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l. AZ IDEGRENDSZER ES A STRESSZ

Torténelmiink alig néhany ezer éve alatt az emberiség lenylig6zé eredményeket ért el az élet minden
teriiletén. Személyes torténetiink, élettorténetiink is szamos sikert hordoz a mindennapokban, még
ha nem is éljik meg azokat ,torténelmi” jelentGséglinek. Egy j6| megoldott feladat, egy sikeres
vizsga, egy kellemes beszélgetés, de napi rutinjaink zokkenémentes lebonyolitasa is megmutat;ja,
hogy képesek vagyunk a vilag kisebb-nagyobb kihivasaihoz megfelel6en alkalmazkodni. A siker titka
fejlett idegrendszeriink, amelynek birtokdban képesek vagyunk a vildg megismerésére,
tapasztalataink feldolgozdsdra, problémamegoldasra, a viselkedésiink irdnyitasara, valtoztatasara,
stb. Mikozben idegrendszeriink dolgozik, maga is folyamatosan valtozik, az idegrendszerben zajlé
elektromos és biokémiai folyamatok vdltozdsai teszik lehetévé a kornyezethez valé megfelel6
alkalmazkodast.

A blntetés-végrehajtdsi munka szamos olyan helyzettel szembesit, amikor gyors reagdlasra, a
viselkedés gyors valtoztatasara, gondolkodasunk és érzelmeink felllvizsgalatdara kényszerullnk.
Emberekkel dolgozni az élet szinte barmely teriletén kihivast jelent; nehéz helyzetben, nehezen
alkalmazkodd, nehezen kezelhetd, stb. emberekkel dolgozni komoly felkésziiltséget igényl6 kihivas,
amelyben idegrendszerink minden szempontbdl jelentds terhelésnek van kitéve. Hogy megértsiik
miért jelent szdmunkra ez a munka (vagy barmely életesemény) stresszt, az hogyan, milyen
folyamatokon keresztil hat a testlinkre és a lelki m(ikodéseinkre, valamint hogy hogyan tudjuk ezt
kezelni, illetve ellensulyozni, meg kell ismerniink az idegrendszer mikodésének néhany alapveté
sajatossagat.

AZ IDEGRENDSZER ALKOTORESZEI, SZERVEZODESE

Mint minden muikodésnek a testlinkben, a lelki mlkoddéseknek is van szerve, ez tehat az
idegrendszer. Az idegrendszer a kilvilagbhdl jové ingerek felvételét és feldolgozasat végzi, és a
valtozasoknak megfelel6en lehet6vé teszi a kornyezethez vald alkalmazkodast.

Az idegrendszer idegsejtekbdl épul fel, amelyek alakja rendkivil valtozatos, dm azonossagot
mutatnak specidlis, nyulvanyokkal rendelkez6 formajuk révén.

IV.1. ABRA: IDEGSEJTEK ES KAPCSOLODASAIK®

! http://www.neswellness.eoldal.hu/fenykepek/a-jol-let-alapja-az-ertek/egeszseg-alapja-/idegsejt-informacio-

visszacsatolas.html



A nyulvanyok 3altal az idegsejtek 6sszekapcsolddnak, ez teszi lehet6vé az informdaciéaramlast az
észlelés és a viselkedésvaltozas kozott (pl. ha viszket a karom és megvakarom; megszdlitanak és
odafordulok; vagy veszélyt észlelek és elmenekiilok). Az idegsejtek az agykéreg néhany milliméter
vastagsagu szirkedllomdnyat, a nyulvanyok a fehérdllomanyt alkotjak.

Az idegrendszernek az idegsejtek 6sszekapcsolddasa révén minden része kapcsolatban all egymadssal.
Bar az idegsejtek milliardjai latszdlag kusza szovedéket alkotnak, valdjaban erre a bonyolult haldzatra
nagyfokl szervezettség jellemzS. Szervezetlink muikodésének szabalyozasaban a legelemibb
folyamatoktdl a legkomplexebbekig véltozatos idegrendszeri strukturak vesznek részt. Erdemes
vazlatosan attekintenink, hogy melyek az idegrendszer mikodésének kisebb-nagyobb egységei,
milyen részekbdl épiil fel idegrendszeriink. Ez alapvet6 szervezeti miikddéslink megértését segiti, de
alapjat képezi olyan betegségek megismerésének is, amelyek bortonkorilmények kozott is
el6fordulhatnak (pl. depresszio, értelmi fogyatékossag, demencia).

AZ IDEGRENDSZER ANATOMIAI FELEPITESE

Eletfolyamatainkat a kdzponti idegrendszer: az agy és a gerincveld irdnyitja. A szervezet egésze és a
kozponti idegrendszer kdzott a kornyéki idegrendszeren: az agyidegeken és a gerincvelGi idegeken
keresztiil teremt6dik kapcsolat.

Kozépso alkari ideg
Csipotaréjiideg
Nemiszervi és combiideg N "'- Kereszt-csonti fonat

Combforgato ide
g 9 Szeméremtesti ideg

Singcsonti ideg Ulsideg

A combldeg |zomagal

i Combideg

h "I leghosszabb érz6 dga
|\

Sipcsontiideg

IV.2. ABRA: A KOZPONTI (PIROSSAL) ES A KORNYEK| IDEGRENDSZER (KEKKEL)®

Agyunk a koponya Uregében helyezkedik el, f6 részei a nagyagy, kisagy és az agytorzs.

? https://hu.wikipedia.org/wiki/ldegrendszer



Kisagy ~

IV.3. ABRA: AZ AGY RESZEI.?

Az agytorzs a gerincvel6 folytatasa, amely szamtalan életfontossagi mikodés kdzpontja (keringés,
légzés, nyelés, stb.). A kisagy legfontosabb feladata a mozgasok 6sszerendezése, illetve az egyensuly
megtartasa. A nagyagy két féltekére oszlik, a bal agyféltekében taldlhaté a beszéd, irds, nyelvi,
matematikai képességek, logikus gondolkodas kdzpontjai, a jobb agyféltekében a térbeli
tdjékozddas, zenei képességek, empatia, intuitiv gondolkodas kézpontjai.

A féltekék lebenyekre tagolddnak, a homlok-, halanték-, fali- és nyakszirti lebeny elsédleges
feladataiban jellegzetes eltérések mutatkoznak.

A kornyéki idegrendszert alkotd agyidegek és gerincvelGi idegek a testfelszin, a vazizomrendszer és
a belsé szervek felé és felSl egyarant tovabbitanak informaciot.

Jobb félteke

Bal félteke

Nagyagy <

N

Kozpopntl

idegrendszer
Gerlncvelo

Agyidegek
Kornyéki
idegrendszer
GerlncveI0|

|degek

Idegrendszer <

AZ IDEGRENDSZER MUKODESE

MUkodését tekintve az idegrendszert felépit6 Oriasi tomegl idegsejtek és idegrostok egységes
haldzatot alkotnak, bar — mint lattuk — az egyes részek mds-mas feladat latnak el.

Megkillonboztethetjik a kilvildggal kapcsolatot létesitd mikodéseket és a belsé szerveink
m(ikodését szabalyozd részeket. Az érzékszervek és vazizmok irdnyitasaban, azaz a kilviladggal valé

3 Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/biologia/biologia-8-evfolyam/az-idegi-

szabalyozas/az-agy-felepitese



kapcsolat létesitéséért a testi (szomatikus) idegrendszer felelGs. A belsé szerveink miuikodését
szabadlyozza a vegetativ (zsigeri) idegrendszer, amely igy fenntartja szervezetiink belsé egyensulyat.

Bar az alkalmazkodasban latszolag testi idegrendszeriink ép m(ikodése tlinik a legfontosabbnak (pl.
helyvaltoztatds), mégis ahhoz, hogy elegend6 energiadt tudjunk mozgdsitani, a bels§ szerveink
fokozott mikodésének hatékony szabalyozasara van szikség (vagyis a vegetativ idegrendszer ép
m(ikodésére). A vegetativ idegrendszer Osszetett idegi, biokémiai és hormondlis impulzusok 3ltal
lehetévé teszi ezt a fokozott mikdodést (pl. gyorsitja a szivverést, a légzést, tagitja az ereket a
vazizmokban, sz(kiti az emésztGszervekben), ezt izgalmi (szimpatikus) mikddésnek nevezziik.

Izgalmi m(ikodés jellemzéi (a Nyugalmi m(ikodés jellemzéi (a
vegetativ idegrendszer szimpatikus vegetativ idegrendszer
része) paraszimpatikus része)

e 3 szivmukodés fokozodik a szivmukodés csokken

* a vérkeringés gyorsul * a vérkeringés lassul
¢ a vérnyomas emelkedik ® a vérnyomas csokken
¢ a horgdcskék tagulnak, hogy * a horgdceskék szukiilnek

minél tébb oxigént tudjanak e a vércukorszint alapszinten all be

SPLSIE e FEREHINER a bélcsatorna mikoédése élénkiil,
* a vércukorszint emelkedik erei tagulnak

® a bélcsatorna mikodése csokken,
erei sztkilnek

o [atasunk, hallasunk kiélesedik

Egy kis id6 elteltével (amikor mar nincsen sziikség plusz energiara) visszaallitja a szervezet nyugalmi
allapotat (szivverés, légzés lassul, vazizmok erei szlikiilnek, emészt&szervek erei tagulnak, stb.), ezt
nyugalmi (paraszimpatikus) miikédésnek nevezziik.

Ez a miik6désmdd evolicios 6rékségiink, amely , harcolj, vagy menekiilj” ("iiss, vagy fuss”,
illetve ,harcolj, vagy pucolj”) elnevezéssel utal azon tipikus helyzetekre (pl. a zsdkmdny
elejtése, vagy az ellenségtél valé menekiilés), amelyek az emberiség fejlédésének hajnaldn
Oseinket a legmarkdnsabban késztették alkalmazkoddsra, viselkedésvdltoztatdsra. Ma mdr
természetesen nem kell mammutot elejteniink és kardfogu tigrisektél elmenekiilniink, de
szdmos csatdt kell megvivnunk életiink 6sszetettebb, és sok szempontbdl kiszamithatatlanabb
szinpaddn. Az e kiizdelmek okozta stressz jellemzdit a kévetkezd fejezet tdrgyalja.

A STRESSZ

Tudomanyos kutatdsok és hétkdznapi tapasztalataink is tanusitjdk azt, hogy életlink sordn szamos
olyan helyzettel taldlkozunk, amelyek tobbé vagy kevésbé megterhel6 élményt jelentenek
szamunkra, megnehezitik a hatékony alkalmazkodast, és a megkilizdésre alkalmas viselkedés
maddokra késztetnek.



AZOKAT A HELYZETEKET, AMELYEK TESTI VAGY LELKI EGYENSULYUNKAT,
JOLLETUNKET VESZELYEZTETIK, ES EZALTAL FOKOZOTT MEGKUZDESRE
KENYSZERITENEK, STRESSZNEK NEVEZZUK.*

A fogalom a magyar Selye Janos nevéhez kotédik, aki 1936-ban tette kdzzé el6szor ezzel kapcsolatos
kutatdsait.

Az emberek kilonboznek abban a tekintetben, hogy mely eseményeket és mennyire érzik
megterhel6nek, és abban sem vagyunk egyformak, hogy mennyire és hogyan vagyunk képesek jol
feloldani a nehéz helyzetek keltette fesziiltséget, megoldani a problémdkat. De amit stressznek
érzlink, az hatassal van a szervezetiinkre.

