsgdlja a bilindsségre vonatkozd, Onkényesen
megalkotott hipotézisét" (Lukas, 2014, 37.0.).

A megbocsatas kognitiv-viselkedési nézOpontbol a harag ellentétparja, vagyis a
megbocsatas megvalosuldsa magaval vonja a harag csokkenését (Day et al, 2008).
Amennyiben az egyén képes megbocsatani onmaganak, elfogadja a multban elkdvetett vétket,
készséget mutat viselkedésének megvaltoztatasara, csokkentve ezéltal a szégyen és a biintudat
érzését valamint novelve az Onmagara iranyuld elfogadast. Aki ismét értékesnek tartja
Onmagat, nyitottabba valik a vildgban és az emberekben felfedezhetd értékek irant is
(Fredrickson, 2014)
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A masoknak torténd megbocsatas erds kapcsolatban all a pszichologiai jolléttel és a fizikali
egészséggel is (Lawler-Row, Piferi, 2006). A megbocsatds képessége tanulhatd és
fejleszthetd, ezért jo célpontja lehet a biinelkovetdk terapidjanak, kiegészitheti az
indulatkezelési tréningeket és motivaltabba tehet a terapiaban valo részvételre (Day et al,
2008). Lukas (2011) szerint a megbocsatas altal az ember felhagy masok hibaztatasaval és a
feleldsen vallalt cselekvés utjara 1ép.

"..a blnds Oszinte banata és a megvaltozasra vald hajlanddsaga erejében képes a
torténteket visszamenodleg értelemmel teliteni. Raadasul ez a megbocsatast is eldcsalogatja -
az egyaltalan lehetséges legmagasabb emberi teljesitményt! A kolcsonds bocsanatkérés és
megbocsatas aldasos egységében az emberek gigantikus mértékben tulnének 6nmagukon"
(Lukas, 2011, 160-161.0.). Ezen idézet a beallitddas-modulaciorol, s azon belil is a
perspektiva felmutatasarél szolo szakaszban talalhaté. Logoterapids szempontbol a
megbocsatas szellemi teljesitmény, amely a masik személy igenlésére és a sajat multbéli
sérelmeken valo tullépésre iranyul, valamint visszamendleg értelmet ad egy kellemetlen
szituacionak, atforditva azt negativbol pozitiv mindségiibe.

11. alkalom. Boldogsag és jollét

A csoportfoglalkozason alkalmazott feladatok, tréning-jatékok:

e Hazi feladat megbeszélése

e Mi aboldogsag?: a kérdésre adott valaszok Gsszegzése

e Pszichoedukacio: Seligman boldogsag-elméletének és Frankl boldogsag-elméletének
bemutatasa

e Bizalomjaték: paros jaték, az egyik résztvevo elkapja a masikat, aki csukott szemmel
hatraddl

e Harom kivansag: harom "bizalmi" kérdés megvalaszolasa

e Hazi feladat: Aktivitas tablazat kitoltése: mindennapi, 6romet okozo tevékenységek
naploszerii vezetése

A feladatok pszicholdgiai és logoterapias vonatkozasai

Pszichologiai jollét

Seligman jollét-elméletének 6t elemét a Fiiggelékben roviden bemutatom. Az elmélet
szerint ezen Ot dolog kozos jellemzdje, hogy a) hozzdjarul a jolléthez, b) az emberek
Onmagaért, nem valamely més elem eléréséért keresik, torekednek ra, c) minden mas elemtdl
fiiggetleniil definialt és mért (Seligman, 2011). Onmagaban egyik sem hatirozza meg a
jollétet, de mindegyik hozzajarul. "Az autentikus é€letorom elmélet... arrdl szol, hogy jol
¢érezzliik magunkat és azt allitja, hogy életutunk megvalasztasdban jo érzésiinket probaljuk
erdsiteni" (Seligman, 2011, 33.0.).

Frankl bizonyara vitatkozna a boldogsag ilyen mértékii idealizalasaval. Véleménye szerint
"igazi '6romot' csak az értékekre iranyuld érzelmi intencié adhat az embernek. Most értjiik
meg, hogy az 6rom soha sem Oncél: nem intendalhatja sajadtmagat mint 6romot. Az 6rom ...
csak értékre raismerd (érték-kognitiv), aktusok végrehajtasdban, azaz az értékmegragadas
intencionalis aktusaiban valdsithato meg" (Frankl, 1997, 64.0.). Ebbdl a rovid idézetbdl
kideriil, hogy Frankl-ndl a Seligman-i 6t jollét-elembdl négyet magaba foglal az értelemre
iranyuld cselekvésbdl szdrmazd 6rom. "Valdjaban az élvezet nem célja torekvéseinknek,
hanem azok beteljesiilésének kovetkezménye" (Frankl, 1997, 60.0.). Elvezetet nyujthat egy
értelmet nélkiilozo cselekedet is, az értékekre iranyuld cselekvés azonban - akar élvezettel jar,
akar nem - megelégedettséggel tolti el az embert.
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12. alkalom. Osszegzés, visszajelzés, zaras

A csoportfoglalkozason alkalmazott feladatok, tréning-jatékok:
e Hazi feladat megbeszélése
o Mivé valok?: képeslapok segitségével a jovokép feltérképezése
e Teszt kitoltése: Koherencia-érzék skala és Elet értelme kérdéiv ujboli kitoltése

e Bucsuiizenet: mindenki megfogalmaz a tobbi csoporttagnak szol6 iizenetet a csoport
lezarasa alkalmébol

Az utols6 alkalom teljes egészében a foglalkozas-sorozat lezarasara irdnyul, ezért Uj
pszichologiai vagy logoterapias elemet, témat mar nem tartalmaz. Természetesen a
csoportvezetd €s a csoporttagok is utalhatnak kordbban megbeszélt témakra, fontos
logoterapias elvekre vagy Osszefiiggésekre. A legfontosabb ebben a szakaszban annak
tudatositasa, hogy bar a program lezarul, az itt tanultak orokérvénytiek, és alkalmazasuk
hozzéjéarul a pszichés egészséghez, ezért kivanatos azokat folyamatosan fenntartani, aktivan
gyakorolni. A csoportvezetd felajanlhatja a késébbi egyéni konzultacid lehetdségét a szinten
tartas érdekében.
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I11. fejezet
Osszefoglalas, kovetkeztetések

Szakdolgozatomban egy 12 alkalombol all6 személyiségfejleszté csoportfoglalkozas-
sorozatot allitottam Ossze, melynek elsddleges célja a bortonadaptacid eldsegitése, tovabbi
célja a pszichés eréforrasok mobilizalasa a hatékonyabb megkiizdés érdekében. A program
Osszeallitasaban kiemelt fontossdgi volt a logoterapids elvek kovetkezetes megjelenitése,
ehhez ill6 tréning feladatok és jatékok alkalmazéasa. A logoterapia jovoorientalt €s pozitiv
szemlélet¢thez a pozitiv pszichologia nézOpontja all a legkdzelebb, igy a feladatok
Osszeallitasanal nagy mértékben tamaszkodtam a pozitiv pszichologia eszkoztarara.

Az éltalam kialakitott program két szempontbodl is egyediilallo a hazai bortonpszicholdgiai
gyakorlatban: el6szor is a dominans kognitiv-viselkedéses megkozelités helyett logoterapias
elvekre épiil, masodszor pedig mert hatékonysaga kvalitativ modon is felmérésre kertil. A
program elkezdése eldtt €s az utols6 alkalmon a résztvevok kitoltik a Koherencia-érzék skalat
és az Elet értelme kérdéivet, mindkettd az élet értelmes, jelentésteliként valéd felfogasat méri
fel. Az utankovetési vizsgalat elsd hipotézise, hogy a madasodik idépontban rogzitett
tesztpontszamok statisztikailag szignifikans emelkedést mutatnak az elsé felméréshez képest.
Az utankovetés méréséhez SPSS 20 statisztikai programmal elvégzett egymintds t-proba
modszert alkalmazok. A résztvevok onmagukhoz képesti fejlodésén tul kétmintas t-probaval
felmérem a vardlistas (tréningen részt nem vevd, de a programon val6 részvétel feltételeinek
megfeleld) kontroll csoporthoz mért eltérést is. Masodik hipotézisem szerint a programon
részt vevok tesztpontszamai a madasodik alkalommal szignifikdnsan magasabbak, mint a
kontroll csoportban részt vevok ponteredményei mindkét teszten. Statisztikai modszerekkel
megvizsgalhato az a kérdés, hogy a két kérdéiv koziil melyik haszndlhatdé nagyobb
megbizhatdsaggal fogvatartottak korében, illetve mivel hasonld konstruktumokat mérnek, az
Elet értelme kérdiv validalasara is sor keriilhet.

A program egyes alkalmainak megtervezésében az elméleti megfontolasok mellett a
kivitelezhetdség gyakorlati szempontjai 1s vezéreltek. A  foglalkozdsokat heti
rendszerességgel, 90 perces idétartamban tervezem lebonyolitani. A feladatok kozott szerepel
egyéni munka, paros €s csoportos feladat, tipusat tekintve tobbek kozott irodalomterapias,
kreativ alkotési, szerepjaték és strukturalt kérdéssor is. Megjelennek a pszichoedukécid
elemei is az ujonnan bevezetett fogalmak pontos megértése és elsajatitdsa érdekében. Az
alkalmazott feladatok valtozatossaga az érdekl6dés fenntartasat célozza; illetve mindenki
masféle feladatot érez konnyebbnek, ezért az egyéni igények figyelembe vétele is
megtorténik.

A program fentiekben bemutatott formdaja egy csoportvezetdvel tervez, ennek is gyakorlati
szempontjai vannak, am elény0s lehet paros csoportvezetéssel is kiprobalni, ahol a terapeutdk
figyelme jobban kovetni tudja az egyéni megnyilvanulasokat, ezért pontosabb visszajelzést
biztosit a résztvevoknek.

Az altalam kidolgozott program megfelel a Szabo (2012) altal megjelolt kritériumoknak: a)
a hosszu idejii szabadsagvesztésre itéltek altalaban a magas visszaesési kockazatl elkdvetdk
koziil keriilnek ki, tehat megfeleld célcsoportra irdnyul, b) strukturalt, eldére kialakitott
forgatokonyvet kovet, c) figyelmet szentel a kell6 motivacio kialakitasara és fenntartasara, e)
magasan képzett szakemberek hajtjak végre. A kritériumok koziil a programban nem teljesen
valosul meg a kognitiv-viselkedési modszerek elényben részesitése, bar az egzisztencialis
témak megvitatasa is szamos hiedelmet €s gondolkodasi automatizmust azonosithat. Tovabba
nem valosul meg a kozdsségi kornyezetben vald kialakitds, bar nem is a visszaesés-
megeldzést célozza meg, igy ez a kritérium nem fontos kovetelmény ez esetben.
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A szakdolgozatomban kialakitott program-tervezetet sajnos nem allt modomban
lebonyolitani a dolgozat elkésziiltéig, valodi forgatokonyvvé csak akkor valhat, ha
kiprobalasra keriilt és a valds tapasztalatok fényében kiértékelése is megtorténik. A
hatasvizsgalat kapcsan felmeriil, hogy az ¢let értelmére irdnyuld atfogd egzisztencialis
valtozas lehet, hogy nem kovetkezik be 12 hét alatt, mig a tréningre "fogékonyabb" rész-
képességekben (példaul empatia, pozitiv kommunikécios stilus, adaptiv megkiizdési reakciok)
beallhat fejlodés, igy elképzelhetd, hogy a koherencia érzék és az élet értelmére iranyuld
kogniciok a mérésekben nem mutatnak valtozast, mas képességek felmérése azonban mutatna
a program eredményességét, erre a kérdésre is a valos tesztelés adhat valaszt.

A logoterapias megalapozottsagon tul a program sikeréhez un. nemspecifikus terapias
hatotényezdk is hozzajarulnak. Az, hogy a résztvevok specialis programban vehetnek részt, a
kiilonlegesség érzését kolcsondzheti nekik; a pszichologidban Hawthorne-effektusként ismert
az a jelenség, miszerint dnmagaban a kiemelt figyelem is a vizsgalt csoport teljesitmény-
novekedését eredményezi (Csepeli, 1997). Ha ehhez hozz4adjuk a Frankl altal hangsulyozott
terapias elvet, mely szerint a kliensben azt kell meglatni, akivé valhat az illetd, ez a két hatés
egyértelmiien a személyiségfejlodés irdnydba mutat. A csoportvezetd optimista hozzaallasa, a
logoterapias emberkép kovetkezetes képviselete Onbeteljesitd joslatként jarulhat hozza a
résztvevok pszichés jollétének ndvekedéséhez.

A bortonokben egyértelmil sziikkség van szakmailag megalapozott, kompetens vezetd altal
lebonyolitott programokra, elsdsorban a visszaesés-megel6zés érdekében, részben pedig a
bortonadaptacio eldsegitése érdekében. Amennyiben egy ilyen program képes a személyiség
er6forrasait mobilizalni, s tudatositja a résztvevOkben az érték-prioritdsokat, segithet
megel6zni, hogy az elkdvetok a bindzd tarsakkal azonosuljanak, fenntartva ezaltal a
proszocialis értékrendre vald nyitottsagot (Boros, Csetneky, 2002).
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Fliggelék
1. alkalom. Ismerkedés, rahangolodas a csoportra, jelenidejiiség, pozitiv érzések

& A csoportfoglalkozds véazlata:

Idéigény | Feladat Eszkozigény

1. | 3 perc Udvozlés, elhelyezkedés

2. | 15 perc Csoportvezetd bevezetd gondolatai | Tabla, filctoll (tdbla hianyaban A4

a csoportrol, szabalyok, keretek papirlapok, filctollak), labda
rogzitése
3. | 30perc | Képeslap valasztas Képeslapok (legalabb 50 darab)
4. | 35perc | Harom jo dolog Papir, tollak, alatét
5. | 20 perc Tartalék feladat: Szeretem, nem Papir, tollak, alatét
szeretem

6. | 10perc | Zarokor

7. | 7perc Hazi feladat: Harom j6 dolog napl6 | Papirlapok, boriték
vezetése

& Udvozlés, elhelyezkedés

Amennyiben a terem nincs a csoportfoglalkozashoz illeszkedéen berendezve, a
fogvatartottak instrukciot kapnak arra vonatkozoan, hogy kor alakban rendezzék el a székeket,
majd foglaljanak helyet. A "szokésos" csoport-elhelyezkedés célja, hogy minden résztvevo
lassa a tobbieket és a csoportvezetdt, tovabbd a bezart alakzat szimbolikdja megerdsiti a
csoport egységének érzését. Az asztalok mellézése ugyan kissé kényelmetlenné teszi az irasos
feladatok végrehajtasat, ugyanakkor lehetévé teszi a nyitott nonverbalis kommunikéciot,
valamint segit rahangolddni az "itt és most"-ra.

