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A Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany 1993 6ta mikodtet lelkisegély-szolgalatot
gyerekeknek, valamint 24 éves korig fiataloknak. Misszidnkbdl fakadd feladatunk a
gyerekek kozvetlen meghallgatdsan és segitésén tul a kornyezetiket jelenté
feln6ttek tdmogatasa abban, hogy erre a meghallgatdsra és segitségre képesek
legyenek. Ennek érdekében szerveziink el6addsokat, tréningeket, és készitlink
modszertani  csomagokat gyerekekkel foglalkozé szakembereknek. Jelen
segédanyagunkban ahhoz szeretnénk tampontokat adni, hogy mit jelent a segit6
beszélgetés, valamint hogyan segitheti a pedagdgusokat és a segité szakembereket
a gyerekek tamogatasdaban. Tobb évtizedes tapasztalataink esszencidjaként
mutatjuk be azokat a kommunikdcios eszkdzoket, amelyekkel egy iskolaban,
gyermekotthonban, vagy mds keretek kozott gyerekekkel, fiatalokkal dolgozva
érdemes bizalmat épiteni, helyzeteket feltérképezni és megoldasokat keresni.

A segit6 beszélgetés maddszertana természetesen nem csak feln6tt-gyerek
viszonylatban hasznosithaté. Az anyag jol adaptalhaté pedagdgus vagy mas segitd,
és a szUl6k kozotti parbeszédekre, de alapot ad ahhoz is, hogy milyen elvek mentén
érdemes a kortars segit6ket felkésziteni a fiatalok kozott zajlé tamogatd
interakcidkra. Ami fontos jellegzetessége a feln6tt-gyerek interakcidknak, az a
feln6tt feleléssége. Hiszlink benne, hogy a gyerekek biztonsagaért minden felnétt
felel6sséggel tartozik. Ez a gondolat athatja segit6 munkankat és ennek a

kiadvanynak tartalmat is.




KERETEHK; ALAPOM

A segitd beszélgetés mindig egy kapcsolat kontextusdban jon létre. Ez a kapcsolat lehet
egy egyszeri taldlkozas, lehet egy munkakorbél adddé segité kapcsolat, lehet folyamat, de
lehet egy varatlan megkeresés is. Egyik oldalrél a kapcsolat jellege és az arra vonatkozd
szabalyok, a szakmai, etikai hatarok és a jogszabalyi kornyezet keretezi a segit6
beszélgetést, a masik oldalon pedig a segité személyes hatara a fontos tényezé.

Gyerekkel foglalkozva alapvetd elvaras a gyermeki szlikségletek és jogok ismerete, az
ENSZ Gyermekjogi Egyezményének tiszteletben tartasa, és a magyar gyermekvédelmi
torvény, illetve egyéb, a munkakorodet, vagy akar szil6i felelsségedet érintd
jogszabalyok ismerete.

A segitd beszélgetés attdl igazi, attdl segitd, hogy a teljes lIényeddel, személyiségeddel
vagy jelen. Nemcsak az id6édet adod, hanem érzelmi energididat is beleteszed a
beszélgetésbe. Valdos érzelmekkel kapcsolddsz, és ebben ott a sérilés, illetve a
tulterhel6dés veszélye is. Fontos, hogy vigyazz magadra, de fontos az is, hogy ne a sajat
onvédelmed irdnyitson, illetve fékezzen.

Segité beszélgetésben kapcsolddni valakivel, kiilondsen egy gyerekkel, kamasszal mindig
onismereti tanulds is. Utazas a sajat multadba. Ez a mult akkor tud segiteni téged
segit6ként, ha traumai, veszteségei feldolgozottak, legaldbb addig a mértékig, ami a
bevonddastdl valé védelemhez kell. Csak akkor lehet egyszerre hatratolni, félretenni, de
egyben az empatikus kapcsolédashoz, a valddi egylittérzéshez haszndlni is a sajat
torténeteket — azaz a hiteles érzelmi tamogatasra, és semmiképp nem a sajat mintabdl
taplalkozdé tandcsadasra. Barmekkora Onismereti ut all mar mogotted, mindig
el6fordulhat, hogy egy gyermek altal hozott probléma, torténet, kérdés személyesen érint
téged. llyen esetben kiléndsen figyelj a sajat hataraidra! Kérj te is segitséget, ha egy
helyzet megterhel!