IV.4. ABRA: SELYE JANOS®

A STRESSZ JELLEMZOI

A stresszt kelt6 helyzetek f6 jellemz6i az aldbbiakban foglalhatdk 6ssze:

- varatlanul kovetkeznek be,

- nem vagyunk képesek befolyasolni, vagy ugy gondoljuk, hogy nem vagyunk ra képesek,

- énképlnket veszélyeztetik,

- tartds alkalmazkodast kivannak.
Varatlan események példaul a katasztrofdk, balesetek, amelyekre nem késziiltek fel az azt
elszenveddbk. Ezek jelent8s stresszt jelentenek az embereknek, amelynek tlinetei akar tartdsan is
fennmaradhatnak.

Befolyasolhatatlan (bar nem feltétlendl varatlan) esemény, amikor elbocsatanak munkahelylnkrdl,
vagy lekéssiik a vonatot. Ezek enyhébb esetben bosszantdak, komolyabb esetben tartds stresszt
jelenthetnek, leginkabb azért, mert tehetetlenséget éliink meg miatta. Példaul ha a személy nem
taldl Uj munkahelyet, veszélybe keril a megélhetése, s6t akar még sajat kudarcanak is tekintheti a
veszteséget.

Ehhez kapcsolddik a stressznek az a jellemzéje, hogy énképlinket veszélyeztetheti, azaz ha nem tud a
személy jol megoldani egy helyzetet, vagy szorong téle, ez végil sajat dnbecsiilését is veszélyezteti.
Erre példa a rendkivil nehéz feladatok megolddsa, a probatételek, amelyek minket érnek. A
versenyek, a vizsgdk ilyen jelentés megprébaltatast jelentenek — amelyeket ha sikeresen megoldunk,
énképlinket mar nem veszélyeztetik, hanem épitik. Természetesen még igy is stresszesek — de
altaldban pozitiv jelentést hordoznak.

* Atkinson, Rita L. és munkatarsai (2003): Pszicholdgia. Osiris, Budapest.
> Forras: http://www.hetek.hu/arcok/201601/a_stressz_maga_az_elet
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Végil a tartés alkalmazkodast kivand helyzetekre példa a problémads hazassagban vald egyiittélés.
Ha tartds beteg kerll a csalddba, azzal atrendezve a csalad életét, rendjét, szokasait, az szintén
jelent@s, tartds stresszt okozhat.

Mindezek alapjan lathatd, hogy a stresszt kivalté események lehetnek negativak, illetve pozitivak is. A
hangsuly azon van, hogy az embert ezek az események kimozditjak egyensulydbdl, cselekvésre,
alkalmazkodasra késztetik. Orémteli esemény a hazassagkotés, gyermeksziiletés, Gj munkahely vagy
iskola, mégis megterhel6 mind a személy, mind a kdrnyezetében él6k szamara.

A biintetés-végrehajtasi munkdra a stresszt kelt§ helyzetek mely jellemz8it tudjuk vonatkoztatni?
Miért?

IV.5. ABRA: EGY FELUGYELGMUNKA KOZBEN®

STRESSZRE ADOTT REAKCIOINK

Idézziink fel egy olyan helyzetet, amelyben stresszt éltiink at! Hol és hogyan éreztiik a stressz hatasat
magunkon?

A stresszre adott Onkéntelen reakcidink — ahogyan azt mar fentebb is emlitettik -
megmutatkozhatnak érzelmeinkben, gondolkodasunkban, viselkedésiinkben és testi reakcidinkban.

Gyakori stresszre adott érzelmi-hangulati vdlasz a szorongds, ingerlékenység, dih, harag,
lehangoltsdg. Gondolataink rendezetlenné valhatnak, nehezebbé vdlhat a koncentralas, csékkenhet a
teljesitmény, negativ gondolatok keriilhetnek el6térbe (pesszimizmus, 6nértékelés csdkkenése, stb),
feledékennyé valhatunk. A viselkedésiink sokféle modon tiikrozheti a stressz hatasat; a tarsaktdl vald
visszahuzddas, tlirelmetlenség, agresszivitas, a karos szenvedélyek feler6sodése, de akar alvaszavar,
evészavar is lehet a kovetkezménye. Leghamarabb pedig testlink jelzi a fokozott késziiltség allapotat;
stressz kovetkeztében érezhetjiik, hogy izmaink megfesziilnek, a sziviink hevesebben ver, gyomrunk
gorcsbe randul, szank kiszdrad, remegést, zsibbadast, izzadast, fejfajast érezhetiink.

Tartds stressz esetén mentdlis zavarok (pl. depresszid, kiégés), illetve testi betegségek is
megjelenhetnek (pl. magas vérnyomas, gyomorfekély, stb.). A tartds stressz kovetkeztében kialakuld
testi betegségek létrejottének magyardzata a kordbban mar tdrgyalt vegetativ idegrendszer
sajatossagaiban rejlik.

A kiégés tartds stresszre adott valasz lehet azon szakmakban, amelyek képviselGi emberekkel
dolgoznak. A kiégés Osszetett jelenség, amely krénikus érzelmi megterhelés nyoman fellépé fizikai,

Forras: http://www.origo.hu/itthon/20100330-bortonorok-bvintezetek-kozma-utcai-borton-szombathelyi-
bvintezet.html
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érzelmi és mentdlis kimerilés. Jellemz8i a reménytelenség és inkompetencia (az az érzés, hogy a
kortilményeken nem tudunk valtoztatni) érzése, a célok elvesztése, a teljesitmény csokkenése, és a
munkara, valamint a sajat személyre vetitett negativ attitlidok. A kiégés kialakuldsdaban az egyéni
tényezék (ki mit érez stressznek, milyen stratégidkat alakitott ki a megkiizdésre) és a munkaval
kapcsolatos tényezék (pl. tulterhel6dés, veszélyes munka) is szerepet jatszanak. Fontos megjegyezni,
hogy a kiégés nem, vagy csak nehezen gydgyithatd, a kiégés terdpidja valdjdban a megel6zés. A
kimerulés jeleit testlink félreérthetetlenilil kozvetiti, ha odafigyellink ezekre, és képesek vagyunk
valtoztatni, megelSzhetjlk a kiégést.

ADRENALIN

A stressz-szel kapcsolatban gyakran emlegetik pozitiv élményként az adrenalin felszabaduldsaval
egyltt jard testi jelenségeket. A vegetativ idegrendszer izgalmi miikodését tobbek kozott a
mellékvesevel6 altal termelt adrenalin inditja be. Amennyiben a stresszt kelt6 helyzetet pozitivan
értékeljuk, kihivast és motivaciét jelent, a fesziiltség elvezetése pedig 6romteli és kielégit6 mddon
torténik meg, az adrenalin felszabaduldsaval egyiitt jard testi érzések pozitiv élménnyé valnak, djra
atélésik kivanatossa valik. Ezt a jelenséget figyelhetjik meg pl. extrém sportoldknadl, vagy élhetjik at
szexualis izgalom esetén, de az izgalom miatt blncselekményeket elkovetdk ismétl6d6 antiszocialis
viselkedését is magyarazhatja. A pozitiv élményt az is fokozza, hogy stressz/izgalom esetén a véarhaté
sériilés okozta fajdalom enyhitésére (Id. Gseink ,harcolj vagy menekilj” helyzetét) endorfin is
termelédik a testlinkben, és ez a természetes fajdalomcsillapitoként mikodé fehérje kellemes testi
érzéseket okoz. Az adrenalin felszabaduldsa, a helyzet pozitivként értékelése és az endorfin
termel6dése egylittesen vezetnek az izgalmat kivaltd esemény kellemes megéléséhez. Az a
cselekmény, amely altal a fesziltség levezetése lehetévé valik, de kézben masnak kart okoz (pl.
agresszid) hosszi tdvon a kovetkezmények dltal okozott stressz miatt egy 6nmagat generald
folyamatta valik, és egészségkarosité hatdsu.

A PSZICHOSZOMATIKUS EGYSEG

Azt a kapcsolatot, amelyben — mint azt fentebb is lathattuk — a lelki mikodések hatassal vannak a
testi mikodésekre, pszichoszomatikus egységnek nevezzilk. A mindennapi széhaszndlatban a
pszichoszomatikus eredetl betegség kifejezés azokat a tlinetcsoportokat takarja, amelyek
|étrejottében a lelki eredetl tényez6k a vegetativ idegrendszeri mikodésen keresztil testi
valtozdsokat, betegségeket hoznak létre. Ezek jellemz8en a gyomorfekély, sziv- és érrendszeri
betegségek, magasvérnyomas-betegség, cukorbetegség.

MEGKUZDES A STRESSZEL

Lekizdhet6-e a stressz? A stressz altal kivaltott érzelmek és fesziiltség, testi allapot nagyon
kellemetlen, ezért ez a kellemetlenség arra inditja az embereket, hogy azt valahogyan csékkentsék.
Tobbféle megolddsi, megklizdési mdd létezik, ezeket olykor felvaltva hasznaljuk:

- Problémamegoldo stratégia: az egyén szembenéz a problémaval, a stresszt okozé helyzettel,
és a probléma megoldasara torekszik. Pl. a munkatarsak kozotti konfliktust megbeszéléssel,
egyeztetéssel prébaljdk megoldani. Ezt tekinthetjiik a legidedlisabb megkiizdési mdédnak,
segitséglinkre vannak ilyenkor a kommunikaciés készségeink, a konfliktuskezelési
technikaink.

- Elterel6 stratégia: a stresszhelyzet altal okozott fesziiltséget, szorongdst a személy egy mdsik
helyzetben levezeti, pl. sporttevékenység, hobbi, tovabbképzés soran. Fontos, hogy az
elterel6 tevékenység pozitiv, kreativ legyen, az egyén szamdra 6romet jelentsen.



- Negativ elkeriilé: a probléma, stresszhelyzet el6l ,elmenekil”, azt negativ, rombolé mdédon
vezeti le. Pl. alkoholizmus, az egyén szamara tulterhel6 munka, drogok.

- Kér6dz6: az egyén a probléman hosszan ragddik, egyszer Ugy gondolja, hogy megtalalta a
megoldast, majd Ujra el6veszi azt. Nem képes a problémat lezarni, Ujra és Ujra atgondolja. Ez
Onmagdban is farasztd, mikdzben a megterheld helyzet sem oldddik meg.

Eredményes megklizdési mddként azonosithatd tehat a problémamegoldas, amelynek egyik
leghatékonyabb eszkdze az asszertiv kommunikacié. Ennek gyakorlasara tréningjeinken sor kerdil.
Amennyiben azonban a stresszkelté helyzet megoldasa nem lehetséges (pl. munka veszélyessége,
kotelezé tulorak), torekedniink kell arra, hogy legaldbbis ellensulyozzuk a stressz lehetséges
hatasait. Sokat segit a rendszeres testmozgas, vagy kilénb6z6 relaxacidos technikdk megtanulasa,
alkalmazasa (relaxacié, meditacio, jéga, masszdzs), amelyek szervezetiinkben olyan anyagokat
szabaditanak fel, amik a stresszhormonok felszabaduldsat blokkoljak, és segitik a regeneralédashoz
sziikséges anyagok termel&dését. Erdemes odafigyelniink arra is, hogy megprébdéljuk kordaban
tartani az ismétl6d6 stressz soran keletkez6 automatikus negativ gondolatainkat (,mar megint
elrontottam”, ,,nekem semmi sem sikeral”, ,felesleges itt barmit mondani”, ,,itt mindenki 6rult”,
stb.). Osszuk meg nehézségeinket csalddtagjainkkal, baratainkkal, keressiik tamogatdsukat,
tanacsaikat! Sokszor a problémak masok altali meghallgatdsa mar énmagdban stresszoldd hatasu.
Raadasul a masik meg tudja szakitani a negativ gondolatok korét, akar megoldasok keresésében tud
segiteni, 6nbecsilésiinket erdsitetheti. Végil szakitsunk elég id6t arra, hogy szabadid6nkben olyan
tevékenységeket folytassunk, amelyek 6rommel téltenek el, energiat adnak, feltoltenek!