A fogvatartottak helyet foglalnak, a csoportvezetd tidvozli dket.

& Csoportvezetd bevezetd gondolatai a csoportrol, szabalyok és keretek megbeszélése

A csoportvezetd elismétli az egyéni beszélgetésen elhangzottakat, miszerint a 12 alkalmas
csoportfoglalkozds célja a személyiségfejlesztés, ezen beliill is a bortonben felmertild
nehézségek kezelésének erdsitése, a stressztiird képesség fejlesztése. Ismét hangstlyozza,
hogy az elkovetett blincselekményrdl nem kotelezd beszdmolni, de lehet rola beszélni, ha a
résztvevo ugy latja jonak. A csoportban valé részvétel onkéntes, jutalom nem jar érte.

A csoportra vonatkoz6 szabalyok koziil az egyik legfontosabb a titoktartas, fel kell hivni a
résztvevok figyelmét, hogy a csoportban elhangzott dolgok (személyes informaciok,
blintények részletei, érzések, élettorténetek) a csoportra tartoznak, azokat masnak tilos
elmondani. A csoportfoglalkozéas idOkerete masfél ora, ami a feladatok elvégzésétdl fiiggden
valtozhat. Megegyezés torténik a csoport idOpontjaval kapcsolatban (példaul minden
csiitortokon 10 orai kezdéssel), annak érdekében, hogy a résztvevdk fel tudjanak késziilni,
hogy a kiilonféle szabadidds programok litk6zése esetén le kell mondaniuk az alternativ
tevékenységekrdl. Tovabbi fontos csoportszabaly az egymas iranti tisztelet és tiirelem, mivel
mindenkinek a véleménye egyforman fontos, s lehetdséget kell biztositani mindenkinek, hogy
szoOt kapjon, ha mondanival6ja van. Amennyiben ez az elv nem érvényesiil, be lehet vezetni a
labda-modszert, amig a résztvevok megszokjak az egymas iranti odafordulast. A moédszer
Iényege, hogy az besz¢l, akinél a labda van, s 6 dobja tovabb a kovetkezd szot kérdnek. Mivel
a labda hasznalata gyerekes, amint a résztvevok begyakoroltdk az "egyszerre beszélés"
keriilését, mell6zni lehet a tovabbiakban.
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Szintén a kommunikécio teriiletére vonatkozd szabalyként kell rogziteni, hogy egymas
hozzaszolasaira ne reagaljanak a résztvevok elitéld, negativ moédon, hanem igyekezzenek
konstruktiv, pozitiv, elére mutatd megjegyzést tenni, erdsiteni a masikat. Amig be nem
gyakoroljak ezt a fajta latdsmodot, "hibas" megszolalasok esetén azonnali visszajelzéssel kell
segiteni a pozitiv rdhangolodéas kialakulasat. Kerlilendd a megszodlaldsokban a globalis,
altalanosité megfogalmazasmod, torekedni kell az egyes szam elsé személyli kozlésekre.

A szabalyok kozt érdemes felhivni a figyelmet az "itt és most" fontossagara. Minden
fogvatartott szamtalan problémaval kiizd, érzelmek sokasidga kavarog benne, de a csoport
csak akkor miikodik hatékonyan, ha erre a masfél 6rara ezektdl el tudnak szakadni, vagy a
jelen perspektivajabol képesek reflektalni rajuk. Fel lehet hivni a figyelmet, hogy a mai
csoportfoglalkozas tulajdonképpen egy bevezetd alkalom, amin lehetség lesz gyakorolni a
"jelenidejliséget".

Csoportszabalyként mar az elején le kell szogezni, hogy a csoport csak részben zarul le 90
perc utdn, ugyanis minden alkalommal hétrdl hétre "hdzi feladatot" is kapnak a résztvevok.
Ennek célja, hogy a csoporton megismert ) készségeket, szemléletmodot a valdsagban, a
csoport védett és kissé mesterséges kornyezetén kiviil is képesek legyenek alkalmazni.
Hangstlyozni kell, hogy - minden egyéb készséghez hasonldéan - a tarsas, érzelmi és
gondolkodasbeli készségek elsajatitasa is id6t és gyakorlast igényel. A feladatok a
fogvatartottak személyes fejlodését szolgaljak, céljuk a nagyobb mértékii pszicholdgiai
egészség elérése.

& Képeslap valasztas®

A csoportvezetd a kor kozepén a foldre (alternativ megoldasként egy asztalra) kirak
szamos képeslapot (valtozatos tematika és képi megjelenités), majd azt az instrukciot adja,
hogy mindenki valasszon ki egy képeslapot, ami kifejezi azt, hogy 6 most hogyan érzi magat.
Az esetleges feszélyezettség oldasa érdekében biztatja a résztvevoket, hogy nézzék meg
kozelebbrol a képeket, gondoljak végig, hogy amit a képen latnak, kifejezi-e azt, ahogy ebben
a pillanatban érzik magukat.

Amikor mindenki visszaililt a helyére a kivalasztott képpel (vagy képekkel), a
csoportvezetd megkéri dket, hogy mutassadk be a kivalasztott képet, és roviden mondjak el,
hogyan fejezi ki a kép azt, ahogyan érzik magukat. Az ismerkedés eldsegitése érdekében
mindenki a nevét is mondja el, hogy konnyebben rdgziilhessen. Amennyiben senki nem
szeretne kezdeni, sorban haladunk és a csoportvezetd jeloli ki az els6 megszolalot.
Feltételezhetd, hogy a fogvatartottak aktudlis érzelmi allapotuk helyett identitdsukat
igyekeznek kifejezni a képpel. Ebben az esetben tovabbi kérdéssel kell pontositani, hogy az
altalanos énképen tal megjeleniti-e a kép a jelenbeli, pillanatnyi érzelmi allapotot.

A képek utan még egy kor kovetkezik, melyben a csoportvezetd arra kéri a résztvevoket,
hogy réviden mondjak el, milyen volt részt venni ebben a feladatban. A csoportvezetd adhat
altalanos visszajelzést arrol, hogy mennyire sikeriilt az érzelmekre Osszpontositani, illetve
mennyiben valdsult meg a jelenre valdo fokuszéalds. Amennyiben a résztvevok is érzik a
felmeriild ellentmondast, lehet roviden beszélgetni arrdl, mennyire el vagyunk szokva attol,
hogy az érzelmeinkrdl beszéljiink, illetve attdl is, hogy a pillanatnyi érzéseinket azonositsuk.
A megbesz€lés tovabbi célja, hogy hozzaszokjanak a résztvevok ahhoz, hogy minden
feladatot megvitatas kovet, melyben megoszthatjdk egymaéssal a menetkozben felmeriild
gondolataikat. A bevezetd feladat tovabbi célja, hogy oldja a csoporttal kapcsolatos
fenntartasokat és egyiittmiikodobbé tegye a résztvevoket.

3 Forras: Pataky Krisztina, szobeli kozlés, 2015.02.27., Ertékkizpontii személyiségfejlesztés 1. Kurzus.
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A feladat zéarasaként a csoportvezetd visszakéri a kivalasztott képeket és a tdbbit is
Osszepakolja, hogy a tovabbiakban nem vonja el a figyelmet.

& Harom jo dolog*

A fogvatartottak papirt, kemény alatétet és tollat kapnak. A feladat instrukcidja: "Irjon le
harom jé dolgot, ami nap kdzben tortént Onnel, és hogy ez a harom dolog miért volt jo."
Amennyiben nehézséget jelent harom jo dolgot talalni, tovabb lehet pontositani az instrukciot
azzal, hogy nem kell nagy dolgokra gondolni, apré pozitivumok is megfelelnek. Példakkal
lehet segiteni a résztvevoket (pl. "reggel teljesitettem az 50 guggolast, amit elterveztem"),
végso esetben ki lehet tagitani az idokeretet a mai naprol a tegnapi napra.

Amikor végeztek a pozitiv torténések €s a miértek listazasaval, ismét egyesével
beszamolnak egymdasnak arrél, miket taldltak. A jo dolgok végighallgatdsa megerdsiti a
résztvevOkben, hogy még a borton rideg vilagdban is torténnek pozitiv dolgok, csak
nyitottnak kell lenni ezekre. A miértek kozott felmeriilhetnek személyes erdsségek, pozitiv
tarsas kapcsolatok, szerencse, stb.

Mint el6zdleg, most is megbeszéld kor indul, amikor a résztvevok beszamolnak arrdl,
milyen érzések mertiltek fel benniik a feladat megoldasa és egymés meghallgatasa kozben. A
csoportvezetd visszajelzésként hangsulyozhatja a sokféle pozitivumot, az egymastdl elleshetd
pozitiv példakat, a kellemes érzések felszabadito és gyogyito erejét.

& Tartalék feladat: Szeretem, nem szeretem?®

Amennyiben nagyon hamar végeznek a résztvevok az el6z0 két feladattal, erre a jatékra is
sor keriilhet. Az instrukcié: "Irjon 6ssze 5 olyan dolgot, amit szeret, és 5 olyat, amit nem
szeret. Az Osszeirt listan szerepelhetnek targyak, tulajdonsagok, események, stb." Miutan
megtortént az Osszeiras, a papirlapokat a csoportvezetd Osszegylijti, felolvassa, és a
csoporttagoknak ki kell taladlniuk, kihez tartozhat a lista. A megvitatas soran ra lehet
vilagitani, mennyire nehéz vagy konnyli megismerni egymast, mennyire félrevezethetik az
embert elditéletei a masik megismerésében, stb.

& Zarokor

A csoportvezetd roviden Osszefoglalja a mai alkalommal elvégzett feladatokat, feleleveniti
a legemlékezetesebb hozzaszolasokat, visszajelzést ad a csoport munkajarol. Ezt kovetden
megkéri a résztvevoket, hogy Ok is reflektaljanak az egész foglalkozasra, és mondjanak
néhany szot arrdl, hogy ebben a pillanatban hogy érzik magukat.

& Hazi feladat: Harom j6 dolog napld vezetése

A résztvevok azt a feladatot kapjak, hogy jovO hétig minden este szdnjanak néhany percet
arra, hogy végiggondoljak a napjukat, és a kiosztott papirlapra minden nap jegyezzenek fel
harom jo dolgot, ami aznap veliik tortént, tovabba rogzitsék azt is, hogy miért torténtek ezek a
jo dolgok. A résztvevOk kapnak egy-egy boritékot is, hogy legyen mibe elrejteniiik a "jo
dolog naplot", ha nem akarjak, hogy zarkatarsaik esetleg belepillantsanak a lapokba.

4 A feladat eredeti elnevezése "Jo volt az, hogy.." gyakorlat, forras: Seligman, M. (2011): Flourish - élj
boldogan! A boldogsag ¢s a jol-l¢t radikalisan 0j értelmezése. Akadémiai Kiado, Budapest, 41. oldal.
5 Forras: Eles Eva, szébeli kozlés, 2014.10.13.
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2. alkalom. Erosségek, erények

& A csoportfoglalkozds vazlata:

Idéigény | Feladat EszKkozigény

1. | 3perc Udvozlés, elhelyezkedés

2. | 20 perc Hézi feladat megbeszélése Hézi feladatok

3. | 20 perc Erdésségek és erények feladat Feladatlap fénymasolata

4. |10 perc | Csoportvezetd beszél az erdsségek
fontossagarol

5. | 20 perc Szituaciods jaték: erdsségek és Szituacios kartyak
erények a gyakorlatban

6. | 10perc | Tartalék feladat: Karaktererésségek | Kérddiv fénymasolata
kérddiv kiosztasa

7. |10 perc | Zarokor

8. | 5perc Hazi feladat: Megtortént esemény + | Instrukcié fénymaésolata
Hérom j6 dolog

& Hazi feladat megbeszélése

Fobb kérdések, melyekre valaszt varunk: Kiben milyen érzést valtott ki a Harom jo dolog
naplo vezetése, mennyire volt nehéz, mennyiben latjak masként a bortonben toltott napokat
ennek hatdsara? A hazi feladatok el nem készitése jelzésértékii a csoportvezetd szamara, mert
visszajelzést ad arrdl, hogy mennyire veszik komolyan a résztvevok a csoportot. Amennyiben
az ellendllas tobb résztvevot is érint, feltétleniil a csoportfolyamat témajava kell tenni, és fel
kell oldani, miel6tt tovabb haladnank.

& Erdsségek és erények feladat®

Jeldlje meg az alabbi erésségek koziil, melyik jellemzi Ont leginkabb!

OoooooOoooDooooooooao

Aktiv

A szavak embere
Asszertiv
Nyugodt
Karizmatikus
Hiiséges
Lelkiismeretes
Kovetkezetes
Kreativ
Lelkes, odaado
Szorgalmas
Dinamikus
Laza
Energikus
Lelkendez6
Baratsagos
Jokedélyt

OooooooooDooooooooao

Ambiciozus
Miivészi

Onallo
Koriiltekintd
Vidam
Magabiztos
Figyelmes
Egyiittmiik6dd
Dontésképes
Masoktol fiiggd
Fegyelmezett
Buzg6
Hatékony
Villalkozé szellemii
Rugalmas
Cél-orientalt
Segitokész

® Forras: Chahine, A.D. (2013): Positive psychology group therapy for long-term incarceration. A therapy
manual. Alecia Douglas Chahine, Lexington, USA, 19. oldal
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i Humoros i Nagy képzelotehetségli
i Fiiggetlen i Iparkodo

i Ujitod i Eles elméjii

m Intelligens m Intuitiv

i Jol informalt O Vezetd

mi Modszeres i Motivalt

i Megfigyeld i Nyitott elméjii
O Rendszeretd O Szervezett

mi Bulizo i Tiirelmes

m Figyelmes m Produktiv

i Professzionalis i Gyors

m Megbizhatd m Leleményes

m Feleldsségteljes m Erzékeny

m Komoly m Oszinte

mi Tehetséges O Szigoru

m Erds O Alapos

i Tolerans i Szavahihetd

m m

A résztvevok megkapjak a fenti lista mésolatat, valamint tollat és alatétet, feladatuk, hogy
végighaladva a listdn atgondoljdk, mik a legfontosabb erényeik. Az instrukcié sordn a
csoportvezetd elmondja, hogy az eredményeket nem kell megosztani a tobbiekkel, ezért elére
kiiktathat6 a versengési célzat.