Akkor tudod a segit6 beszélgetés lényegét jelentd nagyon intim Osszekapcsolédast jo
szivvel igérni, ha a keretek is biztonsagosak a lehet6ségekhez képest. Ha szamodra
komfortos mddon szabdalyozva van, hogy milyen csatornan, milyen idében, milyen korbdl
kereshetnek meg téged, ha latod te is egy-egy beszélgetés id6kereteit, és van par perc
legalabb egy szimbolikus “zsilipelésre” a beszélgetés el6tt és utan. Mindig lehetnek vis
major helyzetek, azonnal megoldandd krizisek és kivételek, de érdemes 6nmagadra
gyanakodva felllvizsgalni a helyzeteket, ha tul sok a kivétel, és segit6ként nagyon
kimeriltnek érzed magad.



A jogi keretek és a személyes hatarok kozott van a segité beszélgetés biztonsagos tere. A
kommunikacid biztos alapjat azok az alapértékek adjak, amikben te hiszel, amiket te a
segit6i szerepedben bazisnak tudsz tekinteni. A Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvanyban
segitd szerepet vallalok kozos értékei a gyermekkodzpontisag, a felel6sség, a bizalom és
az egyiittmiikodés.

Gyermekkozpontu, aki ismeri és elfogadja a gyermekek jogait, sziikségleteit, életkori
sajatossagait — és pozitivan reagdl ezekre. Ez szamunkra azt jelenti, hogy minden
tevékenységlinkkel, tapasztalatunkkal és lehet6séglinkkel — életkori sajatossagukat
figyelembe véve és elfogadva — a gyerekek legf6bb érdekeit szolgaljuk. A megoldast
mindig a gyermekkel k6zdésen gondolkodva, 6t kompetens partnernek tekintve kell
megtalalnunk; azzal az elvardssal, hogy a gyermek mindenek feletti érdeke
érvényesuljon. A konzultacidé fokusza nem a probléma, hanem a gyermek. Hisziink abban,
hogy a gyermek kompetens a sajat helyzetének leirdsdban és megitélésében. Tudjuk, hogy
ha segitségre is van eseetleg szliksége, érzéseit képes megmutatni, képes szamba venni az
el6tte allo lehetfségeket, és helyzetének megfelel§ dontést hozni. Minden gyereknek
joga van segitséget kérni és a szamara megfelel6 testi-lelki-szellemi fejlodés lehet6ségét
biztositd kornyezetben élni. Ehhez bizalom és az egylttm(kodésre vald torekvés
szlikséges. Bizalom kell a segitséget kérd gyerek, a tobbi segitd felé, illetve adott esetben
a gyermekvédelem, oktatasligy és gyermekegészségligy szereplGi felé is. Fontos, hogy ha
a segit6 beszélgetésrél gyerek-feln6tt viszonylatban beszéliink, akkor a felel§sség nem
egyenl6. A gyerekek biztonsaga a feln6ttek felelossége, és ez az elv fontos tényezd lehet
egy-egy beszélgetésben, kiilondsen akkor, ha egy gyerek veszélyben van.