VAZLAT

Az alkalmazkodas feltétele az idegrendszer ép m(ikodése.

Az idegrendszer idegsejtekbdl épil fel, az idegsejtek egymdshoz kapcsolédasa lehet6vé teszi az
informaciéaramlast.

Az idegrendszer szerkezetileg tagolhatd kornyéki (agyidegek és gerincvel6i idegek) és kdzponti
idegrendszeri részre. Kozpont: agy és gerincvel6. Agy: nagyagy, kisagy, koztiagy. Nagyagy: jobb és bal
féltekén belll 4-4 lebeny.

Az idegrendszer m(ikodését tekintve tagolhaté szomatikus (testi) és vegetativ (zsigeri) részekre, a
vegetativ idegrendszeri részek izgalmi és nyugalmi mikodésére.

A stressz azokat a helyzeteket jelenti, amelyek testi vagy lelki egyensulyunkat, jollétlinket
veszélyeztetik, és ez 4dltal fokozott megkiizdésre kényszeritenek. Jellemz6i: vdratlan,
befolydsolhatatlan, tartds alkalmazkodast kivan, énképlinket veszélyezteti.

A kiégés tartds stresszre adott valasz lehet azon szakmakban, amelyek képvisel6i emberekkel
dolgoznak. A kiégés Osszetett jelenség, amely krénikus érzelmi megterhelés nyoman fellépé fizikai,
érzelmi és mentalis kimerlés.

A stresszel valéd megkiizdés tipikus formai: problémamegoldas, elterel6, negativ elkeril6 és kér6dzé
magatartasmaodok.
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Il. KOMMUNIKACIO

KOMMUNIKACIOS ALAPISMERETEK

A kommunikacid olyan folyamat, amelynek sordan a kommunikald felek tudatosan vagy tudattalanul
informaciét kozolnek, hatast gyakorolnak egymadsra. Szlikebb értelemben informaciécsere. A
kommunikacié folyamatosan zajlik, ami azt jelenti, hogy nem Kkommunikilni lehetetlen.
Sziiletésiinktél kezdve barmit tesziink, befolyasoljuk, informaljuk kérnyezetiinket.

A kommunikacids folyamatban az aldbbi elemek vannak jelen:
Ado: aki, vagy ami kibocsdjtja az informacidt (aki éppen beszél, vagy jelez valamit)

Kéd: az az eszkdz, amellyel az informaciét olyan allapotba lehet hozni, hogy a csatorndba
bejuttathato legyen.

Szobeli kommunikdcio, vagyis beszéd esetén ez a kod a nyelv, a miivészetben, amely szintén
egyfajta kommunikdcio— maga a festés lehet a kdd. Egy miivész pl. festményben fejezheti ki
az érzelmeit, egy politikai pdrt egy plakdttal az aktudlis hatalomrdl kialakitott véleményét.

Csatorna: kozeg, amely az adoét és a vevit 0sszekoti (pl.: a beszéd, siketeknél a jelnyelv).
Hir: (informacid) a kommunikacio tartalma, a mondanivalé.

Vevé: az informdacidt veszi, dekddolja, értelmezi (pl. ha idegen nyelven kommunikalunk, a hallott
beszéd jelentésének megfejtése).

A vevd értelmezése erésen fiigg a kommunikdcids helyzettél, a felek kapcsolatdtdl, a vevd
személyiségétdl. Egy paranoid téveseszmékkel él6 beteg az drtalmatlan mimikai jeleket, mint
példdul a mosolygds, is tévesen értelmez, ad neki a sajat személyisége szerinti mégdéttes
jelentést.

A kommunikacidé kétirdnyd, dinamikus folyamat. A vev6 és az add folyamatosan szerepet cserél. Ez
sokszor ismétlédhet, amikor parbeszédet folytatunk valakivel, mi tobb, amikor hallgatunk valakit,
nemcsak vev6k vagyunk, de ahogyan azt a késGbbiekben Iatni fogjuk, adok is.

Kommunikalni tobbféle csatornan is képesek vagyunk, nemcsak a beszéddel fejezhetjik ki a
gondolatainkat, érzéseinket, hanem mas modokon is.

Az egyik csatornat verbalis csatornanak nevezziik, és a sz6hoz kotott informacidt, a nyelvhaszndlatot
jelenti (a latin ,verbum” kifejezés jelentése: ige). A nyelv az egyik legemberibb készségiink, a beszéd
kulturalis termék, az ember fejlédéstorténete soran alakult ki.

A szavakon kivdli, illetve azokkal parhuzamosan haladd egyéb kifejez6 megnyilvanuldsokat
0sszefoglaldan nonverbalis csatornanak nevezziik.

A kommunikacidban a kiilonb6z6 csatornak egyittesen és egyidejlileg vesznek részt.

Tekintsik at e két csatorna jellemzéit.
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VERBALIS CSATORNA

A nyelv kozmegegyezésen alapuld jelrendszer, amely 6nmagaban is alkalmas arra, hogy barmely
informaciét kozoljiink vele. A nyelv haszndlatdnal azonban figyelembe kell venni azt, hogy a szavak
nem mindig jelentik ugyanazt a feladd és a vevé szamdra, mert mds-mas érzés és tapasztalat
tarsulhat egy-egy széhoz.

A kommunikdcié akkor sikeres, ha a partnerek korabban szerzett ismereteire és kdz0s torténéseire
épit (pl. szakszavak hasznalata, a fogvatartottak sajatos szhasznalata, amit j6, ha mi is értlnk).

Ne feledjlik a verbdlis kommunikdciot tekintve a humort sem: hatékony szabalyozd, fesziiltségoldd
eszkoz két vagy tobb ember kozott, derlit, nevetést valt ki a masik félbdl, hozza Gket kdzelebb hozza
Gket egymashoz és elveszi a helyzetek élét.

A nyelvhaszndlat sokszorosan a normak szabalyozasa alatt all, egyes tarsadalmi rétegekhez és
csoportokhoz kotott. Ami az egyik tdrsadalmi kozegben, csoportban elfogadhatd, az masutt
rosszalldst, elutasitdst valthat ki (pl. a karomkodas egyes tdrsadalmi csoportokban tabunak
szamithat). Bar a nyelv bonyolult jelrendszer, amellyel mindent kifejezhetiink, a kommunikacids
folyamatban mégis sokkal tébbet kozliink, mint amennyit szavakkal Kkifejeziink. Beszél
partneriink altaldban nemcsak szavakkal hat rank, hanem a beszédet kisér6 mosolyaval, hangjaval,
mozdulataival is — azaz a nonverbdlis kommunikacidjaval.

A NONVERBALIS CSATORNA

A nonverbalis csatorndn kozolt jelzések folyamatosan kisérik és mingsitik kozléseinket.

A nonverbalis kommunikacié formai:

MIMIKA

Az arcjatéknak, az arckifejezésnek az alapvets érzelmek kommunikécidjaban (6rom, undor, harag,
félelem, meglepetés, szomorusag, érdekl6dés) igen jelentds szerepe van. A mimikaval kozvetitett
alapvet6 érzelmek kulturatdl és helyzettdl fliggetlendil jol felismerhet6k, azonosithatdk. Bar mimikai
jelzéseinket sikeresen tudjuk kontrollalni, és erre toreksziink is, fesziilt helyzetben mégis sokat
arulhatnak el érzelmi allapotunkrél. Altaldban az arc fels6 harmadabdl szarmazik a legtobb
informaciénk a beszél6rél.

SZEMKONTAKTUS

A tekintet sajat érzéseinkrdl, szandékainkrodl tijékoztatja partnereinket; a szemkontaktus
gyakorisaga, felvétele vagy éppen elzdrasa, pedig a kommunikdcidés folyamatot szabdlyozza.
T4jékoztat arrdél, hogy mit akar a kommunikald fél elérni a masiknal, mit akar kérni, esetleg mire akar
hatassal lenni.

Csoport esetében jelzi a rejtett kommunikacids haldzatot, azaltal, hogy bizonyos kérdések, allitasok
esetében kire irdnyulnak a tekintetek, ki felé fordulnak testiikkel a csoporttagok. A szemkontaktus
jelezheti az intimitds, az Osszetartozas, a biztonsagkeresés, vagy éppen az elfordulas, kikdzosités
szandékat is.

A szemkontaktus hataskelts, figyelemfelkelt6 eszk6éz is, nyomatékositjuk a mondanivalénkat,
felhivjuk az elSttink allé személy figyelmét szandékunkra azzal, hogy a szemkontaktust folyamatosan
fenntartjuk. A hatarozott kommunikacié szerves része.
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HANGHORDOZAS

A verbdlis kommunikacidval egyitt jelen Iév6 jelrendszer a hanghordozds (vokadlis jelzések). A
hanghordozas nagymértékben befolydsolja, mddositja a kimondott szavak értelmét. Ennek a szénak
a jelentéséhez: barat, tébbnyire pozitiv érzelmek tapadnak, a hanghordozas (gunyos, k6zombds,
diihés) azonban lényegesen megvaltoztathatja a szé jelentését. A hangunk lehet baratsagos,
k6zombds, eldrulhat szorongast, kétségbeesést, Gromet.

Erzelmeink, viszonyuldsunk mutatkozhatnak meg benne — ez a hétkéznapi nyelvben is

2

megjelenik, mikor azt mondjuk példdul, hogy ,kemény hangon beszélt”, ,felemelte a

hangjdt”, ,nem megfelel6 hangot (litétt meg”.
A beszéd sebessége, a hangsuly, a hangmagassdg, a ritmus, a hanger6, a hang ténusa mind olyan
hangbeli jelzés, amely aldtdmasztja a verbdlis csatorna kozléseit, sok esetben pedig mddositja azt.
Példdul egy vizsgan az egyenletes hangeré meggy6z6 a bizottsdg szemében, ha viszont elcsuklik a
hangunk, arrdl a tudasunk bizonytalansagdra kovetkeztethetnek.

Munkank soran kilonosen odafigyellink, ha fesziiltséget, izgalmat arul el: hangunk kilénosen jél jelzi
a bels6 ellentmondast, a belsé fesziiltség hirtelen emelkedését. Hanghordozasunkat a legnehezebb
tudatosan kontrollalni.

A vokalis jelzések kozott gyakran akkor is kilonbséget tudunk tenni, ha nem latjuk a beszél6t.
Telefonbeszélgetés soran elég jol meg tudjunk mondani, hogy a masik oril, esetleg kbzonyos, a
pillanatnyi csendbdl is kbvetkeztetiink.

A TER KOMMUNIKACIOS SZEREPE

A tdrsas helyzetekben a térkoz, a tavolsag szabdlyozasa is kommunikativ jelzés. A térkoz a
kommunikdlo felek kapcsolatarol arul el sokat: a térkoz szabdlyozasa fligg a statuszkilonbségektdl és
a kapcsolatok érzelmi jellegét6l. Minél jobban vonzédunk valakihez, annal kisebb tdvolsagot tartunk
vele a térben, illetve minél tdvolabbi a hierarchidban a szereplink, annal nagyobb tdvolsagot kell
tartanunk a masik személytél.

Gondoljuk végig: két személy beszélget, messzirél latjuk, hogy kézel hajolnak egymdshoz. Egy
madsik helyzetben két személy egymdstol két lépés tdvolsdgra, egyenes, feszes tartdssal dll
egymdssal szemben. Mit gondolunk mindkét esetben a beszél6 felek viszonydrol?

A viszonynak nem megfelel§ tavolsdg esetén a masik fél elére- vagy hatralép. Altaldban a személyiség
komolyabb zavaranak a jele, ha valaki nem tudja tartdsan a tdvolsagtartasi szabalyokat betartani. A
fogvatartottak olykor tul kozel [épnek a felligyel6hoz: bizalmaskodd vagy provokald szandékkal.