A lista kitoltése szubjektiv, a fogvatartottak Onismerete gyakran annyira hidnyos, hogy
kizardlag kedvezd tulajdonsdgaikat latjak, hibaikat pedig egyaltalan nem, ezért a kitdltés
soran aranytalansdgok is elofordulhatnak. A feladat célja azonban nem az objektiv on-
értékelés elérése, hanem az, hogy szisztematikusan gondoljak végig sajat jellemvondasaikat.
Gyakran eléfordul, hogy az emberek megitélésére csupan néhany szavas szokészletiik van, ez
a feladat segit abban, hogy differencialtabban gondolkodjanak az emberi tulajdonsadgokrol. (A
nem értett kifejezéseket akar a csoportvezetd, akar a tobbi csoporttag elmagyardzhatja a
kérdezdnek. A lista tobbszori alkalmazéasa lehetdséget ad a feliilvizsgalatra, bizonyos szavak
torlése vagy modositdsa indokolttd valhat.) Tovabba a listdban olyan vondsok szerepelnek,
melyeket legtobbszor pozitivként azonositunk az emberekben, igy aktivizalhatjuk a pozitiv
viszonyulasra vald nyitottsagot a résztvevékben. (Erdekes téma lehet a megvitataskor, hogy
mely jellemzék vonzanak negativ asszocidciokat, példaul az "érzékeny" vagy "Oszinte"
emberekkel szemben elutasitéan 1éphetnek fel.)

A megvitatas sordn sz6 esik arrél, hogy mennyire konnyli vagy nehéz végiggondolni sajat
jellemvonasainkat, ki milyen jdonsagot fedezett fel magéaban a feladat kapcsan. Kérdés lehet,
hogy van-e olyan erésség, amivel az illetd nem rendelkezik, de vagyna ra, és mit gondol, mit
tehetne annak érdekében, hogy rendelkezzen az adott erésséggel.

& A csoportvezetd beszél az erdsségek fontossagarol

Béar a csoportfoglalkozas-sorozat nem tartalmaz explicit pszichoedukéciés modult, a
karaktererdsségek jelensége annyira j lehet a résztvevok szamara, hogy érdemes kicsit
bévebben ismertetni nekik az idevagd jelenségeket, illetve eloszlatni a korabbi téves
elképzeléseket. Példaul téves feltételezés lehet, hogy az ember jelleme nem valtozik, ezért
hangsulyozni kell, hogy a felsorolt erdsségek elsajatithatok, fejleszthetdk, és az erdsségek
alkalmazasa kizarolag gyakorlas utjan érhetd el. Gyakorlasra pedig szinte minden tarsas
szituacio alkalmas lehet.
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Mivel a fogvatartottak szamara a dolgok sokszor csak akkor "jok", ha egyben "hasznosak"
is, részletesen ki kell térni arra, hogy mire "hasznalhatok" a személyes erdsségek. A
csoportvezetd akar folyamatabra segitségével elmagyarazza, hogy miért jo, ha fejlesztjiik a
karaktererdsségeinket. Az er0sségek hasznalata segit megkiizdeni az akadalyokkal, ezaltal
csOkken a megélt stressz, a nyugodt ember pedig még tobb erdsséget képes alkalmazni a
hétkdznapok soran, vagyis egy onmagat erdsitd kor indulhat el. Végsé soron minél tobb
erdsségét "veti be" wvalaki, annal konnyebben fog megbirkozni a bortonben megélt
kihivasokkal.

« Erdsségek és erények a gyakorlatban

Az elméleti tudas alkalmazasa kovetkezik. A csoporttagok parokba rendezédnek. Kis
kartydkon kétszemélyes szituaciok koziil huznak, a feladatuk, hogy jelenitsék meg a
szituacidt, és igyekezzenek ugy reagalni a helyzetre, hogy alkalmazzdk az el6zdekben
megbeszElt erdsségek, erények valamelyikét. A szituaciok kizardlag a bortonre vonatkoznak,
ennek célja bemutatni, hogy a bortonben kialakult konfliktusok oka nem 6nmagéban a borton,
hanem az emberek elhamarkodott cselekvése, és szamos nehéz helyzet kezelhetd, ha az ember
higgadt marad és pozitiv jellemvondsait hasznélja.

A kartyakon szerepl6 szituaciok a kovetkezok:

1. A sétaudvaron egyik ismerdse (nem rokon, nem barat, csupan néhanyszor
beszélgettek egymdssal) udvariasan megkérdezi, meg tudna-e kindlni egy szal
cigarettaval. Bar van Onnél harom szal cigi, nem szivesen adna beléle, mert mar
Onnek is kevés van.

2. Zarkatarsa a szokasos napi telefonalas utan sirni kezd a zarkaban.

3. Ugyvédje meglatogatja, és rossz hirt kozol: az iigyészség stlyosbitani fogja a
vadat, igy mar nem lopassal, hanem rablassal vadoljak Ont.

4. Csaladtagjai meglatogatjik, On mar napok 6ta nagyon izgatott, oriil, hogy végre
taldlkozhatnak. Csalddtagjai azonban rossz hangulatban vannak, és kevés 1do
elteltével elmondjak, hogy nagy baj van otthon: nagyon rossz az anyagi helyzetiik,
mar a szdmlakat is alig tudjak befizetni.

5. Felesége a telefonban kozli, hogy iskolds gyermekiik egyre rosszabban teljesit az
iskolaban, leromlottak a jegyei, €s mar el6fordult, hogy a tanirok a magatartasara is
panaszkodtak.

6. Mint minden héten, ezittal is felkésziilve varja a sportudvart, am a feliigyeld
tajékoztatja, hogy a til sok jelentkezd miatt csdkkenteni kellett a 1étszamot, ezért On
ez alkalommal nem mehet ki sportolni.

7. J6 hangulati kértyaparti folyik a zarkaban, On épp nyerd széridban van. A
sokadik megnyert parti utan zarkatarsa azzal vddolja meg, hogy On csal a jatékban.
8. Munkaltatoja felelésségre vonja, amiért hibat kovetett el a munkavégzés soran, és
tajékoztatja, hogy a kdvetkezd ilyen hiba esetén javasolni fogja az On munkabél
torténd levaltasat.

9. Ebédosztaskor az ételosztd hibdjabol eggyel kevesebb adag ételt osztanak ki. On
maradt a végére, Onnek nem jutna ebéd.

10. A sétaudvaron vita alakul ki két ismerdse kdzott (nem rokonai, csupan ismeri
Oket), valami lényegtelen aprosagon veszekednek. A helyzet kezd eldurvulni, még
az is lehet, hogy egymasnak ugranak. On ugy érzi, nincs értelme ilyen aprosigon
Osszeveszni, s félti az ismerdseit az esetleges fegyelmi laptol.

11. On a folyosén vérakozva hangosan, illendéen kdszonti az arra jaré feliigyelénét,
mire tarsai elkezdik azzal ugratni, hogy szerelmes belé.
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12. Levelet kap, de amikor kibontja, latja, hogy egy masik ugyanilyen nevii
fogvatartottnak jott, nem Onnek kiildték.

A szituaciok eljatszasat azonnali megvitatas koveti, mivel nagyon nehéz lenne a felmeriild
gondolatokat a végéig fejben tartani, ugy, hogy mindenki tudjon a tobbiekre is figyelni. A
szerepjaték utan mindkét szerepld beszamol arrél, hogy mely karaktererésségeit tudta
alkalmazni, vagy melyeket kellett volna. A megfigyelok elmondhatjdk, hogy 6k hogyan
oldottak volna meg a helyzetet, otleteket adhatnak alternativ megoldasokra.

Az Osszes szituacid megjelenitése utan a résztvevok reflektalnak a feladatra, esetleg
egymasra, elmondjak, hogyan érezték magukat, milyen gondolataik tdmadtak az erdsségek
alkalmazasaval kapcsolatban. A csoportvezetd még egyszer batoritja Oket arra, hogy
igyekezzenek a kiilonféle helyzetekben emlékeztetni magukat, hogy mindig van lehetdség
felmutatni egy-egy erésséget vagy erényt, s hogy ez hozzajarul pszichés egészségiikhoz.

& Tartalék feladat: Karaktererésségek kérdéiv’

Mivel a kérddiv részletes instrukciot és a karaktererdsségek rovid leirdsat is tartalmazza 21
konyvoldalon keresztiil, ezért még a csoport gyors haladdsa esetén sincs id0 a kitoltésére.
Ezért a tartalék feladat csupan a kérdodivek kiosztasat tartalmazza azzal az instrukcidval, hogy
a zarkaban olvassak at és t6ltsék ki, majd gondoljak végig még egyszer, hogy ennek fényében
mik az erésségeik és mik a fejlesztendo teriiletek.

& Hézi feladat: Megtortént esemény?®

A résztvevok egy A4-es papirlapra nyomtatva kapjak az instrukciot a kovetkezo irasos hazi
feladathoz: "frjon le egy megtortént eseményt, melyben On legjobb képességei szerint
cselekedett, vagy csucsélményt €It at." A lap aljan a kovetkezd szerepel: "Megjegyzés:
Amikor végzett az irdssal, olvassa at, és emelje ki, hogy az erdsségei hogyan mutatkoztak
meg (hogyan hasznélta az erdsségeit)."

Az instrukcidban szerepld "csucsélmény" kifejezés rovidebb magyardzatra szorulhat,
illetve példakkal lehet segiteni a feladat elvégzésére iranyuld6 motivacio kialakitasat. A
csoportvezetd felhivja a figyelmet, hogy a hazi feladatokat j6vé héten megbeszéljiik, tehat
olyan emléket valasszanak, melyet szivesen megosztananak a tobbiekkel.

Tovabbi hazi feladatként kapjak - mostant6l minden héten - a Hdrom jo dolog naplo
vezetését, melyet minden csoportfoglalkozas elején megbeszéliink. A folytatolagos feladat
eldsegiti a résztvevokben, hogy a csoportfoglalkozdsokat ne csak heti kotelezd
programpontnak tekintsék, amit kipipalnak és elfelejtenek, hanem valjon rutinnd az itt
tanultak alkalmazésa €s iiltessék 4t mindennapjaikba ezeket a mdodszereket.

" Forras: Seligman, M. (2011): Flourish - élj boldogan! A boldogsag és a jol-1ét radikalisan {ij értelmezése.
Akadémiai Kiado, Budapest, 251-272. oldal

8 Forras: Chahine, A.D. (2013): Positive psychology group therapy for long-term incarceration. A therapy
manual. Alecia Douglas Chahine, Lexington, USA, 27. oldal
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3. alkalom. Gondolatok, érzések

& A csoportfoglalkozds vazlata:

Idéigény | Feladat EszKkozigény
1. | 3perc Udvozlés, elhelyezkedés
2. | 5perc Hogy érzem magam most?
3. | 10 perc Hézi feladat megbeszélése Hézi feladatok
4. | 15perc | Erzelmek 6sszegyiijtése Kisebb papircetlik, filctoll
5. | 10 perc Szituaciok gyiijtése az érzelmekhez
6. |25perc | Gondolatok tarsitdsa a
szitudcidkhoz és az érzelmekhez
7. |10 perc | "Nem tudom" vs. "nem akarom" Kisebb papircetlik, tollak
8. | 5perc Es most hogy érzem magam?
9. | 10perc | Zarokor
10. | 5 perc Hézi feladat: Negativ gondolatok
atforditasa pozitivva + Harom jo
dolog

& Hogy érzem magam most?

Instrukcio: "Egy 1-t6] 10-ig terjedd skéaldn hany pontot adna arra, hogy most hogy érzi
magat? 1-es az "ennél vacakabbul még sosem voltam ¢életemben", 10-es az "ennél jobban mar
nem is lehetnék"." A pontszdmok elhangzdsa utdn rovid indoklast is kériink. Amikor
mindenki elmondta, hanyasra itéli a hangulatat, Gjabb kdrben mindenkitél megkérdezziik, mi
kellene ahhoz, hogy 1 vagy 2 ponttal magasabb legyen az érték.

& Hazi feladat megbeszélése

A résztvevok felolvassak a sikerélménnyel jar6 emlékiiket, elmondjak, hogy mely
karaktererdsségiikre szamithattak. Roviden akar reflektdlhatnak egymas torténeteire, de ez
nem kotelezd. Ezentll beszamolnak az elmult héten tortént harom j6 dologrol.

& Erzelmek, érzelmi szituaciok és az érzelmek mogott meghtuzodo gondolatok osszegyiijtése

A csoportvezetd arra kéri a résztvevOket, mondjanak érzelmeket. El0szor lehet sorban
haladni, majd amikor elakadnak, barki mondhat Gjakat, ha van még 6tlete. Minden érzelmet a
csoportvezetd felir egy-egy cetlire. Keriilendd a szinonimak gytjtése, hiszen a feladat nem a
szokincsre, hanem az érzelmi intelligencidra irdnyul. Tovabba keriilendd a jellemvonasokra,
izlésre, sziikségletekre, motivaciora stb. iranyuld szavak gyljtése, kizarolag az érzelmekre
kell koncentralni. Az alapérzelmeken tul dsszetettebb érzelmek azonositasara is batoritani kell
a résztvevoket, akar segitséggel, mint példaul a biliszkeség, csalodottsag, stb. Amikor a
résztvevok rahangolddtak a témara, fel lehet vetni néhany koztudomasu tényt az érzelmekrol,
példaul hogy az erds érzelmek elhomalyositjak a jozan gondolkodast, stb.

Amikor szamos érzelem Osszegyilt, a résztvevok kivalasztanak egyet-egyet, &és
megkérdezik egy-egy tarsuktol, hogy most mi miatt €élik 4t az adott érzelmet, példaul "Most
mitol félsz? Most mi miatt vagy boldog?" Nem baj, ha nem tud valaszolni a kérdésre, a
Iényeg, hogy atgondolasra keriiljon a jelen €s az érzelmek kapcsolata. A felsorolt szituacidkat,
kivalté tényezdket a csoportvezetd feljegyzi.

Amikor mindenki azonositott egy-két szituaciot az érzelmekhez, a csoportvezetd felidézi a
szitudcidkat és megkérdezi (mindenkihez szdl a kérdés, nem csak az eredeti valaszadohoz),
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hogy milyen gondolatok kisérik az adott érzelmet. A vélaszok elhangzédsa utan felhivja a
figyelmet, hogy amennyiben mast gondol az illetd az adott helyzetben, mas érzelemmel
szamolhat. Példaul ha kedveli a pokokat, egy pok megpillantdsa 6romet valt ki beldle, ha
pokiszonya van, akkor pedig félelmet. Néhany példan keresztiil bemutatja, hogy elébb alakul
ki a gondolat az ember fejében, és csak utdna jonnek az érzelmek.

A csoportvezetd ismét felidézi a kordbban felsorolt szituacidkat, és kozosen elemzik a
felmeriil6 gondolatok mentén is. Hangsulyozza, hogy ha masképpen gondolkodna az egyén,
masféle érzelmi allapotba keriilne. K6zdsen alternativ valtozatokat gondolnak ki az egyes
szitudciokra. A csoportvezetd roviden bemutatja a kognitiv terapidbol ismeretes Un.
automatikus negativ gondolatok koncepcidjat, vagyis azt a jelenséget, amikor automatikusan
aktivalédnak a negativ gondolataink, még mieldtt megvizsgalnank a helyzetet, ezéltal
konnyebben kialakulnak a negativ érzelmek, melyek depresszidhoz vezetnek (Comer, 2014).