A térkozszabalyozast kulturalis szokasok is befolyasoljak (orszdgonként, sét vidékenként is eltérd, pl.
varosi és falusi emberek vonatkozdsaban).

ERINTES

Az érintést szigoru kulturalis normak szabalyozzak. Mig egyes kultirdkban az érintés bizonyos
helyzetekben elvart és megengedett, mas kulturakban ugyanez kifejezetten tiltott.

Az érintéssel is sok mindent kifejezhetiink: biztatast, elutasitast, félérendelt szerepiinket.

Ne érintslink meg zaklatott, fesziilt dllapotu, illetve alkohol, kabitdszer hatasa alatt allé egyént. Naluk
kiszamithatatlan reakcidkat valthat ki egy egyébként vigasztalasnak vagy nyugtatasnak szant érintés.
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GESZTUSOK

Amikor kommunikalunk, egész testiinkkel tesszik azt. A gesztusok kozé a fej, a kezek, karok és
esetleg a ldbak mozgasat soroljuk. E testrészek a kommunikacié sordn altaldban mozgasban vannak.
Egy résziik tudatos jelzés, mds résziik 6ntudatlan, de a masik fél figyeli, észleli azokat és reagal rajuk.

A test mozgdsa, a végtagmozgds dinamikaja, gyakorisdga, 6sszerendezettsége, a hirtelen jové ideges
mozdulatok mind-mind valamiféle bels6 allapotrél adnak jelzést. Az erételjes, széles gesztusok
nagyobb érzelmi telitettséget jeleznek, intézkedés kdzben azt sugallhatjdk a masik félnek, hogy
ezeket az érzelmeket mar nehéz kontrolldlni. Merev, gesztusok nélkili kommunikacié ugyanakkor
félénkséget, akar félelmet, szorongast jelezhet.

Példdul a kezek nagyon érzékenyen mutatjdk a fesziiltséget: kézremegés, apro, ismétl6dé
kézmozdulatok, sajdt test — féleg a mdsik kéz és az arc, ruha — megfogdsa, babrdldsa
lehetnek ilyen jelek.

A gesztusokban van a legtobb egyezményes jelzés: példaul a gySzelem jele; a kezekkel valé hivas,
elutasitas; 6kolbe szoritott kezek mutatdasa; igenlés, tagadas jelzése.

A testtartds is igen sokféle informacidt hordoz példaul életkorrél, betegségrdl.

SZIMBOLUMOK, EMBLEMAK

A szimbdlumok és emblémak hasznalata is kulturalisan szigordan szabalyozott.

Ruhazkodasunk (markak, divat kovetése, alkalomhoz ill6en viseliink ruhat), hajviseletink, lakasunk,
kocsink, ékszereink informativ jellegliek. Sok esetben tudatosan alkalmazzuk 6ket, hogy magunkrél
kozoljink valamit. Az emblémak tdjékoztathatnak benniinket az egyén személyiségének
sajatossdgairdl és tarsadalmi hovatartozasardl, akar vagyoni helyzetérSl. Példaul a régebbi korok
szigoru elGirasokkal birtak a férfi és n6 ruhazkodasaval kapcsolatban; a fogvatartottak, bar a
szabalyok szerint csak formaruhat viselhetnek, mégis megtaldljdk a modjat, hogy atszabott ruhajukkal
kozoljék a hierarchidban elfoglalt helyliket, a szervezettel vald szembehelyezkedésiiket, esetleg
vagyoni helyzetiiket, lehetGségeiket.

A VERBALIS ES NONVERBALIS CSATORNAK OSSZHANGJA

A KOMMUNIKACIO AKKOR HITELES ES HATEKONY, HA A KET
CSATORNAN KOZOLT INFORMACIO OSSZHANGBAN VAN EGYMASSAL.
HA A VERBALIS ES NONVERBALIS CSATORNAN KOZOLT INFORMACIO
EGYMASNAK ELLENTMOND, A NONVERBALIS CSATORNA UZENETE
KERUL ELOTERBE, MIVEL AZT KEVESBE TUDJUK TUDATOSAN
KONTROLLALNI.

A digitdlis kommunikacidban is megjelenik a nonverbdlis kommunikacid: emotikonokkal, dinamikus
emotikonokkal. Ezekkel a verbdlis kozlést pontositjuk, arnyaljuk — a valddi testbeszéd, mimika
hidnydban. Mindezek az utébbi 20 évben rendkivili gyorsasdggal valtoztak, fejlédtek. Ezekben is
|étezik kulturak kozotti kiilonbség: az alabbi példa a boldog és szomoru allapot emotikonjat mutatja a
nyugati kulturakban és Japanban.
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AZ ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Kommunikalni sokféleképpen lehet. Mdshogyan kommunikdlunk a csalddban, munkahelyen,
idegenekkel. A legtébb helyzetben azonban szeretnénk, ha a kommunikacid segitene a tarsas
hatékonysag, a jé kapcsolatok fenntartasaban. Ennek egyik legmegfelel6bb eszkdze az asszertivitas.

Az asszertivitds onérvényesité kommunikaciét jelent, amelynek soran a masik felet is tiszteletben
tartjuk. A beszélgetést nyertes-nyertes helyzetként kezeli, nem az a célja, hogy a masikat legyGzze,
bebizonyitsa, hogy milyen okos, vagy tébb a masikndl. Kommunikacidja Gszinte, és vildgos, nyugodt,
hatdrozott hangon és tempdban beszél, a szemkontaktust tartja, testtartasa stabil.

Az asszertiv egyén kornyezetével egylttmikddve képes elérni céljait, mikdzben figyelmes, tud nemet
is mondani és jol kérdez. Kifejezi sajat igényeit, véleményét egyenesen kozli, ,én-lzeneteket”
haszndl, tényeket mond ki, rdkérdez a masik allaspontjara, reagdl a masik allapotara, felhivja az
ellentmondasra a masik figyelmét, valamint kompromisszumra kész. Mindezek mellett a masikat
partnerként kezeli, véleményét végighallgatja, megfontolja.

Az asszertivitasnak leginkdbb egyenrangu kapcsolatokban van értelme, a fogvatartottakkal szembeni
hatdrozott viselkedést a kovetkez6 fejezetben targyaljuk.

Az asszertiv kommunikacids stilus a szavak, kifejezések szintjén:

AZ ASSZERTIV KOMMUNIKACIO LEPESEI
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1. Irjuk le a tényeket. Ehhez tisztan kell
latnunk a helyzetet, tisztdban kell
lenniink a sajat érzéseinkkel is. Tényleg a
helyzettel van problémank, vagy a masik
személy magatartasdval, esetleg egy
kiviilallé ok miatt vagyunk diihések?

3 napja tettem rendet a lemezszekrényben.
Most kiomlott kdvé, szétdobalt, dsszekeveredett
nyomtatvanyok, hianyzé kulcsok vartak.

2. Gondolatok: tegylk hozza azokat az
informacidkat, gondolatokat, amelyek
miatt fontos szamunkra a helyzet.
Erveljink!

Ha nincs rend, nem fogjuk megtaldlni a
sziikséges dolgokat, ha rendkivili eseményhez
kell mennlink az egyik szintre, nem fogjuk
megtalalni a kulcsokat.

3. Figyelmesen hallgassuk végig a masikat.
Az odafigyelés egyik buktatdja, ha

Mi tortént?

kozben a sajat gondolatainkat, .
. Mi az oka?
valaszunkat fogalmazzuk magunkban -
kozben elszalaszthatunk olyan
informaciékat, amelyek fontosak a
helyzetben.
4. Fejezzik ki a helyzethez kapcsolédd
érzéseinket. A mi kultGrankban ez a | Duhds lettem, mikor észrevettem. Azt sem

legnehezebb, ugyanakkor ne feledjik,
ezt a masik akkor is észleli, ha nem
mondjuk ki, rdadasul a sajat szdja ize

szeretném, ha valaki bajba keriilne emiatt.
Vagy:

Ugy érzem, nem fontos neked a munkdm és a

szerint értelmezheti azt. Természetesen
nem minden helyzetben adekvat az
érzések kifejezése — példaul eldljardval
szemben allva nagyon csinjan kell banni

koz0s egylittm(ikodés.

ezekkel.

5. lIgények kifejezése -  konkrétan.
Hangstlyozzuk a kélcsdnds megegyezés Arra kérlek, rakj rendet, miel6tt hazamész.
elényeit, kompromisszumot is | Mindketténknek kénnyebb lesz, ha ezt a rendet
kéthetiink. kolcsonosen fenntartjuk.

Segitek, ketten gyorsabban készen lesziink.

Az asszertivitas arany k6zéput az alarendel6d6/passziv és a fenyegetd/agressziv viselkedés kozott.

AZ AGRESSZIV VISELKEDES

Az agressziv ember ugy éri el céljat, hogy a masikat leértékeli, nem a konfliktus megoldasara
torekszik, hanem a masik feletti dominancia megszerzésére (nyertes-vesztes helyzet). Véleményét
tényként kozli, a masikat mindsiti, ,te-lzeneteket” haszndl, a masik fél hibdjanak allitja be a
konfliktust.

Nonverbalisan: erés hangu, kiabald, a masik szavaba vag, nem varja meg, mig valaszol. Farkasszemet
néz, vagy folényesen kerili a szemkontaktust, tdmaddak a mozdulatai, allandéan megsérti a masik
sajat terét, tul kdzel 1ép hozza. Fejét felszegi, feszlil az arca, dllkapcsa, hitetlenkedé.

Verbalisan gyakori, hogy véleményét tényként kozli (példaul 'Akkor is nekem van igazam, akdrmit
mondasz’), minGsiti és hibaztatja a masikat ('Ki vagy te?’, ‘Ertelmetlen, amit mondasz’), fenyegetézik
(Ha nem fejezed be a munkat, meglatod, mi lesz!’).
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Az agresszid gyors és célravezet6 modszer, mégse felejtsiik el, hogy rombol. Nagy hatranya, hogy az
agressziv személy kapcsolatokat veszit: hosszu tavon ellehetetleniti az egylttmikodést, kerilik,
neheztelnek ra, félnek téle.

A PASSZiV VISELKEDES

A passziv egyén kerlli a nehéz helyzeteket, menekil a konfliktus elél. Ha mégis belemegy, akkor nem
tud kiallni magaért, nem képes sajat igényeit érvényesiteni.

Nem fejezi ki 6szintén, amit szeretne, hosszu kdrmondatokban beszél, tétovdzé, bocsanatot kér.
Nincs dnbizalma, meggy6z6dése, hogy masokat bosszant, diihit a viselkedése. Ugy gondolja, hogy
csak tokéletes viselkedéssel érhet célt, de mivel nincs 6nbizalma, nem is kezd bele a mondatba,
megoldasba. Gyakran haszndlja az aldbbi kifejezéseket: 'Nem fontos igazan’, ‘Csak tedd, amit jénak
latsz’, 'Neked van igazad’. Nonverbalisan jellemzi a szemkontaktus kerllése, karba tett kezek,
torokkoszorilés, stb.

A passziv egyén engedékeny, kompromisszum kész, egylttm(ikods, hosszu tdvon azonban 6rdogi
korbe kerllhet. A masik érvei, akarata érvényesil minden helyzetben, emiatt 6 hattérbe szorul,
kimarad a dontésekbdl. Hosszu tavon novekszik a fesziltsége, csokken az 6nbizalma, bizonytalanna
valik. Ha betelik a pohar, egy id6 utan a kdrnyezet szamara is varatlanul kitér, ekkor azonban mar
nem tud a felhalmozddott fesziiltség miatt asszertiv lenni, hanem tébbnyire agressziv mddon teszi
ezt. A kor bezarult.

ASSZERTIVITAS A MUNKAHELYEN

Az asszertiv készségek segitenek az intézetben végzett munka soran tudatositani szerepiinket és
feladatainkat. Megtanuljuk, hogy mikdzben az eldljaré szerepét elismerjik, az alaki szabalyokat
betartjuk, ehhez igazodva ki tudunk allni jogainkért, kifejezziik igényeinket. Emellett a kozvetlen
munkatarsi viszonyokban fenntartjuk a joé egylittm(kodést, mikdzben kidllunk sajat magunkért:

- megalapozatlan igények visszautasitasa agresszié vagy blintudat nélkdl,
- tobb id6t kérnek egy adott feladat végrehajtasara,

- visszautasitjak az ésszer(tlen kéveteléseket,

- visszautasitjak a tulzott igénybevételt,

- elfogadjak a biralatot.

HATAROZOTT KOMMUNIKACIO A FOGVATARTOTTAKKAL

A napirend betartatdsakor, a fogvatartottak Ugyeinek intézésekor legtébbszor utasitdsokat,
parancsokat hajtatunk végre. Az egyenruha, a rendfokozat, szereplink egyértelmdvé teszik hatalmi,
folérendelt helyzetlinket, mindazonaltal nem elégségesek ahhoz, hogy az elitéltek automatikusan
kovessék is az utasitdsokat.

A fogvatartottakkal valé banasmad egyik kulcsfontossagu eleme az, ahogyan kommunikalunk veliik,
mind a verbdlis, mind a nonverbalis csatorndkon.

A hatdrozott kommunikacié legfontosabb jegye, hogy testbeszédiink és szébeli kommunikaciénk
egymast erdGsitve harmonizdl egymassal. A hatdrozott kommunikacié legfontosabb nonverbdlis
elemei:

- Testtartds. Forduljunk teljesen a masik vagy az adott csoport felé. Alljunk, vagy dljink
egyenesen, kicsit el6rehajolva, hogy a kell6, de szoros tavolsagot tartsuk. Mindvégig emeljlik
fel a fejlinket. Labunk szilardan legyen a talajon (még akkor is, ha tlink).
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- Szemkontaktus: Nézziink egyenesen a masik szemébe, amikor igénylinknek akarunk érvényt
szerezni. Ez is segit k6z6Ini a tényt, hogy komolyan gondoljuk, amit mondunk. Célunk nem az,
hogy a masikat agressziv bamuldssal gy6zziik le. Ha komolyan, dllanddéan a masik szemébe
néziink ugy, hogy néha alkalmanként félrepillantunk, ez segit k6zo6Ini célunk intenziv voltat
anélkil, hogy agresszivnak tlinnénk.

- Arckifejezés: Arckifejezésiink egyezzen meg lizenetiinkkel. Ha szigorunak szeretnénk tdinni,
ne mosolyogjunk. Ha mas valasztasunk nem marad, igyekezziink semleges, rezzenéstelen
arccal végigvinni a helyzetet, érzelmeinket takarjuk el. A cél, hogy kézben tudjuk tartani
a helyzetet itt és most, amib8l barmikor kizokkenthet minket is és a fogvatartottat is egy
nem helyénvald arckifejezés.

- Gesztikuldlas. Haszndljuk a gesztusainkat a mondandénk meger&sitésére! Az asztal
csapkoddsa és mutatdujjunkkal a masikra valé mutogatas feltehet6leg fokozni fogja a masik
védekezését. Masrészt a vdllvonogatds, beszéd kozben szdnk valamilyen médon valé
eltakarasa, a fészkel6dés, az ékszerekkel vald babralas, egyik ldbunkrél a masikra alldogalas, a
jarkalas és hasonld mozgas jelentés mértékben csdkkenti az asszertiv Gizenet hatdsat.

- Hang: A suttogd, monoton vagy kantald hang ritkan gy6zi meg a masikat, hogy kovesse
utasitdsainkat. A hangerG, a helyes hangsulyozas alapvet6en meghatarozza az lzenetet.
Beszéljink hangosan, tovabba fejezziik ki magunkat érthetéen, vildgosan.

- A levegdvétel: Az, hogy legyen elegendé levegénk, fontosabb a hatékony kommunikacié
szempontjabdl, mint sokan képzelik. Ha kevés leveg6 van a tidénkben, mellkasunk kisebb
atmérGjl és kevésbé latszunk magabiztosnak. Ugyanakkor, a tlidénkben |évé kevesebb
leveg6 kevesebb energiat eredményez — nekiink pedig minden energidnkra sziikségiink van
az akaratunk érvényesitéséhez. A kevés levegs fokozott szorongashoz vezethet, mely maris
leblokkolja a teljesitményiinket. Ha az emberek szorongani kezdenek — marpedig ilyen
esetben legtobben azt teszik — hajlamosak ra, hogy visszatartsdk lélegzetiiket. Sokaknal a
hatdrozott testbeszéd driasi mértékben fokozddik, amikor megtanuljak, hogyan helyezzék el
szildrdan labukat a talajon, tartdzkodjanak a gornyedt testtartastdl (ami még a légzést is
neheziti), és megtoltsék tiidejiket levegbvel, miel6tt belelépnek a helyzetbe.

- Csendben maradni: Rovid, hatarozott lizenetiinknek a megfelel testbeszéddel valé egylittes
elkildése utan alljunk meg! Maradjunk csendben! Hallgatasunk teszi lehetévé a masiknak,
hogy elgondolkodjon, mit is mondtunk neki.

Azokban a helyzetekben, ahol a fogvatartott agresszivitasaval szembesiliink, még jobban figyelniink
kell kommunikaciénkra. Ezzel a X. fejezetben (Az agresszio) foglalkozunk.

KOMMUNIKACIO A BORTON HIERARCHIKUS SZERVEZETEBEN

Hazai borténeink sok vonasukban totalis intézmények, amelynek hatdsa van a személyi allomany
hierarchidjara, ezen keresztlil kommunikacidjara is.

A szigoruan tagolt katonai jellegli szervezet élén az intézet parancsnoka all, iranyitasa alatt a
parancsnokhelyettes tevékenykedik, neki az osztdlyvezet6k vannak alarendelve, és igy tovabb, a
hierarchia legaljan a fogvatartottakkal kozvetlenill foglalkozok taldlhaték. Ez egy piramis rendszer(
szervezeti felépités, amely a kdzvetlen informacié-aramlast a legalsé és a felsébb szintek kdzott nem
teszi lehetévé. igy az informacié tobb 1épcsén keresztill jut el az egymastdl tavoli szintekhez, és ez
magaban hordozza a torzulas (kihagyas, beletoldas, hangsulyeltolédas) lehet6ségét.
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Az intézetparancsnok is fligg6 helyzetben van, felettese az orszdgos parancsnok, emellett birdi,
Ugyészi feligyelet mellett dolgozik 6 is.

Az aldbbi jellemz6k jelennek meg az ilyen tipusu hierachidban:

- Akaddlyozott informaciddaramlas. Az informacié hidnya, vagy torzuldsa a végrehajtdkban
frusztraciot valthat ki, csokkentheti a megelégedettség szintjét, ndvelheti a munkahelyi
stressz mértékét.

- A szolgalati egységek elkulonilése, ennek nyoman az egyes szolgdlati dgak (biztonsag, bv.
osztaly, nyilvantartdsi osztdly) tapasztalat és informdaciécseréje akaddlyoztatott. Egyes
szolgdlati agak felértékelik sajat magukat a masikkal szemben, ez az egylttm{kddést rontja.

- Autokratikus vezetési stilus, amely a dominanciat részesiti el6nyben a beosztottak irdnyaban.
Mindezt jo, ha a beosztottakkal valé bandasmdd (hangulati tényez6k, szocialis és személyes
problémak) terén a demokratikus stilus jelenjen meg.

Ez a harom tényez6 az, amely a kommunikaciét gatolja. Ezek mellett a rossz technikai feltételek, a
munkahely elhelyezkedése, az egyes személyek, osztalyok fizikai tavolsdga nem rontjdk a
kommunikacidt.

VAZLAT

A kommunikacid szerepldi: add, vevd, hir, csatorna, kdzeg.
Kétféle csatorna: verbalis (szébeli) és nonverbalis.

A nonverbdlis kommunikdacié formadi: mimika, szemkontaktus, hanghordozds, a tér kommunikaciés
szerepe, érintés, gesztusok, szimbdélumok.

A  kommunikdciéban harom stilust kilénboztetiink meg: passziv, agressziv és asszertiv
kommunikaciét. Az asszertiv kommunikacid 6nérvényesits, hatadrozott, mikézben nyertes-nyertes
helyzetet szeretne teremteni. Ez teszi lehet6vé, hogy igényeinket nyiltan, Gszintén kifejezziik,
mikdzben nem bantjuk meg a mésikat.

A fogvatartottakkal vald hatdrozott kommunikdcié sordn kiilondsen lgyelni kell a testtartdsunkra,
mimikankra, a szemkontaktus megtartasara, a gesztusainkra, tovabba a megfelel6 levegbvételre és az
utasitas kiadasa vagy az informaciok elhangzdsa utani hatassziinetre, a csendre.
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A bv. intézetek hierarchikus szervezetében a kommunikacié a szolgdlati uthoz kotott, amelynek
sajatos torzuldsai kovetkeznek be: akadalyoztatott informdaciddramlds; a szolgalati egységek
elkllénilése; az autokratizmusbdl fakadé dominancia-igény
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IIl.  KONFLIKTUSKEZELES

A konfliktusok, feszilltségek mindennapi jelenlétével, hatdsaival mindenkinek szembe kell néznie,
akar akar, akar nem — rdadasul vildgunkban a negativ ingerek tomegével zddulnak rank, nem csak a
munkahelyen, hanem az utcan, a médiabdl is. Az nyilvanvald, hogy a frusztracid agressziét sziil, mégis
|éteznek mas lehetségek is a problémak megoldasara, mint az erészak.

Mig a legtobben a konfliktust negativ és pusztité erének tekinti, valéjaban lehetéséget ad fejl6désre
és tanuldsra is. Amennyiben elsajatitunk bizonyos konfliktuskezelési médokat, akkor képesek lesziink
a tarsas helyzetet felmérni, és ahhoz képest sokféle viselkedési lehet6ség koziul valasztani. A
konfliktusokat meg lehet oldani, illetve ha nem sikeriil két embernek a kozottik keletkezé konfliktust
megoldani, attdl a helyzetet kezelni még képesek lehetnek.

Ez a képzési modul azt célozza meg, hogy hozzasegitse Onodket a konfliktus természetének
megismeréséhez és megoldasi stratégiak kiprobaldsdhoz.

A KONFLIKTUS FOGALMA

Konfliktusnak nevezziik az olyan helyzeteket, ahol érdekellentét feszil két fél: egyén és egyén, egyén
és csoport, csoport és csoport kdzott valamely er6forrasok, javak megszerzése érdekében. Az is
el6fordul, hogy egy egyénen belil keletkezik konfliktus. A csoportnak sajat normai, értékei vannak,
egymassal szemben allé csoportok rivalizalhatnak egymadssal; illetve egy egyén a csoport részeként
sokszor kell, hogy ne csak a sajat érdekeit képviselje, hanem a csoportnormat is. Az egyén
konfliktusba kerilhet a csoportjaval is, ahol az egyén érdekei és a csoportnormak ttkdznek.

A KONFLIKTUSOK TiPUSAI

A feladat-konfliktusok: a feladatok természetéb6l fakadnak: tisztazatlan fontossagi sorrend,
hozzaértés hidnya, félreértések, rossz informdacidcsere, pontatlan feladat meghatarozas.