A komplex, tobbrétegli feladat megbeszélésekor a csoportvezetd rakérdez, hogy
elhangzott-e olyan 1j informacio, melyet eddig nem tudtak vagy nem tudatositottak magukban
a résztvevok, milyen volt szembesiilni a fejiinkben 1év6 gondolatok rendkiviili befolyasan, mit
gondolnak, képesek-e befolyasolni sajat gondolataikat, s ezzel egylitt érzelmeiket is.

& "Nem tudom" vs. "nem akarom"?

A résztvevik kisebb papirlapokat kapnak, az instrukcio a kovetkezd: "[rjon harom
mondatot sajat magardl, mind a harom mondat igy kezdddjon: nem tudom / nem tudok...”
Példaul "nem tudok leszokni a dohanyzéasrol". Amikor kész vannak, igy folytatodik az
instrukcio: "Most pedig irjak le ugyanezeket a mondatokat, de "nem tudom" helyett ezuttal
irjak azt: nem akarom". Példaul "nem akarok leszokni a dohanyzasrol".

A megvitatas kovetkezik: mit gondolnak a modositott mondatokrol? Egyetértenek-e azzal,
hogy az ember sokszor sajat lustasaganak, félelmeinek, egyéb gyengeségeinek kdszonheti azt,
hogy képtelen bizonyos dolgokat megtenni. Vajon ha tényleg akarnak az adott dolgot, meg
tudnak-e tenni?

& Es most hogy érzem magam?

A csoportvezetd ismét megkér mindenkit, hogy egy 1-t6l 10-ig terjedd skalan értékelje
pillanatnyi hangulatat. Akiknek a foglalkozas elejéhez képest emelkedett az érték,
megkérdezi, mi vezetett az emelkedéshez. Akar ismét felteheti azt a kérdést, hogy mire volna
szlikség az értékek néhany pontos emelkedéséhez.

& Hazi feladat: Negativ gondolatok atforditasa pozitivva

A résztvevok egy lires A4-es papirlapot kapnak. A feladatuk minddssze annyi, hogy jovo
hétre irjanak Ossze néhany olyan helyzetet, ami a héten megtortént velik, és amelyben
azonositottak a felbukkand negativ gondolatokat, és képesek voltak azokat valamilyen pozitiv
gondolattal helyettesiteni. Legalabb harom ilyet mindenki probéljon meg 6sszegytjteni.

® Forras: Yalom (2006): Egzisztencialis pszichoterapia. Animula Kiado, Budapest, 181. oldal
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4. alkalom. Tuljutni a nehézségeken

& A csoportfoglalkozds vazlata:

Idéigény | Feladat EszKkozigény
1. | 3perc Udvozlés, elhelyezkedés
3. | 10 perc Hézi feladat megbeszélése Hézi feladatok
4, | 20 perc Stresszel valdé megkiizdési modok Kisebb papircetlik, filctoll
5. | 30 perc | Reziliencia bemelegito feladat A kérdések fénymasolata
6. | 30 perc "En vagyok a nagymamam"
7. |10 perc | Zarokor
8 7 perc Héazi feladat: Reziliencia terv
gyakorlat + Harom jo dolog

& Hazi feladat megbeszélése

A csoporttagok elmondjak, milyen negativ gondolataik tdmadtak az elmult héten, és
milyen pozitiv gondolatokkal sikeriilt azokat helyettesiteni. Tovabba beszamolnak az elmult
héten tortént hdrom jo dologrol.

& Stresszel valdo megkiizdési modok

Az érzelmek Osszegylijtéséhez hasonld elrendezésben a csoportvezetd arra kéri a
résztvevoket, soroljak fel a stressz kezelésének 0sszes lehetséges modjat. Minden valaszt felir
egy papirlapra. Amikor szdmos kartya 0sszegytlt, kozdsen két csoportra osztjak a megkiizdési
stratégiakat: az egyik csoportba azok a cselekvések keriilnek, melyek kozelebb visznek a
probléma megoldasahoz (pl. "segitséget kérek"), a masik csoportba azok, melyek nem visznek
kozelebb a probléma megoldasdhoz (pl. "leiszom magam"). Amennyiben a csoporttagoknak
nem jut eszébe, a csoportvezetd is hozzatehet néhanyat a gylijteményhez (pl. "imadkozom",
"megprobalom humorosan értékelni a dolgot").

A csoportfoglalkozas tovabbi részében vissza lehet utalni arra, hogy akadély esetén nem
elég valamit csinalni, hanem olyasmit kell tenni, ami kiutat jelenthet. A megvitatas soran a
résztvevok elmondjadk véleményiiket az elhangzott stratégidkrol és az altaluk preferalt
cselekvésekrol.

& Reziliencia aktivizalé feladat®®

Az instrukci6 a kovetkezd: Valaszoljon az alabbi kérdésekre.
1. Emlitsen néhany nehézséget vagy akadalyt, amit megtapasztalt korabban!
2. Hogyan jutott tul ezeken a nehézségeken?
3. Mi késztette eldrehaladasra ezekben az idékben?
4. Van olyan hit, attitiid vagy cselekvés, ami segitett Onnek taljutni ezeken?
5. Eléfordult-e olyan, hogy egy nehézség eredményeként On pozitiv irdnyba valtozott
vagy fejlodott?
6. Mi volt a fordulopont? Mikor ébredt ra, hogy képes végigesinalni?
7. Mit gondol, miért volt képes tuljutni a nehézségen vagy felépiilni?
8. Mit mondandnak mdasok, ha tudnak, hogy On mi mindenen jutott t(1?

10 Forras: Chahine, A.D. (2013): Positive psychology group therapy for long-term incarceration. A therapy
manual. Alecia Douglas Chahine, Lexington, USA, 44-45. oldal
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9. Mit tanult abbdl, ahogy a nehézségen tuljutott? Gazdagodott-e 1) kapcsolatokkal vagy
erosségekkel?

10. Mire a legbiiszkébb, amikor a kiizdelemre gondol?

11. Milyen tanacsot adna egy olyan embernek, aki hasonlé probléméval néz szembe,
mint amivel On megkiizdott?

A kérdések megvalaszolasa parokban torténik. El6szor megalakulnak a parok, majd
mindenki végiggondolja a valaszait, és megbeszéli a parjaval. A legnagyobb nehézséget talan
a kérdések altalanos megfogalmazasa jelenti, ezért a résztvevok segithetik egymast konkrét
szitudciokra iranyuld kérdések feltevésével. A megvitatds sordn hangstlyozni kell a
nehézségek lekiizdésének épitd tapasztalatat, batoritani a fogvatartottakat, hogy tanuljanak
egymas torténeteibdl, és gondoljanak at tobb olyan multbeli nehézséget, amelyet sikeresen
oldottak meg.

& En vagyok a nagymamam®

A résztvevOk parokba rendezddnek. Egyikiik elmond a masiknak egy aktudlis problémat,
ami sokat foglalkoztatja, és még nem latja a megoldast. A masik résztvevd nagyon
figyelmesen végighallgatja a torténetet, majd 6 kovetkezik: az a feladata, hogy mondja el a
torténetet az eredeti mesélének. Az eredeti meséld feladata, hogy tigy hallgassa végig sajat
torténetét, mintha sajat nagymamaja/nagypapdja lenne, aki unokdja problémadjat hallgatja. A
torténet meghallgatdsa utan feladata, hogy nagymama/nagypapa szerepbdl reagaljon az
elhangzottakra, probaljon meg tanacsot adni kisunokajanak.

Amennyiben az id6 engedi, a paros tagjai cserélhetnek és megbeszélhetnek még egy
problémat. A megvitatas sordn mindkét fél reagal a problémara és a masikra valo figyelés
soran szerzett tapasztalatokra, valamint a megoldasi javaslatra.

& Hazi feladat: Reziliencia terv feladat!?

Az instrukciot A4d-es papirlapra fénymasolva kapjak meg a résztvevok, a feladatuk a
kovetkez6 hét soran valaszolni a feltett kérdésekre.

On olyan helyzetben van, amiben valdsziniileg szembesiil szamos hatraltatd tényezével és
csalddassal. De hogyan reagal? Tudatositsa magdban, mi mikodhet a jovében, és mi
miikddott a mualtban!

Toltse ki az alabbi tabldzatot az On 4ltal elényben részesitett reakcioval!

Ezt kérdezem magamtol: A valaszom:
Kihez fordulhatok?

Kitdl fogok segitséget elfogadni?

Ki fog meghallgatni?

Masképp is fel lehet fogni a helyzetet?

Latom-e a jelen helyzeten tul a jovot is?

En irAnyitom, hogyan valaszolok a helyzetre?

El tudom fogadni, hogy a helyzet vagy a koriillmények
nem megvaltoztathatok?

Tudok arra koncentralni, amit meg tudok valtoztatni?
Mik a céljaim?

11 Forras: Pataky Krisztina, szobeli kozlés, 2015.04.11., Ertékkozpontii személyiségfejlesztés 1. kurzus.
12 Forras: Chahine, A.D. (2013): Positive psychology group therapy for long-term incarceration. A therapy
manual. Alecia Douglas Chahine, Lexington, USA, 47. oldal
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Mi az az egy valami, amit ma véghez tudok vinni?

Milyen dontéseket tudok most meghozni?

Mit tanulhatok magamro6l, ha ezen tal leszek?

Bizom a képességeimben, hogy meg tudom oldani a
problémat?
Bizom az 0sztoneimben?

Tulsagosan felfijom a dolgokat?
Hogy fog ez kinézni hosszabb id¢ elteltével?

Igaz-e, hogy néha velem is torténnek jo dolgok?
Képes vagyok-e magam elé képzelni, amit akarok (nem
azt, amitol félek)?

Mire van sziikségem?

Mik az érzéseim?

Tornazok?

Rendszeresen étkezem?

Csinalok olyasmit, ami kellemes vagy kikapcsol?
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5. alkalom. Ertékek, sziikségletek

& A csoportfoglalkozds vazlata:

Idéigény | Feladat EszKkozigény
1. | 3perc Udvozlés, elhelyezkedés
3. | 10 perc Hézi feladat megbeszélése Hézi feladatok, tabla, filctoll
4, | 35 perc Kosztolanyi Dezsd: A jo ¢élet A vers fénymasolatai, tabla, filctoll
5. | 15perc | Autogén tréning alap-gyakorlat A gyakorlat szovegének masolata
6. | 30 perc Ki vagyok én? 10 db papircetli személyenként, toll
7. |10 perc | Zarokor
8. | 5perc Hézi feladat: Relaxacio gyakorlasa

« Hazi feladatok megbeszélése

A kérddiv egyes kérdéseinek atbeszélése helyett a megbeszélés fokuszaba azt a kérdést
allitom, hogy hogyan érezték magukat a kérdések megvalaszoldsa kdzben, milyen gondolataik
tamadtak, hogyan tekintenek most az ket ért nehézségekre, tudtak-e valamit hasznositani a
mult heti alkalmon megbeszéltekbdl.

A kérddéivben szereplé "Mik a céljaim?" kérdés atvezet a mai alkalomra: az erre a kérdésre
adott valaszokat osszegyljtjiik és felirjuk a tdblara (vagy egy papirlapra), és késobb az életben
megvalositando értékek kapcsan visszautalunk rajuk.

% A jo élet

Kosztolanyi Dezs6: A jo élet cimli kolteménye keriil kiosztidsra. Az egyik résztvevo
felolvassa a verset. Ezt kovetden kotetleniil mondhatnak véleményt a versrdl, mit gondolnak
az elhangzottakrdl. A beszélgetést arra kell iranyitani, hogy a fogvatartottak szamara milyen a
jo élet. A valaszokban megemlitett értékeket felirjuk a tablara. A kovetkezOkben azokat a
1épéseket azonositjuk, melyek elvezetnek a vagyott j6 ¢€lethez, illetve végiggondoljuk, milyen
eszkozokre van sziikség ezeknek az 1épéseknek a megtételéhez. Az eszkdzok, forrasok koziil
kiemeljiik azokat, melyek a személyiségben rejlenek, mint példaul a kitartés, szorgalom, stb.

Kosztolanyi Dezso: A jo élet

En csiiggedt lelkem, én csiiggedt szivem,
daloljatok és mondjatok: igen.
Hurrazzatok e nyéari hajnalon,

ne hagyjatok kodokbe hajlanom.
Korén keltem. F6lhtizom a rolot.
A nyéri nappal egyiitt langolok.
Most kikiadltom, ¢éIni, élni szép.
Boldog, ki €l és boldog, aki 1ép.
Boldog a tancos ¢€s a santa is,
az élet jo még diranta is.
Mert minden jo. Ehezni s enni jo,
aldott az ¢hség s aldott a cipo.
Szomyjazni is jO, s ha a fény zizeg,
meginni egy pohar jeges vizet.
Fiirddni, Gszni, mig erénk kitart,
elszivni a divadnon egy szivart.
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O julius, aranyos a kodod,
torzult ajakkal tiizet gligyogok.
A vOrds nyar zagasa batorit,
én, ¢let atlétaja, allok itt.
Szaladni tudnék, nem tudom hova,
szeretnék ¢lni, végtelen soka.
Szaz évig, mig a testem megtorik,
szeretnék ¢lni, €lni 6rokig.

Az arcom mostan csupa-csupa fény,
az Isten karjaiba szalltam én,
mint egykor anyam koténye ala,
¢és ugy tekintek félve-bizva ra.
En jo vagyok, ezrek josaga tolt,
mas vagyam nincs, tartson soké a fold.
J6 emberek, ezt kéri tarsatok,
csak talpalatnyi foldet adjatok.

A végtelenben egy kicsi helyet,
hol meghtzodhatom ¢és élhetek.

& Autogén tréning alapgyakorlat

A csoportvezetd roviden ismerteti az autogén tréning (kozismertebb -elnevezéssel:
relaxacio) lényegét. Megkéri a résztvevoket, hogy a szokatlan helyzet ellenére probaljak meg
atadni magukat a hallott szovegnek, probaljak atélni a relaxalt allapotot. Instrukcidt ad az
alap-testhelyzetre: labak kis terpeszben a talajon, labfejek kifelé néznek, tenyér a combon
pihen, vall leenged, fej egyenesen tart, szem lehunyva. A szemiik behunyasa ellenkezést
valthat ki a résztvevokbdl, mivel a bizalom bizonyos szintjét kivanja meg, ezért biztatni kell a
fogvatartottakat, hogy legaldbb probaljdk meg a gyakorlatot behunyt szemmel, és ha nem
sikeriil, kinyithatjak a szemdiiket.

Az autogén tréning szdvegét a csoportvezetd mondja halk, nyugodt hangon®3:

"Megnyugszom, ellazulok. Eltavolodik télem minden kiils6 zaj és belsé gond.
Atadom magam a nyugalomnak. Atadom magam a vagynak, hogy testi, lelki, szellemi
harméniamat megteremtsem. Nyugodt vagyok, ellazulok. (révid sziinet) Elenged a
vallam, ellazul a karom, a kem. Felenged a hatam, a csipdm, ellazul a labam, s érzem,
hogy biztonsagosan tamaszkodik. Felenged a nyakam, a tarkom, elsimul a homlokom,
az arcom, s résnyire kinyilik a szdjam. Az egész testem elengedetten pihen. Nyugodt
vagyok. Gondolataim szabadon aramlanak. (kb. 2 perc sziinet, csend) A latoterem
fokozatosan elsotétedik. A képek és gondolatok eltdvolodnak télem. Béke és nyugalom
érzése tolt el. Béke és nyugalom. Es most egészen lassan és fokozatosan Okolbe
szoritom az ujjaimat, megfeszitem az izmaimat, és jolesden kinytjtézkodom, hogy
semmi, de semmi faradtsag ne maradjon bennem."

A gyakorlat kb. 5 percig tart. Utana a fogvatartottak egyesével beszdmolnak arrol, hogy el
tudtak-e lazulni, milyen érzetek keletkeztek a testiikben, milyen érzés volt részt venni a
gyakorlatban, esetleg van-e tapasztalatuk a relaxacioban. Mivel az ellazulas allapota nem
mindenkinél valosul meg az elsé gyakorlds alkalmaval, fel kell hivni a figyelmet, hogy ez
teljesen természetes jelenség, és az autogén tréning elnevezésben a "tréning" sz6 pontosan
arra utal, hogy a test ellazitdsa sok-sok gyakorlast igényel.

18 Forras: http://www jozsefistvan.hu/hanganyagok/autogen-trening-hanganyag-a-teljes-formula-3
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A relaxacio bemutatdsanak célja, hogy a fogvatartottak megismerjék ezt a modszert, és
alkalmazzak, amikor sziikségét érzik. Megbesz¢lés témaja lehet, hogy mire hasznalhatjak az
ellazult allapotot: ellazitott izmokkal konnyebben el tudnak aludni (az 4lmatlansag az egyik
leggyakoribb pszichés eredetii testi tiinet a bortonben), ellazulva jobban 6ssze tudjak szedni
gondolataikat, kozelebb keriilhetnek valodi 6nmagukhoz, dtgondolhatnak olyan, az életiikkel
kapcsolatos kérdéseket, amikre a napi problémak és fesziiltség miatt nem jut idejiik vagy
energiajuk. A felsoroltak koziil kiemelendé a valodi dnmagukhoz vald kozel keriilés, ezt
részletesebben is meg lehet besz€lni, hiszen aki tisztaban van dnmagaval, azt kevésbé lehet
befolyasolni, illetve 6t kevésbé bizonytalanitjak el az élet altal allitott akadalyok.

Amennyiben a résztvevok érdeklodnek a modszer irant, két tovabbi moddszert is lehet
javasolni, melyek valamivel konnyebben kivitelezhetdk, mint a fenti gyakorlat. Az egyik az
un. progressziv relaxacid, amely Ggy éri el az izmok relaxalt allapotat, hogy az instrukcio
el6szor az izmok egyesével torténd megfeszitésére, majd ellazitdsdra vonatkoznak. Amikor
eldszor megfesziil, majd ellazul egy-egy izom, az egyén konnyebben at tudja ¢élni az ellazulas
folyamatat. A masik modszer nem minden izomra és az egész testre vald figyelésre sarkall,
hanem csupdn a légzés figyelésére iranyul. Minden mas kiilsd inger figyelmen kiviil
hagyasaval csak ¢és kizarolag a be- és kilégzésre figyel az egyén, s kozben megfigyeli a
testében tortént valtozasokat, vagy egyszerlien csak regisztralja, hogy mi zajlik ilyenkor a
testében és a lelkében. A szabalyos, egyenletes 1égzés a paraszimpatikus idegrendszer
miikodését serkenti, vagyis a stresszreakcid altal kibillent fiziologiai egyensuly helyredllitasat
segiti elé (Csabai, Molnar, 2009).

& Ki vagyok én?*

A fogvatartottak kapnak 10 darab kis papirlapot. A feladat instrukcidja: "Egy kérdést fogok
foltenni, a feladatuk, hogy vélaszoljanak réd és irjak le a valaszt a papirlapra. A kérdés igy
hangzik: ki vagyok én? Minden egyes papirlap esetében ez a kérdés, tehat 10-szer kell
megvalaszolni ezt a kérdést. Igyekezzenek elkeriilni a kiils6 megjelenésre iranyuld vagy
semmitmond6 valaszokat. Deriiljon ki a valaszokbdl, hogy valdjdban kik maguk!"

A feladatot el6szor mindenki furcsanak tartja, akar ellendllas is kialakulhat. A kérdést
nehéz tizszer megvalaszolni, ezért batoritani kell a résztvevdket. Amennyiben sikertiil
valaszolniuk, a valaszok a legfébb identitas-teriileteket fogjak feltarni. A megbeszélés soran
ki lehet térni arra, hogy milyen fontossdgi sorrendet allitananak fol, mely teriiletektdl
valnanak meg, stb. Feltételezhetd, hogy a relaxacid hatasara kellden ellazultak a résztvevok,
ez novelheti egymads irdnti bizalmukat és Oszinteségiiket is. A feladat és a megbeszélés is
bizalomteli 1égkdrben zajlik, keriilendd a feladat-jelleg hangsulyozasa.

A csoportvezetd Osszegyljti a résztvevok valasz-papirjait, és megjeloli, hogy melyik kihez
tartozik.

& Hazi feladat: relaxacio, mélylégzés gyakorlasa

A résztvevok azt az instrukciot kapjak jovo hétig, hogy gyakoroljdk a relaxaciot, é€s
igyekezzenek kapcsolatba 1épni valédi onmagukkal. Torekedjenek arra, hogy keriiljék masok
befolyasolasat, és sajat elhatarozasaikat kovessék, sajat dontéseiket hozzak meg. Ra lehet
vilagitani, hogy azok a dontések bizonyulnak helyesnek, melyek mellett az ember szilardan ki
tud allni, melyek kifejezik, hogy kicsoda 6. A helyes dontéseket nem masok diktaljak, hanem
az ember lelkiismerete.

14 Forras: Zibardo, Boyd (2012): Idéparadoxon. HVG Kiadd, Budapest, 179. oldal
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6. alkalom. Sors és lehetéségek

& A csoportfoglalkozds vazlata:

Idéigény | Feladat EszKkozigény

1. | 3perc Udvozlés, elhelyezkedés

2. | 10 perc Hézi feladat megbeszélése

3. | 30 perc Ki vagyok én? A sors jatéka. Mult heti identitas-papirlapok
4. | 30 perc Sors és lehetdségek Tabla, filctoll

5. | 10 perc | Zarokor

6. |7 perc Hazi feladat: Koszonet levél irasa + | Papirlapok, boriték

Hérom j6 dolog

« Ki vagyok én? A sors jatéka

A mult héten 0sszeirt "Ki vagyok én?" cetliket eldszedi és mindenkinek a sajatjat kiosztja a
csoportvezetd. A tagok parokba rendezddnek. Leforditjak a cetliket, mintha kartyak lennének,
a masik kihtz bel6liikk harmat. Ezt kdvetden megbeszélik, hogy hogyan 1épnének tovabb, ha
az ¢élet ugy hozna, hogy az adott identitas-teriilettél megfosztja az élet dket. A sors idonként
kegyetleniil banik az emberrel, fliggetleniil att6l, mit cselekedett az életében. Példaul
megeshet, hogy egy betegség vagy sériilés miatt az ember nem folytathatja tovabb a
szakmadjat, valas miatt le kell mondania a férj-szereprol, stb.

A megvitatds sordn azt érdemes megbeszEélni a résztvevokkel, hogy a legkegyetlenebb
sorscsapas kozepette is lehetdsége van az embernek megvalasztani, hogyan viszonyuljon az
adott torténéshez. Hasonlo feladatot mar kaptak, akkor nehéz helyzetekrdl beszélgettek, és
arrol, hogyan jutottak tal rajtuk. Hasonlo a helyzet itt is, de itt még hangstlyosabb az
események megvaltoztathatatlansaga.

% Sors és lehetdsegek

Az eldz6 feladatbol kozvetleniil lehet atvezetni a kérdést a kovetkezd feladathoz. Mindenki
gondoljon egy olyan nem megvaltoztathatatlan dologra az €letében, ami sorsszerli, ami folott
nincs befolyasa. Olyan dolog legyen, amirél a tobbi résztvevd tudhat, és amirdl
beszélgethetiink. Példakkal lehet segiteni a gondolkodas vonalat, példaul egy ilyen sorsszerti
dolog lehet, hogy "8 éves voltam, amikor elhagyott minket az apam".

Egyesével mondja el mindenki a sajat sors-tényez0jét, a csoport feladata, hogy mondjon
legalabb haromféle modot, ahogyan az adott helyzethez viszonyulni lehet (vagy lehetett
volna). A szituacidok kulcsszavait és a javasolt viszonyulds-modokat felirjuk a tablara. A
megyvitatdsban a csoporttagokat kérdezziik, hogy szerintik mire jo ez a feladat.
Feltételezhetden szereztek mar annyi rutint az elmult alkalmak sordn, hogy maguktol mondjak
ki, hogy a sorssal szemben tobbféle viszonyulds lehetséges, és végsd soron ami valoban
tonkreteszi az ember életét, az nem a sorsa, hanem a sors altal felkinalt lehetdségek
elmulasztasa.

Osszegzésképpen, ha a csoport kellden rahangolodott a konklizio kitagitasara, el lehet
mondani, hogy végsd soron az élettdrténet is egy olyan torténet, melyet az ember magarol
mond, és 6 hatarozza meg azt is, amit elmond, és azt is, hogy az elmondottakhoz milyen
értékelést fliz.
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& Hazi feladat: kszond levél irasa®®

Elészor arra kérjiikk a fogvatartottakat, hogy gondoljanak egy ¢l6 emberre, aki évekkel
ezelott tett értiik valamit, vagy mondott valamit, amitél megvaltoztak vagy jobb lett az életiik,
¢s ezt eddig nem koszonték meg neki kelloképpen. Jovo hétre irjanak ennek az embernek egy
levelet, melyben konkrétan megfogalmazzak, mit tett az illetd értiik, és ennek milyen hatasa
volt az ¢letiikben. Tudatjak tovabba, hogy megy a soruk most, €s leirjak, milyen gyakran
gondolnak az illetére, és hogy most is halasak neki. A levél terjedelme egy oldalnal hosszabb
ne legyen.

Ha olyan személyre gondolnak, aki jelenleg is kapcsolattartojuk, nyugodtan megtehetik,
hogy a levelet kikiildik neki. Amennyiben ezt nem tehetik meg, a jové heti
csoportfoglalkozasra hozzak el a levelet.

A hazi feladat szokasos része ezen kiviil a Harom jo dolog feladat vezetése.

15 Forras: Seligman, M. (2011): Flourish - élj boldogan! A boldogsag és a jol-1ét radikélisan 01j értelmezése.
Akadémiai Kiado, Budapest, 38. oldal
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7. alkalom. Enideal

& A csoportfoglalkozds vazlata:

Idéigény | Feladat EszKkozigény
3 perc Udvozlés, elhelyezkedés
10 perc Hézi feladat megbeszélése Hézi feladatok

30 perc | Varazsbolt

30 perc | Meseiras: Szarnyas Ormanyocska Papirlapok, tollak, alatétek

10 perc | Zarokor

SHRAEIE AN L

7 perc Hazi feladat: tarsas halo Papirlapok
feltérképezése + Harom jo dolog

« Hazi feladatok megbeszélése

Kezdetben a mar megszokott harom jo dolgot beszéljiik meg.

A koszondbleveélrdl vald beszélgetés megalapozza a mai témat: a halat. A leveleket nem kell
felolvasni (de meghallgatjuk, aki szeretné kdzkinccsé tenni), arrol kérdezziik a résztvevoket,
milyen érzések meriiltek fel benniik a levél megirasakor. Esetleg elarulhatjak, hogy ki a
cimzett és mi az, amiért haldsak neki. Felvetjiik annak lehetdségét, hogy a leveleket esetleg ki
is lehetne kiildeni, megkérdezziik, véleményiik szerint a cimzett mit szolna, ha megkapna a
levelet. Batoritjuk a résztveviket, hogy jelenlegi kapcsolattartdik irdnyaba is nyugodtan
fogalmazzak meg, miért tartoznak koszonettel, és figyeljék meg a valaszat a szokatlan levélre.

& Varazsbolt

A székeket Ugy rendezziik el, hogy a csoportvezetdvel szembe egy iires szék keriil. A
helyszin egy varazsbolt, ahova minden csoporttag belép hamarosan. Itt is adni-venni lehet
dolgokat, de nem a szokasos arut, hanem tulajdonsagokat. A feladat, hogy mindenki gondolja
ki, mely tulajdonsagat vinné be a boltba, hogy egy masik tulajdonsagra cserélje. Egyesével
hallgatjak végig a vevl parbeszédét a boltossal. Néhany jelenet utan, ha valakinek van kedve,
atveheti a boltos szerepét.

A boltos feladata, hogy ne adja konnyen a vasart, alkudozzon, kérjen mas tulajdonsagokat,
beszélje le a vevot az eladasrol, stb. Végiil olyan cserét csinaljon, ami eldnyds a vevOnek és a
"boltnak" is.

& Meseiras: Szarnyas Ormanyocska

A csoportvezetd elmondja az instrukciot: 6 fog elkezdeni egy mesét, a résztvevoknek pedig
be kell azt fejezniiik. A mese igy hangzik®®:

Szarnyas Ormanyocska torténete

"Szarnyas Ormanyocska" egészen fiatal elefant volt. Sziilei azért hivtak igy, mert
nagyon-nagyon kicsi teste volt, de ami még ennél is érdekesebb - szarnyai voltak.
Mindenki gunyolodott vele, ezért napjait egyediil toltotte és sokat sirdogalt szomora
sorsa miatt.

18 Forras: http://www.nlcafe.hu/forum/?fid=441&topicid=188241&step=2&page=112
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De egy nap amikor magényosan sétalt az erdOben taldlkozott egy kiselefanttal,
akinek szintén szarnyai voltak. Ilyet még soha életében nem latott, hogy elefantnak
szarnyai lennének, mivel 6 sajat magat még soha nem latta.