A személyek kozotti konfliktusok az egyén identitdsat veszélyeztetik: elGitéletekkel taldlkozik,
szamara érthetetlen véleményekkel, bizalmatlansaggal. Fakadhat abbdl, hogy miként reagalnak
emberek egymas viselkedésére, vagy nehezitett a csoporttal valé azonosulas.

Targyalasi konfliktusok: sz(kos er6forrasok elosztasakor jelentkeznek (pénz, eszkdz, hely,
tdmogatas), ekkor mindenki méltanyos darabot prébal letérni sajat maga vagy csoportja részére.

Hatalmi konfliktusok pedig személyek kozotti rivalizadldst jelenthetnek; ala- és folérendelt
viszonyokban pedig a valtozassal szembeni ellendllds, szerepkonfliktus, a nagyobb 6nallésagra vald
torekvés az ellendrzéssel és beavatkozassal szemben.

Szerepkonfliktusok: egy adott szerep (pl. blintetés-végrehajtasi dolgozd) egy masikkal (pl. sziilGi
szerep vagy bajtarsiassag) 6sszeltkdzésbe kerdl.

KONFLIKTUS MEGOLDASI MODOK

Szerencsés esetben a konfliktusok két-vagy tobboldald kommunikaciés helyzetekben oldédnak meg,
megbeszélések, targyaldsok soran. Az ember viselkedése konfliktushelyzetben tobb tényezd
fliggvénye:
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- aszemélyiségbeli tényez6k: temperamentum, 6nbizalom, 6nismeret, aktualis érzelmi allapot;
- szervezeti légkor;

- helyzet (pl. fontos-e szdamomra);

- résztvevbk kapcsolata: mellérendelt, vagy alarendelt kapcsolat;

- mit gondolok, mi a masik szandéka, motivacidja.

A tréningen kitoltott onismereti teszt Kenneth W. Thomas és Ralph H. Killman elméletére alapoz. Itt
két személyiségdimenziét emelnek ki: 6nérvényesitést (dominancia) illetve az egylUttmd{kodést. Az
ezek mentén meghatarozhato 6t alapvet6 konfliktuskezelési méd a kovetkezd:

1. A VERSENGO STRATEGIA

Az egyén Onérvényesitése magas, egylttmikodése viszont alacsony, egyértelmUien gy6zni akar, ami a
masik veszteségével jar. A versengés jelentheti a sajat igazdért vald kidllast, az altala képviselt
allaspont védelmét, vagy egyszeriien a gy6zelemre térekvést. Ez a stratégia akkor célravezetd, ha:

- gyors, hatarozott dontésre van szlikség;

- népszer(itlen dontés/intézkedés meghozatalanal;
- pozicidért, elismerésért vald harcban;

- teljesen biztosak vagyunk az igazunkban.

A verseng@ személy gyakran értelmezi a konfliktust harcként, keresztiilviszi akaratat, és ebben az er§
és a hatalom a legfontosabb eszkdze. Még kevésbé fontos helyzetekben is csatdz, a gy6zelem fontos
szamara.

2. PROBLEMAMEGOLDO STRATEGIA

Ekkor az dnérvényesités és az egylttm(ikodés is magas szint(i: fontos, hogy a helyzetben mindkét fél
érdekei érvényesiiljenek, a lehet6 legjobb megoldasi lehetGségek megtalaldsa érdekében.
Kihangsulyozott az egylttm(kodés, amelynek végén a kozos megolddas mellett mindkét fél
elkotelezett lesz. Itt nincs helye a haragnak, megbantottsagnak, a sértettségnek, ezek akadalyoznak
ezt a stratégiat. Viszont igényli az dnkontrollt, mérlegelést, azt, hogy el tudjunk vonatkoztatni a masik
személyétdl az ligy érdekében.

ElGnyds, ha:

- egy probléma esetén a lehet6 legjobb megoldds megtaldlasa sziikséges, mert az lgy tul
fontos ahhoz, hogy kompromisszumos megoldassal barki allaspontja sériiljon (legjobb
gyakorlatok megtalalasa).

3. KOMPROMISSZUMKERESO STRATEGIA

Ekkor mind az 6nérvényesités, mind az egyuttmikodés részben (kb. fele aranyig) van jelen a
megoldas soran. A cél, hogy olyan kézosen elfogadhaté megoldast talaljunk, amely mindkét fél
szamara megfelel6, nem rombolja a kapcsolatot. Kolcsonds engedmények jellemzik, id6t és
lehetdséget is ad jobb megoldasok megtalalasara. Ez a megoldas akkor megfeleld, ha:

- fontosak a célok, a megoldas, de nem akarjuk, hogy a kapcsolat sériljon (pl. szerelmi vagy
szoros munkatarsi kapcsolatokban);

- ha a két fél egyenl6en er6s, és ellentétesek a céljaik (két szakterllet kozotti
kompromisszum);
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- id6leges, gyors megoldas szlikséges, amelyre kés6bb vissza lehet térni.

4. ELKERULO STRATEGIA

Ekkor nem vesziink tudomdst a konfliktusrdl, elkeriljik azt: sem az Gnérvényesités, sem az
alkalmazkodas nem kap hangsulyt. Eredménye az lehet, hogy a konfliktus még jobban elmélyul.
Amikor jé megoldas lehet:

- felismerjik, hogy nem érdemes vitaba szallni;

- tekintélyelvl szervezeti légkorben, vezet6kkel szemben (a konfrontacié nagyobb karral jarna,
mint elénnyel);

- bizonytalanok vagyunk a helyzettel kapcsolatban;

- késébbre halasztjuk a megoldast.

- El6fordulhat, hogy egy egyén azért hasznalja ezt a megoldast, mert irtdzik a konfliktusoktdl,
esetleg ,,sz6nyeg ala sopri” a problémakat.

5. ALKALMAZKODO STRATEGIA

Jellemz6 az Onérvényesités alacsony, viszont az egylittm(ikodés magas foka. Az egyén
nagyvonallsagbdl, félelembdl vagy kényszerbdl lemond sajat érdekeirél, a masik fél javara. Az
ideiglenes alkalmazkodas, ahol biztosak lehetiink, hogy viszonzast kapunk, jo stratégia; a mindendaron
valo alkalmazkodas viszont tovabb mélyiti a konfliktust, mert magunkat hattérbe szoritjuk (a
versengd kifejezetten szereti, ha ilyen személy all vele szemben).

El6ny0s, ha:

- beldtjuk, hogy a masiknak van igaza;
- akapcsolat érdekében lemondunk az igényeinkrdl, és igy oldjuk a konfliktust.

A fenti Ot stratégia a mindennapokban a helyzethez és a személyiséghez illesztve felvaltva
alkalmazhatd.
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. 11l. AZ AGRESSZIO

A bortdnben az agresszid gyakran tapasztalt jelenség, ezért ezzel a jelenséggel kiemelten sziikséges
foglalkoznunk.

AZ AGRESSZIO MEGHATAROZASA

- Az agresszi6 tarsas jelenség, belsd vagy kiilsé konfliktus megoldasi eszkoze.

- Tanult, célirdnyos tevékenység, amely mas személynek fizikai vagy lelki sériilést kivan
okozni, és amelynek indittatasakor a tdmadé részérél megvan a lehetGsége, hogy eléri céljat.

- Csak szocidlis megitéléssel lehet a cselekedetet agresszivnek vagy nem agresszivnek
minGsiteni.

AZ AGRESSZIO TEHAT TANULT, SZANDEKOS ES INDITEKA SZERINT KART,
FAIDALMAT, SERULEST OKOZO CSELEKMENY.’

A meghatarozas felhivja a figyelmet arra is, hogy agressziv cselekménynek az mingsiil, amit az adott
tarsadalmi megitélés annak tart. Gondoljunk a természeti népek beavatasi szertartdsaira, amelyek a
mi kultdrankban agressziv cselekménynek mindsiilnek, ott a felnétté valds, vagy mas egyéb fontos
esemény Gnnepélyes aktusai.

AZ AGRESSZIO OKA

Megfigyelések és kisérletek egyértelm( megallapitasa szerint az agresszié oka altaldban valamilyen
el6zetes frusztracio.

A frusztracié azt a helyzetet jeloli, amikor a motivalt magatartds lefolydsat valamilyen akadaly gatolja:
ekkor fesziiltséget érziink.

A frusztraciés élmény bizonyos erdsségli agressziv készenlétet hoz létre. Az agressziv készenlétbdl
nem feltétlenll lesz agressziv viselkedés, mert a szocializdcié soradn elsajdtitott, agressziot gatlé
tényez6k (szeretet, erkolcsi norma, részvét, tisztelet, szabdlytudat, a szocializacid soran beépiilt
értékek, normak) megakadalyozhatjak azt.

Ha az agresszié kozvetlen kiélésére nincs lehet6ség, akkor a keletkezett fesziiltség mas maédon kerdl
levezetésre.

llyen frusztrdcids helyzet lehet pl. egy fontos megbeszélésrél valé késés egy buszjdarat
kimaraddsa miatt, vagy amikor a fénékiink bejelenti, hogy nem mehetiink szabadsdgra az
elére eltervezett idépontban. A fogvatartottak is folyamatos frusztrdcionak vannak kitéve a
szabdlyokbdl kévetkezéen. A frusztrdciot okozd hatds az egyén lelki életére mély benyomdst
gyakorolhat: diihét, elkeseredést, reménytelenséget, szorongdst vdlthat ki.

7 Csepeli Gyorgy (1997): Szocidlpszicholégia. Osiris, Budapest.
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Motivalt , (. Agressziv Agressziv
> viselkedés > Akadaly > Frusztracio készenlét > viselkedés >

e Pl. diih,
elkeseredés,
szorongas

’

E folyamat ellen hatnak az agresszié gatld tényezdk, amelyek a szocializacié termékei. Ezek példaul a
szeretet, tisztelet, félelem. A fogvatartottak a kovetkezményektdl vald félelmik miatt kevesebbszer
agresszivek a fellgyelettel, mint amennyiszer azt indokoltnak érzik. Ugyanakkor az indulat mas
maddon tor utat maganak: 6nkarositasban, rongalasban is megmutatkozhat.

Onkarositas, depresszid,
Szocializacio Agresszio gatlo tényez6k frusztraciotlirés
csokkenése

A FRUSZTRACIORA ADOTT REAKCIOK

1. Afrusztraciéra adott els6dleges valasz az agresszid.

2. Amennyiben az agresszidonk nem irdnyulhat a minket frusztralé személy felé, akkor megvaltozhat
az agresszid targya, mds személyre iranyulhat, vagy akar onmagunk felé is fordithatjuk
(6ngyilkossag, falcolas formajaban).

Gyakori jelenség gyerekeknél, hogy a sziil6 agressziot gdtlo, biintet6 magatartdsdnak
kévetkezményeként a nagyobb testvér a kisebb testvéren torolja meg sérelmeit. A biintetés-
végrehajtdsi intézetekben is tipikus jelenség az agresszio eltoldsa. A feliigyelettel szemben
legatolt, ki nem élt agressziv indulatokat zdrkdn beliil, a fogvatartott tdrsakkal szemben
vezethetik le.

3. A folyamatosan elszenvedett biintetések, a megfosztottsdg, a visszautasitds gyakran
depressziohoz vezethetnek. Ez a motivaltsdg csokkenésével, a gondolkodas beszlkilésével, a
tarsas kapcsolatoktél vald visszavonuldssal jar. Ez el6fordulhat a fogvatartottakkal, vagy tartdsan
munkanélkili emberekkel.

4. Az egyéni frusztracidos érzékenységet frusztracidtlirésnek nevezziik. A frusztraciotlirés a
szocializacio soran alakul ki, az adott életkornak megfelelé optimalis frusztracidkra az egyénnek
szliksége van ahhoz, hogy feln6ttkoraban meg tudjon kizdeni a nehézségekkel. llyen optimalis
frusztracio tobbek kozott a sziikségletek kielégitésének varakoztatdsa (példaul elviselni azt, hogy
nem kaphatunk meg mindent rogtdn, vagy nem mindig nekiink van igazunk).

Az ismétl6dé fesziiltségek a frusztracid tlirés csokkenését, vagyis tulérzékenységet valthatnak ki.
Ez azt jelenti, hogy azok a helyzetek is, amik korabban nem zavartak az egyént, stresszt okoznak.

FRUSZTRACIO ES AGRESSZIO A BORTONBEN

A blntetés-végrehajtasi intézetek totdlis jellegiikbél addéddéan sokszorosan frusztralt helyzetet
jelentenek az ott él6knek és a személyi dllomanynak is.

Totdlis intézménynek nevezzik azokat az intézményeket, ahol a bentlakdk szlikségleteinek
kielégitését (evés, ivas, onrendelkezés, szeretet) egy csoport iranyitja és ellendrzi. Mint lathattuk, a
frusztracios élmény leggyakrabban agressziv készenlétet eredményez, agressziv indulatokat gerjeszt,
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igy a bortonlakdk agresszids szintje helyzetiiknél fogva is Iényegesen magasabb. A bortonhelyzet
agresszioval telitett helyzet, amelyben az agresszié kiélését akar a személyi allomany, akar a
fogvatartott tarsak, akar a targyak, eszk6zok irdnydban biintetik, gdtoljak, megtoroljak. Az agresszid
legatoldsa gyakran vezethet helyzethez nem ill§ indulati kitorésekhez, 6nkarositd cselekményekhez, a
személyiség széteséséhez, pszichés és pszichoszomatikus megbetegedésekhez.

A fogvatartottak agresszivitdsa dhatatlanul hat a velik foglalkozé személyekre, és emeli azok
agresszioszintjét, karosan befolydsolva mentalhigiénéjiket (lelki egészségét), valamint a személyzet
reakcidit a fogvatartottak felé.

Mit lehet tenni? Mi ebbdl az 6rdogi korbdl a kilépés lehetGsége, a célszer( viselkedés?

A fogvatartottakkal kozvetlenil dolgozd személyzetnek értenie és ismernie kell a bortonrezsimek
m(ikodésével egyiitt jard pszichés folyamatokat és ezek kezelését. Ha nem személyiink ellen iranyuld
ellenallasnak, indulatoknak tulajdonitjuk a fogvatartottak feszllt allapotdt, hanem a helyzet
szabalyoknak megfelel§ intézkedésekkel megdvhatjuk sajat egészséglinket, altaluk egyuttal csdkken
mindkét fél késztetése az agressziv magatartdsra.

KOMMUNIKACIO AGRESSZIV HELYZETBEN

Az agressziv viselkedés szakmailag helyes kezelése jellemz6en az intézkedés, megfelel§
kommunikdcidval azonban az agresszid sok esetben megel6zhetd.

Az agresszié kezelése fontos része az Ondk munkdjanak. A tréning folyaman alapvetéen két
szempontbdl kozelitjiik meg a témat: sajat fesziltséglink, agresszidnk kontrolljaval, valamint ehhez
szorosan kapcsolddva a masik személy agresszidjanak higgadt kezelésével, ezaltal a professzionalis
viselkedés lehetséges moddjaival foglalkozunk majd. Természetesen e kett6 egymastdl
elvalaszthatatlan: mikozben a fogvatartott fesziilt, az agresszié kiilonféle mdédokon jelenik meg a
viselkedésében. Kozben mi magunk is agresszivvd valhatunk, ami a higgadt, profi megoldas
megjelenését jelentdsen akadalyozza, hibakat kdvethetlink el, ezalatt a fogvatartott is egyre inkabb
agresszivva valhat. Az agresszio elfajuldasa pedig az intézet rendjét és biztonsagat veszélyezteti. Az
Onék feladata, hogy megakadalyozzdk, hogy az agresszi6 és a konfliktusok ne fajuljanak el,
megel6zzék az agresszio tovabb terjedését, minek kovetkeztében intézkedés valna szlikségessé.

A fogvatartottak verbalis kozléseinek jelentése sokszor nem azonos a szavak tényleges jelentésével,
nem tiikrozi a valddi szandékot. Ezért fontos, hogy jol dekddoljuk kdzléseiket.

Példdul az a fogvatartott aki erésen felindult dllapotban énakasztdssal fenyegetézik, lehet,
hogy azt akarja elérni, hogy valaki végre érdemben meghallgassa problémadjdt.

Célunk ilyenkor mindenképpen az kell, hogy legyen, hogy az indulatok szintje csdkkenjen, a
fogvatartott megnyugodjon, képes legyen a racionalis szempontokat figyelembe venni.

Ot lépcséfoka létezik az agressziv helyzetben valé kommunikacidnak, amely az intézkedést megel6zi:

kiizdelem keriilése

kapcsolatteremtés

aktiv odafigyelés

konfrontacié

. lezaras.

Ezek egyfajta folytonossagot is jelenthetnek, elGfordul, hogy elég csak egyet alkalmazni, elGfordul,
hogy lépcsGzetesen végig kell mennie minden fokozaton egészen a konfrontacidig és az lgy
lezardsaig.

vk wnN e
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1. A kiizdelem keriilése: Altaldban elmondhatd, hogy az agresszié egyik formajanal sem
tanacsos verbdlis csatarozadsba kezdeni. Ne hagyja, hogy egy fogvatartott a sajat kiizdGterére
csalogassa, ott 6 van el6nyben, 6 akar nyerni, kevesebb a veszitenivaldja, ha az & stilusaban
folyik az adok-kapok. Amennyiben lehet, hagyja figyelmen kiviil ezt a fajta viselkedést. Ez aldl
természetesen kivétel, ha nyiltan provokalja, becsmérli Ont, illetve agresszidja mar eléri azt a
szintet, amire reagdlni kell, esetleg intézkedést igényel. Ekkor |épjlink tovdbb a kovetkez6
szintre.

2. Kapcsolatteremtés: egy érzelmileg tulflitétt ember nem tud a masikra odafigyelni,
nyugtalan. Ahhoz, hogy le tudja csillapitani, el kell érnie, hogy Onre figyeljen és meghallgassa
Ont. Ehhez nézzen a fogvatartottra, beszéljen hozza, teremtsen kapcsolatot vele. Alljon elé,
érthetéen szélitsa a nevén.

3. Aktiv odafigyelés: kérdezze meg, mi a viselkedésének az oka, hagyja, hogy elmondja a
problémajat, ezzel az indulatainak egy részét6l meg is szabadul. Valaszoljon is a helyzetnek
megfeleléen  (példdul ’Ertem, hogy miért diihds. Szélok a  reintegracids
tisztnek/apolonak/stb.’).

Gyakran el6fordul, hogy az els6 harom Iépés utan sem nyugszik meg a fogvatartott, feszegeti
a hatdrokat és ehhez agressziv modszereket hasznal. Ekkor tovabb kell 1épni: a konfrontacio
és a helyzet lezarasa valik szlikségessé.

4. Konfrontacié: Mondja meg, milyen magatartast fogad el és milyet nem, gyakorlatilag
koz61jon szabélyokat (példaul "Ha nem fejezi be ezt a viselkedést, intézkedni fogok On ellen’).

5. Lezaras: A konfrontacié utan zarjuk le az tligyet, ne maradjon lehet6ség az agresszio
tovabbgyliriizésére. Ha egyértelml volt, akkor nem kell még egyszer a szabalyt
elmagyarazni.

VAZLAT

Az agresszio tanult, szandékos és inditéka szerint kart, fdjdalmat, sériilést okozo cselekmény.

Az agresszid oka altalaban valamilyen elGzetes frusztracid (fesziiltség), amely sokféle negativ érzéssel
és indulattal tarsul.

Az agresszid kiélését, vagy gatlasat szocializacids tényezdk is befolydsoljak. Ha az agresszid kozvetlen
kiélésére nincsen lehet8ség, az indulat fordulhat mas személyek, targyak és onmagunk felé;
csokkentheti a fesziltségtlrést (frusztracid-tolerancia), okozhat depressziét.

A bilntetés-végrehajtasi intézetek totdlis jellegiikbSl adéddan sokszorosan frusztralt helyzetet
jelentenek az ott élGknek és a személyi dllomdanynak is, az ebbdl fakadd agresszid szabdlyozdsahoz
fontos, hogy a fogvatartottakkal kézvetleniil dolgozd személyzet értse és ismerje a boérténrezsimek
mUkodésével egylitt jard pszichés folyamatokat és ezek kezelését.

Az agressziv viselkedés szakmailag helyes kezelése jellemz8en az intézkedés, megfelel6
kommunikdcidval azonban az agresszid sok esetben megel6zheté.
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IV. AZ ONGYILKOSSAG

Az Ongyilkossag kizardlag emberi jelenség, az ember az egyetlen él6lény, amely dnmagardl, sajat
|étezésérdl és haldlardl gondolkozik, jovéjét elGrevetiti, érzékeli sajat mulanddsagat. Ezek miatt képes
Onmaga létezésének céljat, avagy értelmetlenségét megélni, majd Ongyilkossagot eltervezni és
végrehaijtani is.

Ongyilkossagot kovet el az az ember, aki életének &nmaga vet véget. Harom kritériuma van:

- ameghalds tudatos szandéka;

- egy mddszer képzete, amely alkalmas az élet kioltasara;

- e mobddszer megvaldsitdsa.
Az ongyilkossag egy bonyolult bio-pszicho-szocioldgiai jelenség, amely utal a bioldgiai okok, a
pszichés torténések, és a személyt korilvevé szlkebb és tagabb tdrsas kornyezet bonyolult
Osszefondddsdra. Minden esetet csak egy okra visszavezetni lehetetlen, semmiféle egyszerdsitett
sablon nem tud magyardzatot adni az 6ngyilkossdgra késziil6, majd azt elkévetd egyén lelkében zajlé
torténésekre.

Az ongyilkossdgot a tudomany szuicidiumnak nevezi, a blntetés-végrehajtasban az 6ngyilkossagra
hajlamos személyeket szuicid fogvatartottaknak hivjak.

KOCKAZATI TENYEZOK

Az 6ngyilkossagot megkisérlé személyek életében tobb hasonlé tényezs fedezhet6 fel:

1. Sdlyos elhtzdédo stressz, krizis, amely kapcsolati vagy megélhetési (gazdasagi) nehézségekkel
is tarsul. Pl. munkanélkiliség, kamaszkori szerelem elvesztése, haldleset a csalddban, rossz
banasmad.

2. Pszichiatriai betegség: depresszid, skizofrénia, sulyos személyiségzavar, alkohol- és
drogfiiggdség. A depresszido 6nmagaban el6hivja az 6nkarosité gondolatokat.

3. Alacsony szintli problémamegoldé képességek: a szocializdcid6 soran nem tanultak
megfelel6 probléma megoldasi stratégidkat. Ehhez tarsulhat még a modellkovetés: a média
altal felkapott esetek, hires emberek o6ngyilkossdga mintaként szolgal. Pl. médiasztarok
ongyilkossadga, hires helyszinek, csalddban el6fordulé o6ngyilkossag, vagy azzal vald
fenyeget&zés.

4. Agresszivitds és impulzivitds: az impulzivitdsra hajlamos (hirtelen, meggondolatlanul
cselekvd) személyek egyértelmuen sériilékenyek. Sokszor maga a megoldhatatlan helyzet is
el6hivja az agresszidt. Az 6npusztité cselekmények vagy a kifelé forditott agresszio el6térbe
kerilése a kiilsé korlatozasoktdl fugg (pl. bortondk, az élethelyzet hozta tehetetlenség): ahol
a kilsé korlatozas tul er6s, ott a személy a felhalmozdédé agressziét 6nmaga felé fordithatja.