Igen am, de ekkor egy puffanast hallott a kdzelben, és harsany nevetés iitotte meg a
fiilét. Egy kismajom tiint fel mellette, aki rajta nevetett.

- Miért nevetsz ki engem? - kérdezte t6le az Ormanyocska.

- Mert magadban beszélsz. - felelte a majmocska.

- En nem beszélek magamban. - felelte sértddotten a kiselefant, és mutatott volna
tarsara, de ¢ csak annyit latott, hogy az eltlint. Egy fodrozodo viztiikér volt csupan
elbtte, de O ezt nem értette.

A kismajom nevetve tlint el. "Elvette a bardtomat, de nem baj, megyek tovabb, hatha
ujra ratalalok". - gondolta, majd tovabb ballagott.

Bénatosan 6dongott az erddben, arra ropiilt egy szines tolld madar. Leszallt
Ormanyocska fejére, és elragadtatottan igy szolt hozza:

- Honnan jottél te kiilonleges, gyonyorti madar? Ilyen szépet és hatalmasat még soha
nem lattam! De nekem csak csérom van. Nagyon szeretnék én is egy ormanyt...

- Nem vagyok madar. - felelte szomoruan Orméanyocska. - Csak egy elefant.
Elgondolkodott, majd folytatta.

- Szivesebben lennék én is olyan, mint te. Te olyan... - felnézett a madarra - olyan
normalis vagy, mig én... - egy kdnnycsepp gordiilt végig az arcan.

A madar jo szivvel felajanlotta Ormanyocskanak, hogy segit neki megkeresni a
hozzé hasonl6 éllatokat. Ebben a bagoly segitségét kérték.

- Hat, hat, nehéz dolog ez, fiatal barataim, mert én még nem hallottam szarnyas
elefantokrol, de emlékszem, hogy egyszer olvastam kiilonleges allatokrdl, meg kell
keresnem a konyvet.

A bagoly nekilatott felkutatni a kdnyvtarat.

Szegény, oreg bagoly, hatalmas munkara vallalkozott egy kedves kiselefant kedvéért,
mert 6Oridsi konyvtarral rendelkezett és —magunk kozt szolva — nem volt éppen a
legrendszeretdbb konyvmoly. Végiil, nagy soéhajtozasok, fejvakaraszasok és rengeteg
konyv leporoldsa utan bagoly harom konyvet is mutatott Ormanyocskanak. Az
elsében az elefantok Oseire csoddlkozhatott ra Ormanyocska, még a ,,Nagy hideg”
el6tti 1dokbol.

- Ezek... de hat ezek hatalmasok!...- mondta kikerekedd szemmel a kiselefant.

- Valdban azok voltak. A ,,Nagy hideg” el6tt minden hatalmas volt, még a fak is. —
valaszolta a bagoly.

A masodik konyv, amely éppen egy haromlabt szék negyedik labaként szolgalt,
végképp amulatba ejtette Orméanyocskat. Ebben a konyvben apr6 szarnyas lényeket
lathatott Ormanyocska, akiket tiindéreknek hivtak. Kicsi szarnyaikkal nagyon
gyorsan oda tudtak repiilni, ahol sziikség volt rajuk.

- Nahat, milyen szépek! - amuldozott Orméanyocska. Még soha nem lattam
ilyeneket...

- Talan azért, mert nem figyeltél eléggé. — okoskodott bagoly, aki aztan végképp be
nem vallotta volna, hogy ¢ sem latott még egyet sem.

A harmadik konyv volt azonban a legérdekesebb. Ebben furcsasdgokat soroltak: volt
itt haromszemt nyul €s szazkétlabti bogar, meg nyolcfejii sarkany és repiild taltos
paripa. A kdnyv végén irott nagybetlis szOveget az oreg bagoly, akinek azért nagy
szive is volt, nem csak nagy képe, jonak latta Ormanyocskanak €s a madarnak
felolvasni:

»A konyvben szerepld lények fajtijuk kiilonleges példanyai, kiilonleges
adottsagokkal. Tarsaik eleinte furcsanak, egyesek egyenesen szdrnynek tartottdk
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Oket, mindaddig, mig ki nem deriilt, hogy kiilonleges tulajdonsagukkal tarsaikat
segiteni tudjak: a szazkétlabu és a taltos voltak a leggyorsabbak, a haromszemii nyul
volt a legéberebb és a nyolcfeji sarkany tiize volt a legerdsebb.”

Ormanyocska meg sem birt szolalni. Hosszu percek és par legordiild konnycsepp
utan végiil azt sdhajtotta:

- Akkor lehet, hogy én sem vagyok szorny... Még az is lehet, hogy tudok repiilni a
szarnyaimmal, mint a tiindérek.

Bagoly és a madar nem szoltak, csak biztatban €s mosolygo tekintettel figyelték
Orményocskat.

Ormanyocska pedig behunyta a szemét és bagoly hazanak ajtajdhoz 1épett. Jo
magasan lakott bagoly, de erre most nem gondolt. Kitarta szarnyait és nekilodult. A
szarnyak konnyedén emelték magasba az aprd testet. Par szarnycsapas utan
Ormanyocska kinyitotta a szemét. A kozeli hatalmas tolgy levelei mogiil szdmtalan
tiindér nevetett és integetett neki.

Orményocska mosolyogva repiilt vissza a bagolylak ajtajaban dobbenten és 6rommel
allo bagolyhoz és madarhoz.

- Ko6szonom nektek. — mondta ¢€s elrepiilt.

Bagoly és madar még sokdig néztek utana.

- Remélem, taldlkozunk még...- sdhajtotta a madar.

Miutan végeztek, a mesék felolvasasra keriilnek. A megbeszélésben elmondhatjak, hogyan
érezték magukat, milyen volt mesét irni. Reagélni azonban nem szabad egymdas meséire, €s
azt sem varjuk el, hogy sajat torténeteikre reflektaljanak. A csoportvezetd sem reflektal a
torténetekre, még akkor sem, ha kifejezett kérés hangzik el ezzel kapcsolatban.

& Hazi feladat
A feladat mar a kovetkezd heti témat késziti eld: a résztvevok Osszeirjak, kikre
szamithatnak a kornyezetiikben. Rajzolhatnak 4brat, amin egyéb dolgok is megjelenithetok,

példaul a kapcsolatok kozelsége, de irhatnak egyszerti listat is.
Tovébbra is feladatuk a Harom jo dolog gytijtése.
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8. alkalom. Ertékes tarsas kapcsolatok

& A csoportfoglalkozds vazlata:

Idéigény | Feladat EszKkozigény

1. | 3perc Udvozlés, elhelyezkedés

2. | 20 perc Héazi feladat megbeszélése, tarsas Héazi feladatok
halé

3. |40 perc | Aktiv-konstruktiv kommunikécio:
elmélet és gyakorlat

4. | 10 perc | Zarokor

o

7 perc Hézi feladat: Aktiv-konstruktiv Papirlapok
kommunikéci6 gyakorlasa + Harom
jo dolog

& Hazi feladat megbeszélése

A harom j6 dolgot ezuttal nem beszéljik meg, ez késobb keriil terit¢kre, de ezt a
csoporttagok egyelére nem tudjak.

Ezattal a hazi feladat megbeszélése egyben a foglalkozas elsd feladata is. Elészor
megbesz¢Eljiik, ki hany kapcsolatot talalt, és mit érez ezzel kapcsolatban. Arra batoritjuk a
résztvevoket, jellemezzék kapcsolataikat, mondjak el a kapcsolat torténetét, példaul egy
baratsag kezdetét vagy a sziileikkel vald kapcsolatuk alakulasat, stb. Kitérhetiink a baratok és
a csalad témajan beliil arra, hogy a baratainkat megvalogathatjuk, de csaladtagjainkat nem mi
valasztjuk.

Fontos kitérni a tonkrement kapcsolatokra: akik nem szerepelnek a listdkon, vajon miért
1éptek ki az illetd életébdl. Mi okozta esetleg a valast, 6sszeveszést, haragtartast, stb.

Ezt kovetden a figyelmet a szamokra tereljiik, a cél annak tudatositasa, hogy a kapcsolatok
szama csupan egy tényezd, a valodi lényeg a kapcsolatok mindségében rejlik. Kozdsen
gondolkodunk azon, hogyan lehet a kapcsolatok mindségén javitani, hogyan kell a szeretetet
megfelelden kifejezni, milyen tapasztalatokkal rendelkeznek ezen a téren.

Kiilon ki lehet térni a gyerekeikkel vald kapcsolatra, ami a bdortonben kiilondsen
problémassa valhat. A fogvatartottak tovabbra is szeretnének jo apak maradni, &m sokszor
ugy érzik, a telefon €s a havi latogatds erre nem ad lehetdséget. Tanacsokkal lathatjak el
egymast, megoszthatjak egymassal sajat élményeiket ezzel kapcsolatban.

& Aktiv-konstruktiv kommunikacio®’

A feladat rovid elméleti bevezetést igényel a csoportvezetd részérdl. A csoport ekkorra mar
rahangolodott a tarsas kapcsolatok témdjara, s nem kell kiilon hangstlyozni, hogy mennyire
fontos 4apolni, fenntartani ezeket a kapcsolatokat. A csoportvezetd elmondja, hogy a
szdmunkra fontos emberek gyakran szdmolnak be arrdl, mi minden tortént veliik, példaul
sikerekrdl, gydzelmekrél, egyéb fontos és kevésbé lényeges dologrol. Az ezekre a
torténetekre adott valasz kiemelt jelentdségli a kapcsolat épitése szempontjabol.

Négyféleképpen lehet valaszolni a masoktol hallott torténetekre: aktiv-konstruktiv,
passziv-konstruktiv, aktiv-destruktiv és passziv-destruktiv modon. Egyediil az aktiv-
konstruktiv valasz épiti a kapcsolatot, ennek lényege, hogy az ember odafigyel a hallottakra,
érdeklddo, tovabbi kérdésekkel batoritja a besz¢élot arra, hogy részletezze az esemény leirdsat,

1 Forras: Seligman, M. (2011): Flourish - élj boldogan! A boldogsag és a jol-1ét radikélisan 01j értelmezése.
Akadémiai Kiado, Budapest, 55-57. oldal
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egylitt oriil vele, fenntartja a szemkontaktust. A passziv-konstruktiv valasz esetén a hallgato
nem foglalkozik a témaval, félrenéz, nem fejezi ki a kozos oromet. Az aktiv-destruktiv
valaszmodd esetén a hallgatd a hallottakra reagél, de negativ modon, példaul a frissen elnyert
uj allas hallatan a talordkra és a plusz felelésségre hivja fel a figyelmet, stb. A passziv-
destruktiv valasz esetén a hallgatd egyaltalan nem reagal az elhangzottakra, eltereli a témat,
gondolatai valahol mashol jarnak, semmibe veszi a meséld pozitiv érzelmeit.

Miutédn a csoportvezetd elmondta a fenti jellemzoket, mind a négy valasztipusra mond egy-
egy példat, szandékosan nem a bortonbdl. Ezt kdvetéen a fogvatartottak feladata, hogy
megosszak egymassal a mult héten Osszegyiijtott harom jo dolgot, és egymas torténeteire
aktiv-konstruktiv vélaszt adjanak. Egy fogvatartott a mellette tilonek meséli el a vele
torténteket, téle kap pozitiv reakciot. Majd a hallgato fél a masik oldalan iil6 tarsa felé fordul,
¢és 6 valik mesélové, igy tovabb, amig korbe nem érnek, tehat mindenki ad és fogad is aktiv-
konstruktiv valaszt. Aki nem gyakorolta, eldszor elképzelhetd, hogy elrontja, ezért segiteni
lehet a résztvevoket tovabbi Otletekkel. Aki tigy érzi, elrontotta a probalkozast, tanacsot kérhet
a tobbiektdl.

A megbeszélés soran megtudakoljuk a fogvatartottaktol, hogyan érezték magukat a feladat
kozben. Milyen volt aktivan-konstruktivan reagdlni, és milyen volt Ggy pozitiv torténetet
mesélni, hogy ilyen reakciot kaptak ra. Elmondhatjak a témaval kapcsolatos gondolataikat,
amik menet kdzben felmeriiltek benniik.

& Hazi feladat

A mai alkalom kozvetlen tovébbvitele a feladat: figyeljék meg azokat a helyzeteket,
amikor valaki pozitiv dolgot mesél nekik, és gyakoroljak az aktiv-konstruktiv valaszt. A
legfontosabb "célkdzonség" a csalad. A kovetkezd héten figyeljenek arra, hogy csaladtagjaik
kozléseire a most megtanult médon reagaljanak. Jegyezzek meg, hogyan érezték magukat az
ilyen telefonbeszélgetések vagy latogatasok soran, illetve figyeljék meg, milyen hatassal van a
beszélgetésre az aktiv-konstruktiv valasz.

Tovébbra is gylijtsék a harom jo dolgot.
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9. alkalom. Empatia

& A csoportfoglalkozds vazlata:

Idéigény | Feladat EszKkozigény
1. | 3perc Udvozlés, elhelyezkedés
2. | 10 perc Hézi feladat megbeszélése Hézi feladatok
3. | 30 perc Szalontiido Film, tv, lejatsz6 eszkoz
4 15 perc | Torténetmesélés a masik
nézOopontjabol
5. | 15perc | Azt szeretem benned
6. | 10perc | Zarokor
7. | 7perc Hézi feladat: Sajat biincselekmény | Papirlapok
az aldozat szempontjabol + Harom
jo dolog

& Hazi feladat megbeszélése

A harom jo dolog mellett arra kérjiikk a részvevoket, szdmoljanak be legalabb egy olyan
esetr6l, amikor alkalmazni tudtak az elmult héten az aktiv-konstruktiv kommunikaciot.
Milyen érzés volt? Tudatos odafigyelést igényelt vagy ment magatol? Mit sz6olt hozza a
beszélgetdpartner?

& Szalontido

Szirmai Marton (2006) kisfilmje lehetévé teszi, hogy az ember utdlag ujraértékelje a
korabban kialakult, szilardnak hitt meggydzddéseit. A filmkészités eszkozeivel veszi ra a
nézOt, hogy egy masik ember szemszdgeébdl is megvizsgalja ugyanazt a helyzetet, és ha jo
munkat végzett, nem ugyanaz a torténet emelkedik ki az egyes szereplok nézdpontjabol. A
film megtekintését kovetd megvitatas elsé kérdése, hogy egyaltalan észrevették-e a film
"csattanojat", vagyis a f0hds tévedését. A beszélgetést arra érdemes irdnyitani, hogy milyen
tapasztalatuk van az elhamarkodott itéletekrdl, illetve figyelembe szoktdk-e venni mas
emberek nézépontjat ugyanabban a szituacioban.