5. Ismételt 6nkarositas

6. Nem és életkor, csalddi helyzet: az 50 év koriiliek, 70 év felettiek; a férfiak; maganyosan él6k
kozott gyakoribb az 6ngyilkossag.

Az elkovet6k 90%-a valamilyen formaban kozli szandékat. Ez SOHA nem a szandék gyengeségére
utal. Nem mindig hatarozott a kozlés, lehet pl. a reményvesztettség, céltalansag kifejezése. Ennek
célja, hogy az egyéni problémdiban érjen el valami véltozast. Ha nem torténik semmi, Gjabb
ongyilkossagi kisérlet torténik. A szandék komolysagat kutatni felesleges, hiszen az 6ngyilkossaggal
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fenyeget6z6 ember is veszélyeztetett: a komoly segitség biztos, hogy nem ront a helyzeten, mig az
elhanyagolas, fegyelmezés, kételkedés a legkomolytalanabb 6ngyilkossaggal zsarolét is tettekbe
hajszolhatja.

AZ ONGYILKOSSAG LEHETSEGES MAGYARAZO ELMELETEI

A kutatdsok abbdl az alapvetd kérdésbdl indulnak ki, hogy az életében ugyanolyan jelentGs
veszteséget megélt (gyasz, betegség, csalddas, cséd stb.) 100 emberbdl miért csak 3-6 személy lesz
ongyilkos, és miért él és kiizd tovabb a tobbség?

A ,cry for help” (segélykérés) szindroma elmélete szerint az 6ngyilkossag motivacidja a segitségkérés
az elviselhetetlen élethelyzetben.

Az Ugynevezett gatolt menekilés modellje szerint az o6ngyilkossdgot megkisérld személy
gondolkodasara a cselekedetet megel6z6en jellemz6 a tulérzékenység; az az érzés, hogy képtelen
elmenekilni a helyzetbdl; és a reménytelenség.

- A tulérzékenység azt jelenti, hogy példdul a kudarcoknak, megalaztatdsoknak tul nagy
jelent6séget tulajdonit. Olyan, mintha egy negativ sz(ir6n keresztil szemlélné az
életének és kornyezetének eseményeit. Mindez azzal az érzéssel drasztja el, hogy
menekdlnie kell.

- Ugyanakkor ugy érzi, hogy képtelen elmenekilni. Ezt a korabbi emlékeire alapozza,
amelyekben nagyobb aranyban szerepelnek a kudarcok, rosszul megoldott helyzetek, és
ebben a memdridjanak sajdtos torzuldsa is segiti. Ha a jelenlegi helyzetet sikeresen
megoldja, akkor az ongyilkossagi késztetés megszlnik. Ha megoldhatatlannak taldlja
(esetleg prébat is tesz rd, de nem jar sikerrel), reménytelenségbe siillyed.

- Végil azt éli meg, hogy ennek az allapotnak sosem lesz vége: ez maga a
reménytelenség. Ekkor nem képes pozitiv dolgot elképzelni a jovGben, feladja a

kiizdelmet, egyre tobbet fantdzidl arrdl, hogy ennél a halal is jobb lehet.

,Minek is élek én, csak teher vagyok neked, meg nincs semmi perspektivam, ennyi pénzzel hogy lehet
megndsiilni?” Huszas évei elején jdrd, 6ngyilkossdgot elkévetett fiu.

AZ ONGYILKOSSAGOT KOZVETLENUL MEGELOZS IDOSZAK JEGYEI

- Fokozédo besziikiilés: visszahuzodik, elszigetel6dik a kornyezetétél. Alvasi szokdsai
megvaltoznak (egész nap alszik, vagy egyaltalan nem alszik), elhanyagolja magat. A korabbi
tevékenységei (sport, hobbi, barmilyen kikapcsolddasi forma) nem érdeklik, hanyagolja a munkat,
iskolat. A dicséret, jutalom nem dobja fel.

- A kifelé irdanyuld agresszivitas gatlédasa, ami igy 6nmaga felé fordul: 6ncsonkitasi kisérleteket
kovet el (pl. borotvapengével vagdossa magat, szandékosan meztelen kézzel, karral tér be egy
Uivegajtét). Korabbi magatartasahoz képest féktelen és erészakos helyzetekbe keveredik.

- Menekiilés a fantaziavilagba: Itt érik meg az Ongyilkossdg gondolata és terve. Elképzeli
problémadinak megoldddasat, kilonféle kimeneteit, haldlat, temetését, az emberek reakcidit.
Elajandékozza targyait, bucsulevelet ir, elkdszon. Ezt az erdteljes indulati gécot gyljtja be egy
élmény, valamely Ujabb (valds, vagy szimbolikus) frusztracié, sérelem. Ekkor cselekvéssé érik a
terv. Ennek sajatos megnyilvanuldasa lehet, hogy hirtelen érthetetleniil vidamnak,

® Forras: Jankovics Eva, 2007: Miért dobtad el az életed? - Tabuk nélkiil a fiatalkori éngyilkossGgrdl. Athanaeum
Kiadd, Budapest.
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megkoénnyebbiltnek tlnik. Ezt koveti a segitség kérése, majd ha nem kap odafigyelést és
segitséget, akkor bekovetkezik az 6ngyilkossagi cselekedettel.

ONGYILKOSSAG A BORTONOKBEN

A biztonsagi ismeretek keretein belll tanult 6rzés fogalma alapjan feladatunk a fogvatartottak
életének és testi épségének megdvasa. Ezért a boértonben kotelességiink az 6ngyilkossagok
megel6zése, megakadalyozasa.

A bortonok totalis intézményi jellegébdl fakaddan a fogvatartottak életének minden teriilete egy
helyen, pontos el6irasoknak megfelelen, drarendszeriien zajlik. Eletiik nagy részét a zarkdban toltik,
ennek megfeleléen torténik az 6nkarositd cselekmények és 6ngyilkossdgok nagy része a zarkaban, és
annak is az egyetlen olyan helyiségében, amely intim terlletként szolgal: a mellékhelyiségben. Ez az
elzartsag idealis terepet nyUjt a hasonld cselekedetek véghezviteléhez.

A bortonbeli 6nkdrositasok tipusait két csoportra oszthatjuk az alapjan, hogy az 6nkarositdshoz a
meghalds szandéka is kapcsolddik-e.

1. Kommunikacio: az
Onkarositas eszkoz
valamilyen cél elérése
érdekében

Onkarositas a meghalas
szandéka nélkul

2. Feszlltség-levezets: az

onkarositas célja érzelem-

szabalyozas, a fesziltségtdl
valé szabadulas

Onkarositas és 6ngyilkossag

3. Krizis: életeseményhez
kothetd, valodi 6ngyilkossagi
veszély

Ongyilkossagi kisérlet

4. Befejezett ongyilkossag

. v

Az 6nkarositas a bortonben sajatos formakat 6lt. Formai valtozatosak lehetnek: falcolas az alkaron,
combon, hason; targyak nyelése; égetés; tlbeszlras; kdzvetettebb formai az étkezés megtagaddsa,
latvanyos kotélfonas. A fenti abrabdl 1athatd, hogy ezeknek tobb hattere és célja lehet:

- Az els6 esetben ez eszkdz a fogvatartott mindennapi helyzetében vald valtozas eléréséhez
(jellemzéen elhelyezéssel, fegyelmezéssel kapcsolatos konfliktusok, egyes esetekben
zarkakonfliktusokat nem direkt médon jelez, hanem igy akar szabadulni a helyzetbdl).

- A masodik esetben a fogvatartott fesziltség-levezetésként ,alkalmazza” az 6nkarositast, ez
egyfajta (éretlen) érzelemszabdlyozas az esetében (pl. ,nem birom a fogdat”, ,nem akartam
mast bantani, inkdbb behlztam”, ,magamon vezettem le az ideget”). A cél a belsé Uresség
elfedése a test fajdalmaval, illetve egyes esetekben ezzel vezeti le a mar elviselhetetlenné
fokozddo fesziltséget.
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- A valddi szuicid veszélyeztetettség (3. és 4. eset) a korabbiakban mar targyalt tényez6k
fenndllasa esetén mérlegelendd (1. bekezdés: depresszid, skizofrénia, krizis, élethelyzet-
valtozas, korabbi kisérlet). A fogvatartott viselkedésében megjelené jelek: egyre fokozddd
labilitds, né az onkarositasok gyakorisdga és sulyossdga. Tulnyomodrészt agressziv elkdvetbk
hajlamosak 6nkarositasra is, ekkor az addig kifelé iranyuld agresszié befelé forditva ,talal
utat” maganak. Agresszidjanak iranyithatatlansaga megjelenhet abban is, hogy az addig
problémamentes fogvatartott konfliktusba keveredik az intézettel, tarsaival.

Az 6nkarositds és ongyilkossag elkovetésének szempontjabdl veszélyeztetd id6szaknak mindsilnek
az aldbbiak:

- bortdnbe keriilés id6szaka, els6 par hét;

- itélethirdetés és az itélet joger6re emelkedése;

- acsalddi kotelékek lazulasa, pl. a gyermeke intézetbe kerdil, a felesége valni szeretne.

- anya, gyermek halala;

- szabadulas el6tti id6szak;

- sulyos pszichiatriai betegség (depresszio, skizofrénia), annak ,kifejlédési” fazisa is.
Ezek az id6szakok akkor jelentenek redlis veszélyt, ha a reménytelenség érzése is tarsul hozzajuk.

MEGELOZES A BORTONBEN

A buntetés-végrehajtas orszagos parancsnokanak 27/2017. (lI. 15.) OP szakutasitasa (a fogvatartottak
ongyilkossagi cselekményeinek megelGzésével kapcsolatos feladatokrdl) kiemelt fontossagu
részfeladatként emeli ki az 6ngyilkossagok megel6zését. A megel6zés érdekében a fogvatartottakkal
kozvetlenil foglalkozé személyi allomanynak az aldbbi jelenségekre érdemes odafigyelnie:

a csalddi kapcsolatokban bekovetkezd valtozasokat (haldleset, valds, sulyos egészségi
probléma, terhesség, gyermeksziletés, rendszertelenné vald kapcsolattartasi formak
stb.),

- ablintet6eljarasi cselekmények kedvezétlen alakulasat,

- akozosségen belili konfliktushelyzeteket,

- akodrnyezettel vald kapcsolat intenzitasanak megvaltozasat,

- afogvatartottak hangulatvaltozasait,

- a korabban rendezett kapcsolattartasi formak megsz(inését vagy megvaltozasat (ennek
soran a hozzatartozdiknak irt vagy t6lik kapott leveleiket, telefonbeszélgetéseiket
fokozottan ellendrizzék, az igy megszerzett informdacidkat a személyi dllomany minden
érintett tagja részére tovabbitsak; krizishelyzetben vegyék igénybe a bortonlelkész és
jogerds szabadsagvesztés blintetésiiket tolt6 elitéltek esetében a bilintetés-végrehajtasi
partfogd felligyelG segitségét is).

VAZLAT

Az 6ngyilkossag fogalma
Kockazati tényez6k
Az 6ngyilkossdg magyarazé elve — a gatolt menekiilés modellje

- tulzott érzékenység a negativ életeseményekre
- ugy érzi, képtelen elmenekilni
- reménytelenség érzése.

Ongyilkossag a bortondkben
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- Onkarositas a meghalas szandéka nélkiil
o Kommunikdcié valamilyen cél elérése érdekében
o Fesziiltség levezetése
- Ongyilkossagi kisérlet — a meghalas szandéka jelen van
o Krizishelyzet kévetkezménye
o Befejezett ongyilkossag
Megel6zés a bértonben — figyelemmel kisérendd helyzetek
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