& Torténetmesélés a masik nézépontjabol

A csoporttagok elészor is megegyeznek egy torténetben, amit mindenki ismer. A
legegyszeriibb egy mesét valasztani (a klasszikus példa erre a jatékra a Piroska és a farkas c.
mese), de lehet az egy népszerli film vagy irodalmi mii torténete is. Amikor megtalaltak a
torténetet, Osszegylijtik a szerepldket, és kiosztjak a szerepeket. Minden résztvevd a torténet
valamelyik szerepldjévé valtozik. Néhany perc gondolkodasi id6t kapnak (akinek sziiksége
van, papirt és tollat is), feladatuk, hogy mesé€ljék el a torténetet az adott szerepld
nézdépontjabol. Konnylinek tiinik, de hamar rdjonnek, hogy ez egy nehéz feladat. Fontos, hogy
tartozkodjanak az eredeti verzid narrator tipusu elbeszéléséhez, tegyék a sajat valtozatukat
¢letszerlivé, hasznaljak sajat szavaikat, stb. A csoportvezetd példakkal segitheti a
rahangolodast a feladatra.

Fontos, hogy bar a feladat humoros, ne vegye at a viccelédés a fOszerepet, hanem
mindvégig azt tartsdk szem el6tt, hogy a 6 cél a nézépont-valtas gyakorlasa. Az elviccelést
azért kell mindenképpen megelézni, mert a hazi feladat ugyanilyen lesz, csak a sajat
blincselekményiikkel kapcsolatban, amiben pedig semmi vicces sincs. A megbeszélés sordn
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mindenkivel meg kell fogalmaztatni az érzéseit, a feladat nehézségeit, és visszajelezni, ha
valakinek fejlodnie kell még ezen a téren.

& Azt szeretem benned?!®

A csoportvezetd felszolitja a csoport tagjait, hogy az Gsszes tobbi csoporttaghoz intézzen
egy mondatot, amely igy kezdddik: "Azt szeretem benned...". Ha sokat ismétlik egymast,
batoritani kell 6ket ujabb pozitivumok felsorolasara. A kilencedik taldlkozasra mar elegendd
ismeretséggel rendelkeznek a résztvevok, igy még ha a bortonben mashol nem is talalkoznak,
sok mindent tudnak egymasrdl, megismerték egymast valamennyire. A feladat a
pozitivumokat domboritja ki, s egyben felszélitja a résztvevoket, hogy a masik emberre és
sajat benyomasaikra koncentraljanak.

A megvitatds soran megfogalmazzak, milyen érzés volt mindenkirdl valami pozitivat
felkutatni, illetve milyen érzés volt meghallgatni a tobbiektdl a pozitivumaikra vonatkozo
visszajelzést. Altalanossagban lehet beszélgetni arrdl, mit szeretiink a tobbi emberben, kinek
mi a fontos, és ismét eldkeriilhet az elsd benyomas téméja.

& Hazi feladat

A mai alkalommal koriiljartuk a masik ember nézdpontjaba vald belehelyezkedés kérdését,
mindenki tudatosithatta és megfogalmazhatta ezzel kapcsolatos érzéseit, tapasztalatait. Ami
igazan nehéz, az ismét a gyakorlati alkalmazas. Az 6sszes eddigi feladat koziil a legnehezebb
kovetkezik: meséljék el az elkovetett bilincselekményt a sértett szemszogébdl, E/1
megfogalmazast haszndlva. Mivel a feladat szokatlanul nagy Onfeltarast kivan, ezért
biztositani kell a résztvevoket, hogy a szovegeket nem kell felolvasni, s6t ha végeztek, meg is
semmisithetik a leirtakat, de feltétleniil csindljdk meg a feladatot, nem elég csupan
gondolkozni rajta. Kifogasként hozhatjak fel, hogy nem volt sértettje a biincselekményiiknek
(példaul kabitoszerrel vald visszaélés esetében), ekkor egy altaluk ismert, a blincselekmény
kapcsan érintett személy szemszogébdl kell jellemezniiik az eseményeket.

18 Forras: Rudas Janos (2007): Delfi érokosei. Onismereti csoportok - elmélet, modszer, gyakorlat. Lélekben
Otthon Kiad6, Budapest
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10. alkalom. Kényériilet és megbocsatas

& A csoportfoglalkozds vazlata:

Idéigény | Feladat EszKkozigény
1. | 3perc Udvozlés, elhelyezkedés
2. | 10 perc Hézi feladat megbeszélése Hézi feladatok
3. | 45perc | A tékozlo fiu Fénymasolatok
4 15 perc | 5 kérdés és 5 1épés a konyoriilet
gyakorlasahoz
5. | 10perc | Zarokor
6. | 7 perc Héazi feladat: Gyakorolni a Papirlapok
megbocsatast + Harom j6 dolog

& Hazi feladat megbeszélése

El6szor a szokasos harom jo dologrdl kérdezziik a résztvevoket. Ezt kovetden felvetjiik,
hogy aki szeretne a bilincselekmény modositott perspektivabol torténd leirasardl beszélni, az
megteheti, de nem kotelezd. Megkérdezziik, hogy érezték magukat iras kdzben és hogy érzik
magukat utdlag a mésik perspektivéjanak alapos atgondoldsa utan, de senkit nem koteleziink a
valaszolasra, ez is fakultativ.

& A tékozl6 fin

A bibliai torténetet sokan ismerik, a csoportvezetd bevezetésként megkéri a résztvevoket,
hogy kozdsen elevenitsék fel a torténet cselekményét. Ha pontatlansdgok vannak, segit
helyesbiteni. Ezt kovetden mindenki elmondhatja a torténet altal benne felkeltett érzéseket,
gondolatokat. Nagy valosziniiséggel az apa viselkedése €s a megbocsatas is szoba keriil, ha
nem, a csoportvezetd iranyitott kérdéseket tesz fel. A megbocsatas kapcsan a csoporttagok
sajat torténeteit, ¢élményeit 1s igyeksziink felderiteni, megtudakoljuk, &k hogyan
cselekednének hasonld szituacioban. Ez esetben nem keriil sor kiilon megbeszélésre.

& 5 kérdés és 5 1épés a konydriilet gyakorlasahoz®

Az instrukciot fénymaésolatban kapjdk meg a résztvevdok, a tovabbiakban parokban
dolgoznak, egymadssal beszélik meg felmeriild gondolataikat. Az instrukciés lap a
kovetkezoket tartalmazza:

Az egyiittérzés, konyorilet €s megbocsatas fontos szerepet jatszik minden sikeres
kapcsolatban (barat, csalad, parkapcsolat, munkatars). Akar egy csaladtaggal, egy
barattal, egy hozzatartozoval vagy egy feliigyeldvel akad konfliktusa, segithet, ha eszerint
cselekszik: Legkozelebb figyelje meg dnmagaban a harag és csaldodas érzését (foleg a
masik irdnyaban), és kérdezze meg magatol a kovetkezoket:

1. Kérdezze meg magatol, a masik személy miért tette, amit tett.

2. Kérdezze meg magatol, milyen nyomast vagy aggodalmat érezhetett a masik

személy.

3. Kérdezze meg magatol, milyen tovabbi tényezOk befolyasolhattdk a masik

személyt a cselekvésében.

19 Forras: Chahine, A.D. (2013): Positive psychology group therapy for long-term incarceration. A therapy
manual. Alecia Douglas Chahine, Lexington, USA, 77-78. oldal
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4. Kérdezze meg magatol, a masik személy a lehetd legjobban cselekedett-e abban a
pillanatban (figyelembe véve a fenti kérdésekre adott valaszt is).

5. Kérdezze meg magatdl, viselkedett-e valaha olyan mddon, amire nem biiszke.
Gondoljon arra, hogyan érezte magat abban az idében, és mi tortént az életében abban
a pillanatban. J6 érzés lett volna, ha tudta volna, hogy valaki majd megbocsat ezért, és
On mellett fog allni annak ellenére, amit tett?

Babauta egy 5 1épésbdl allo listat ajanl a masokkal szembeni konyoriilet gyakorlasara.
1. 1épés: ,,Csaktgy mint én, ez az ember is boldog akar lenni az életben.”

2. Iépés: ,,Csakugy mint én, ez az ember is el akarja kertilni a szenvedést az életben.”

3. 1épés: ,,Csakugy mint én, ez az ember is ismeri a banatot, maganyt és kétségbeesést.”
4. 1épés: ,,Csakugy mint én, ez az ember is szeretné, ha teljesiilnének a vagyai.”

5. 1épés: ,,Csakiugy mint én, ez az ember is az életet tanulja.”

Nehéznek talalja az egyiittérzést, konyoriiletet és megbocsatast gyakorolni?

Szerepet jatszik ebben a jelenlegi kornyezet?

Hogyan tudna javitani a mdasok iranyaba mutatott egyiittérzésen, konyoriileten ¢és
megbocsatason?

A parokban dolgoz6 csoporttagok feladata sajat idevagd emlékeik, élményeik megosztidsan
tul a masik torténetére vald reagalas is. Adhatnak tanacsot a masiknak, vagy csupan
egylittérzésiikrdl biztosithatjak. A csoportvezetd forditson figyelmet arra, hogy a parosok
beszélgetése ne kalandozzon el a tématol, hanem az instrukcios lapon olvasottakkal és a
feladattal foglalkozzanak.

A megvitatds soran kiemelt hangstllyal kérdezziink ra, hogy milyen érzések mertiltek fel a
tagokban. Amennyiben még mindig gondjuk addédna az egymas eldtti Oszinte
megnyilvanuldssal, batoritsuk Oket ¢és 1deézziik fel a csoport titoktartasara vonatkozo
megallapodast. Megkérdezhetjiik mindenkitdl, hogy van-e olyan személy, akinek még nem
bocsatottak meg. Képzeljék el, hogy megbocsatanak neki. Mi valtozna? Hogyan éreznék
magukat? A masik személy hogyan érezné magat?

& Hazi feladat

A szokasos harom jo dolog mellett arra szolitjuk fel a résztvevoket, hogy keressék azokat a
helyzeteket, melyekben gyakorolhatjdk a megbocsatast, és gyakoroljdk is azt aktivan.
Végiggondolhatnak multbéli sérelmeket, melyeket még nem bocsatottak meg. Amennyiben
hozzatartozdjuk vagy maés kapcsolattartojuk iranyaban tudjdk ezt gyakorolni, tegyék meg €s
figyeljék a hatast.
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11. alkalom. Boldogsag és jollét

& A csoportfoglalkozds vazlata:

Idéigény | Feladat EszKkozigény

1. | 3perc Udvozlés, elhelyezkedés

2. |10 perc | Hazi feladat megbeszélése Hazi feladatok

3. | 10 perc Mi a boldogsag?

4 | 20 perc | Pszichoedukéacio: Seligman Téabla, filctoll
boldogsag-elméletének és Frankl
boldogsag-elméletének bemutatdsa

5. | 15 perc Bizalomjaték

6. |20perc | Harom kivansag Papirlapok, tollak, alatétek

7. | 10 perc | Zarokor

8. | 7 perc Hazi feladat: Aktivitas tablazat Aktivitas tablazat fénymasolata,
kit6ltése + Harom jo dolog papirlapok

& Hazi feladat megbeszélése

Arra kérjiikk a résztvevoket, idézzék fel az elmult hét pozitiv eseményeit, illetve a
megbocsatas szituacidit. Megkérdezziik, hogyan érezték magukat, amikor elhataroztak, hogy
megbocsatnak, hogyan ¢lték meg a szitudcidt, és hogyan érzik magukat most, hogyan
értékelik utdlag dontéstiket.

& Mi a boldogsag?

Ez a kérdés vezeti be a mai csoportfoglalkozast. Igyekezzenek minél tobb dolgot
felsorolni, ami szamukra a boldogsagot jelenti. Elképzelhetd, hogy reflektalnanak egymas
hozzaszolasaira, ezt nyugodtan megtehetik. A megbeszélés soran érdemes hangstlyozni a
pillanatnyi 6rom ¢€s a jovoben is kitartd boldogsag kozti kiilonbséget, sot azt is, hogy a
pillanatnyi 6romok keresése gyakran a hosszutava boldogsag ellenében hat.

& Pszichoedukécio: Seligman boldogsag-elméletének bemutatasa

A csoportvezetd bemutatja a Martin Seligman altal megalkotott boldogsag-elméletet,
melyrdl igy ir: "Ez alapvetOen a szabad, kényszer nélkiili valasztds elmélete, 6t eleme
magaban foglalja azt, amit a szabad emberek dnmagaért valasztanak" (Seligman, 2011, 24.0.).
Eszerint 6t tényezGje van a pszichologiai jollétnek (a kifejezést az angol well-being
kifejezésbdl vette at a magyar szohasznalat). Az elsd a pozitiv érzelem, mely az 6romon kiviil
magaban foglalja az 6nbizalom, hala, biiszkeség, stb. érzését, tulajdonképpen az élettel valo
altalanos elégedettséget fedi le. A masodik az elmélyiilés, amelyet a szerzd gyakorlatilag a
flow-élmény értelmében hasznal, amikor az ember teljesen atadja magat annak a
tevékenységnek, amit éppen csindl, ami képességeinek és a kihivasnak optimalis egyensulyat
biztositja, s amibe teljesen bele tud feledkezni. A flow-élmény paradoxona, hogy az ¢lmény
atélése kozben az egyén nem reflektal onmagara, csak visszatekintve tudja azonositani, hogy
un. csucsélményt élt at (Csikszentmihalyi, 2015). A harmadik Osszetevé az értelem, vagyis a
valahova tartozas, és az olyan cél szolgalata, amit dnmagunkndl nagyobbnak tartunk. A
negyedik a teljesitmény, sikerek és eredmények felmutatasa. Az 6todik a pozitiv kapcsolatok,
melyet a szerz6 a tarsas halo és a tarsas tdmogatés értelemben hasznal.

A csoportvezetd az elmélet bemutatasa kdzben a tablara felirja az 6t elemet, és példakkal, a
korabbi csoportfoglalkozasokon elhangzottakkal illusztralja az egyes tényezoOket, visszautal
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azokra a beszélgetésekre, amikor ezek elOkeriiltek. Néhany feladat kiemelten ezekre
fokuszalt, s feltételezhetd, hogy mindegyik szdéba kertilt korabban. A csoportvezetd feladata,
hogy az elméletet megtoltse élettel, hogy kozel hozza a résztvevokhoz, és ravilagitson, hogy a
bortonben is minden adott ahhoz, hogy a pszichologiai jollét elérheté legyen. Kozosen
gyljthet a csoport bortonbeli példakat mindegyikre.

Miutéan a pozitiv pszichologia boldogsag-elveit megbeszéltiik, a csoportvezetd megkérdezi,
hozzatennének-e még valamit ehhez az elmélethez. Ezutan elmondja, hogy a logoterapia
alapjan tehetiink egy kiegészitést: az 6romet és a boldogsagot nem lehet akarni, az mindig
csupan mas értelmes tevékenységek "mellékhatasaként" jelentkezik. Eppen ezért nem a
boldogsagra kell torekedni, hanem az értelmes ¢letre, s akkor a boldogsag sem marad el.

& Bizalomjaték?°

A csoportvezetd két jelentkezdt kér a kovetkezd feladathoz: a paros egyik tagja a masiknak
hattal all, hatraddl (merev tartassal, karjat a combjéhoz szoritba), tarsa pedig elkapja (egyik
laba kicsit elérébb, rugdzo helyzet, tenyerek eldre nézve, kar kinyujtva). Fontos hangsulyozni,
hogy akarata ellenére senkinek nem kell részt vennie a jatékban, de érdemes kiprobalni. A
megbeszéléskor eldkeriil a bizalom kérdéskore, a résztvevok elmondhatjak ezzel kapcsolatos
érzéseiket is, illetve a jaték soran atélt élményeiket.

& Harom kivansag

A csoportvezetd papirlapokat €s tollakat oszt ki. Harom kérdést kapnak a csoporttagok,
melyre irdsban kell kifejteniiik a valaszaikat, s végiil csoportosan atbeszélni ezeket. A
kérdések: 1. Ha 0j helyre ér, mit szeretne, ha gondolndnak Onrél? 2. Kozelség: Mennyire
enged kozel masokat magahoz? 3. Méltoésag: Hol van az a hatar, amit mar nem tir el?

A ko6z0s megbeszélés alkalmat ad arra, hogy a tagok megismerjék egymas véleményét,
gondolatait ezekrdl a kérdésekr6l, amik bar gyakran foglalkoztatjak az embereket, nemigen
beszélnek roluk.

& Hazi feladat: A boldogsag egyenlet gyakorlat?

Lyubomirsky szerint a boldogsagunk 40%-at a tanult jellemzdk teszik ki, amik
gyakorlassal tudatos erdfeszitéssel fejlesztheték. Ez azt jelenti, hogy képes arra, hogy
boldogabb legyen a racsok mogott azaltal, hogy eldonti, mivel tolti el az idejét.

Probaljon ki minden nap valami ujat. Probaljon ki valamit, amit ritkdn csinal, mondjuk
fusson le ezer métert a sétaudvaron, rajzoljon vagy alkosson valami kreativat a zarkaban,
nyujtson elalvas elétt vagy felkeléskor, gyakoroljon 1égzési technikakat, gyakorolja a
tudatossagot, stb. Ezek csak példak.

1. Milyen 0j aktivitast probalt ki ezen a héten? Minden nap csinalta?

2. Eszrevett magan valami valtozast? Fizikait vagy érzelmit? Mesélje el.

3. Eszrevettek méasok valamilyen valtozast? Mesélje el.

4. Ez olyasmi, amit folytatni fog? Miért vagy miért nem? Mondja el.

20 Forras: Rudas Janos (2007): Delfi érokdsei. Onismereti csoportok - elmélet, modszer, gyakorlat. Lélekben
Otthon Kiad6, Budapest

2l Forras: Chahine, A.D. (2013): Positive psychology group therapy for long-term incarceration. A therapy

manual. Alecia Douglas Chahine, Lexington, USA, 105-107. oldal
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Aktivitas tablazat

A fenti gyakorlat kivitelezéséhez nyujt segitséget ez a tablazat, amiben fel vannak sorolva az
uj tevékenységek, amiket ki lehet probalni hétrél hétre. Amennyire csak képes ra, probalja ki
MINDEGYIK tevékenységet 1-2 héten beliil €s toltse ki a tablazatot.

Tevékenység Részletek (hol, | Milyen volta Milyen volt
mikor) tevékenység utana (hogyan
kozben? érezte magat,

mire gondolt)?

Valamilyen kreativ tevékenység: iras,
mivészet, feltalalas, probléma
megoldésa, stb.

Valami Gjat tanulni.

Fejleszteni egy képességet vagy egy
Ismeret-teriiletet.

Megvizsgalni egy tényt vagy
véleményt. Sorra venni minden
nézdpontot és megvitatni valakivel.

Oszintének lenni: elmondani
valakinek egy igaz torténetet sajat
magarol.

Véghezvinni egy célt.

Bétran helyt allni egy fajdalommal
vagy kellemetlenséggel jaro
helyzetben.

Végrehajtani egy jotettet valakinek.

Kinyilvanitani a szeretet valakivel
szemben.

Tudatositani valaki mas érzéseit,
szandekait és céljait, mikdzben vele
besz¢lget.

Onkontrollt gyakorolni, vagyis valami
mast csinalni ahelyett, hogy
impulzivan cselekedne egy
helyzetben.

Megbocsatani valakinek, aki valami
rosszat tett.

Feljegyezni valami szépet vagy
egyediilallot.

Ertékelni masokat és halasnak lenni
azokért a jo dolgokért, amik torténtek
Onnel.

Kivalasztani egy spiritudlis eldirast és
gyakorolni azt.

Talalni valami humorosat és nevetni
egy jot.

Elmesélni egy vicces torténetet vagy
viccet mondani valakinek.
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12. alkalom. Osszegzés, visszajelzés, zaras

& A csoportfoglalkozds vazlata:

Idéigény | Feladat EszKkozigény
1. | 3perc Udvozlés, elhelyezkedés
2. | 10 perc Hézi feladat megbeszélése Hézi feladatok
3. | 20 perc Mivé valok? Papirlapok, szines tollak, alatétek
4 20 perc Teszt kitoltése Fénymasolatok, tollak, alatét
5. | 30 perc Bucsuiizenet Papirlap, filctoll, cellux
6. |15perc | Zarokor, blcsu

& Hazi feladat megbeszélése

A harom jo dolgot kovetéen az aktivitasi naploval kapcsolatban azt kérdezziik a
résztvevoktdl, mennyire esett neheziikre teljesiteni az adott pontokat, voltak-e olyan uj
tapasztalataik vagy érzéseik a feladat hatdsara, melyet szivesen megosztananak a tobbiekkel.
Természetesen nincs lehetdség végigmenni minden ponton, ezért csak a legfObb
benyomasokra kérdeziink ra, de mindenkitdl varunk valamilyen visszajelzést.

& Képeslap valasztas: mivé valok?%2

Mivel ez az utols6 taldlkozasi alkalom, a csoportvezetd elmondja, hogy itt az idd
atgondolni, hogy milyen valtozéasra 6sztonozték a csoportban lezajlott események a tagokat.
Az els6 alkalommal hasznalt képeslapokat kiteriti a csoportvezetd. A feladat, hogy valasszak
ki azt a képet, amely valamiképpen megjeleniti, hogy milyen emberré szeretnének valni.
Biztatni lehet a résztvevoket tobb lap kivalasztasara, ha tobb cél is esziikbe jut sajat magukkal
kapcsolatban. Egymas utan elmondjak, milyen képet valasztottak €s miért. Ha nehéz errdl
beszamolniuk, segithetiink azzal, hogy igyekezzenek ezt a mondatot befejezni: "Olyan ember
leszek, aki...". Amikor korbeértek, mindenki beszamol érzéseirdl, gondolatairdl a tobbiek és
sajat maga valtozasi szandékaval kapcsolatban.

& Teszt kitoltése

A csoportfoglalkozéas-sorozat hatasvizsgalatanak részeként a fogvatartottak kitoltik a
nulladik alkalmon egyszer mar kitoltott tesztet. Ennek eredményérdl a csoportban nem, csak
késobb négyszemkozt kaphatnak visszajelzést. A csoportvezetd felhivja a figyelmet, hogy
Oszintén toltsék ki a tesztet, mert csak akkor van értelme, ne probaljak az értékeket
manipulalni vagy jobb szinben feltiintetni magukat.

& Bucsuiizenet®®
A csoportvezetd minden résztvevd hatara felragaszt celluxszal egy Ad-es papirlapot,

mindenkinek kioszt egy filctollat. A feladatuk az, hogy mindenkinek a hatara irjanak
valamilyen személyes lizenetet, amit az illetd magaval vihet. 12 hét alatt kelléen

22 Forras: Rudas J. (2007): Delfi 6rékései. Onismereti csoportok - elmélet, médszer, gyakorlat. Lélekben Otthon
Kiado, Budapest
28 Forras: Rudas J. (2007): Delfi 6rékései. Onismereti csoportok - elmélet, modszer, gyakorlat. Lélekben Otthon
Kiado, Budapest
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megismerhették egymast, igy akar egy emlékezetes pillanat felidézése vagy egy mélyebb
jelentdségli gondolat is helyet kaphat a lapon.

Amikor mindenki végzett mindenki bucsutiizenetével, a résztvevok levehetik ¢és
elolvashatjdk a hatukon 1évé lapot. A megvitatds soran a résztvevok reflektalhatnak az
tizenetekre. Mivel ez az utolsé jaték, ez atvezeti a csoportot a végsd zardkorre. Itt azt kell
szavakba Onteniiik, hogy mit kaptak a programto6l, mit visznek magukkal beldle, mivel
gyarapodtak, stb. A csoportvezetd segithet feleleveniteni a megbeszéElt témakat vagy a fontos
pillanatokat az elmult 12 hétbol. A zarokdrben a csoportvezetd is Osszegzést mond a
csoportfoglalkozasrol, akar személyes visszajelzést is adhat a résztvevoknek fejlodésiikrol.
Mivel tobbszor nem talalkozik ebben a formaban a csoport, hazi feladat sincsen, de a
csoportvezetd batoritja a résztvevoket, hogy az itt tanult feladatokat, példaul a Hdarom jo
dolgot tovabbra is gyakoroljak, mutassak meg fogvatartott tarsaiknak.
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Koherencia-érzék skala

Az alabbiakban On egy kérdéssorozatot talal, amely az élet kiilonbozé dolgaira vonatkozik.
Minden egyes kérdésre hétféle valasz adhatd. Jeldlje meg azt a szamot a skalan 1 és 7 kozt,
amely a legjobban kifejezi az On véleményét. Ha az 1-es szam alatti valasz kozeliti meg
legjobban az On véleményét, kérjiik, karikdzza be az 1-t, ha a 7-es szam alatt talalhat6 valasz,
kérjiik, karikdzza be a 7-est. Ha nem ért egyet egyik szélén talalhatd valasszal sem, kérjiik,
karikdzza be azt a szamot, amely legjobban megkozeliti érzéseit. Kérjiik, minden kérdésre
csak egy valaszt jel6ljon meg.

1. Van olyan érzése, hogy nem igazan érdekli, mi torténik a kdrnyezetében?

1 2 3 4 5 6 7
nagyon ritkan nagyon
vagy soha gyakran

2. Tortént mar Onnel, hogy meglepddott olyan emberek viselkedésén, akikrdl azt gondolta, hogy jol
ismeri 6ket?

1 2 3 4 5 6 7

soha nem mindig ez
tortént meg torténik
3. Csalddott mar olyan emberben, akiben megbizott?
1 2 3 4 5 6 7
sohasem mindig ez
fordult el tortént
4. Eddigi életemnek:
1 2 3 4 5 6 7
egyaltalan nem nagyon
volt vilagos hatarozott célja
célja és értelme ¢s értelme volt
5. Van olyan érzése, hogy igazsagtalanul bannak Onnel?

1 2 3 4 5 6 7
nagyon nagyon ritkan
gyakran vagy soha

6. Szokta igy érezni, hogy olyan helyzetben van, amit nem ismer, és nem tudja, mit kellene tennie?
2 3 4 5 6 7
nagyon nagyon ritkan
gyakran vagy soha
7. A mindennapi dolgaim:
1 2 3 4 5 6 7
igazi 6romet €s szenvedést okoznak
elégedettséget okoznak ¢s unalmasak
8. Vannak-¢ zlirzavaros (egyszerre rossz €s jo) érzelmei és gondolatai?

1 2 3 4 5 6 7
nagyon nagyon ritkan
gyakran vagy soha

9. El6fordul-e, hogy olyan érzései vannak, amiket inkabb nem szeretne érezni?

1 2 3 4 5 6 7
nagyon nagyon ritkan
gyakran vagy soha

10. J6 néhany ember — még az erds jellemiiek is — néha élhetetlennek, vesztesnek érzi magat bizonyos
helyzetekben. Milyen gyakran érzett mar On igy?

1 2 3 4 5 6 7
soha nagyon
gyakran
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11. Amikor valami tortént, On 4ltaldban gy vélte, hogy:

1 2 3 4 5 6 7
tulbecsiilte vagy helyesen itélte
alabecsiilte a dolog meg a dolog
jelentdségét jelentéségét
12. Milyen gyakran érzi ugy, hogy a mindennapi cselekedeteinek nem sok értelme van?

1 2 3 4 5 6 7
nagyon nagyon ritkan
gyakran vagy soha

13. Milyen gyakran vannak olyan érzelmei, melyeket nem biztos, hogy kordaban tud tartani?

1 2 3 4 5 6 7
nagyon nagyon ritkan
gyakran vagy soha
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Elet értelme kérdoiv

Kérjiik, hogy egy pillanatra gondolkodjon el azon, hogy mitdl érzi az életét, 1étét fontosnak és
jelentdsnek. Kérjik, hogy az aldbbi allitdsokra valaszoljon olyan pontosan ¢€s &szintén,
amennyire csak lehetséges, és azt is vegye figyelembe, hogy ezek nagyon szubjektiv
kérdések, melyekre nincsen jO vagy rossz valasz. Kérjiik, valaszoljon az aldbbi skala
segitségével:

1 2 3 4 5 6 7
egyaltalan | nagyrészt | valamelyest | bizonytalan, | valamelyest | nagyrészt | tokéletesen
nem igaz nem igaz nem igaz a kettd igaz igaz igaz
kozott
1. Tudom, hogy mi az életem értelme. 1123 |4|5]|6]|7
2. Keresek valamit, amitol értelmesnek érezhetem az életemet. 112 (3|4 |5|6]|7
3. Mindig azon vagyok, hogy megtalaljam életem céljat. 112 |13(4]5]|6|7
4. Az életemnek vilagos célja van. 112|134 ]5]|6]|7
5. Pontosan tudom, hogy mi az, ami értelmessé teszi az| 1 | 2 | 3 |4 |5 |6 | 7
¢életemet.
6. Olyan életcélt talaltam, amivel elégedett vagyok 112 |3(4]5]|6|7
7. Allandéan valami olyat keresek, amitSl fontosnak érezhetem | 1 | 2 [ 3 | 4 | 5| 6 | 7
az életemet.
8. Valamilyen célt vagy kiildetést probalok taldlni az életemnek. | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
9. Az életemnek nincs vilagos célja. 112 |13(4]5]|6|7
10. Keresem az értelmet az életemben. 112 |3(4]5]|6|7

-64 -