A valasztott, j0 esetben a szakmai kozOsségben kozos alapértékek biztonsagot és
stabilitast adnak, etikai dilemmak esetén segitenek. Vissza lehet nyulni hozzajuk, lehet
rdjuk hivatkozasi alapként tekinteni, és irdnytlként haszndlni Gket egy-egy
elbizonytalanodas esetén. Kell, hogy az értékekre tamaszkodason tul a hatarok tartdsanak
képességével, kell6 Onismereti tudassal, és jogszabdlyi ismeretekkel felvértezve
biztonsagban tudja sajat magat érezni a segit6, mert csak igy tud olyan megtartd kozeget
teremteni, ahol megsziiletik a bizalom, |étrejon az egymasra hangolédas és a kozos
gondolkodas.
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A BESZELGETES SZOVETE

Segit6 beszélgetés egy olyan puha, meleg szovetben tud megvaldsulni, ahol nincs
itélkezés, értékelés, kirekesztés. Helyette van viszont tiirelem, elfogadas,
itélkezésmentesség.

Nagyon konnyen megszokjuk, hogy értékelni, pontozni, javitani, nevelni, itélkezni kell.
Segit6ként soha ne légy itélkez6, értékeld, kioktato! Sajat értékrended minél kevésbé
jelenjen meg direkt mdédon a beszélgetésekben. A segité beszélgetés célja nem a nevelés!
Azzal a példaval, ahogy te vagy jelen, természetesen mindenképpen attitlidformalg,
orientald hatassal is lehetsz, de ezt nem erdsiti, hanem inkabb gyengiti, ha a verbalitas
szintjén “okos dolgokat”, “jé tanacsokat” akarsz a veled beszél6vel megosztani. Hidd el,
nem erre van sziiksége! A te dolgod, hogy elfogadd a masikat, meghallgasd és segitsd
abban, amiben 6 kéri. Természetesen ha egy gyerek olyasmirdl szamol be, ami jogsérto
és/vagy veszélyes, ezt jelezd neki, és térekedj a biztonsagos megoldasokra, de ilyenkor

sem az itélkezés, hanem az érdekl6dés és aggodalom hangjan szélva.

Fontos, hogy a segit6 mindig szubjektiv valésagokkal dolgozik. A beszélgetések
legfontosabb eleme a segitséget kérd érzelmi vilaga. Erzésekkel ne vitatkozzunk! Minden
érzés érvényes, és az érzelmek validaldsa talan a legfontosabb, ami egy segit6
kapcsolatban megtorténhet. A segitének nem feladata a nyomozas, “az igazsag”
kideritése, vagy barmiféle irdnyitds, tanacsadas.

A segitd beszélgetés egy nondirektiv m(ifaj. A nondirektivitas azt jelenti, hogy nem te
iranyitod a beszélgetést, nem akarod a gyereket a j6 megoldasra vagy a helyes
felismerésre ravezetni, hanem koveted 6t a sajat utjan, szikség szerint kérdésekkel és
informacidkkal tamogatva. Nem a sajat gondolati sémaid, hanem az 6 igényei, felvetései
hatarozzak meg a konzultacié iranyat. Fontos kivétel, ha a megkeresé aktualisan
veszélyben van, mert akkor a te felel6sséged erre hangsulyt helyezni, és vissza-vissza
hozni a biztonsagot a kommunikacié folyamataba.

A segit6 beszélgetés egy olyan mlifaj, amit sosem fognak feleslegessé tenni a robotok és a
chatbotok, mert nem mukodik, ha nincs benne két emberi Iélek. Maga a személyesség, a
hitelesség mikodteti. Ez létre tud jonni ugy is, hogy a segit6 magardl, élete konkrét
tényeir6l, sajat torténeteirél egy szé6t sem oszt meg. A kapcsolédashoz béven elég a
beszélgetés jelenében hitelesnek lenni, empadtiankat verbalizalva, ott és akkor atélt
érzéseinket megosztva talalkozni.



Ha az érdekl6désiink és a segit6 szandékunk igazi, nem (csak) munkakori kotelességhbdl
fakadd, és nem irjak felil félelmeink és szorongasaink a kdzeledni vagyast, akkor ezt a
hitelességet megérzi a segitségkérd; ha pedig biztonsagos teret biztositunk szamara,
akkor esélye lesz megnyilni és megosztani azt, ami foglalkoztatja, ami nehéz, ami faj.

Fontos, hogy mindenki a maga egyéni stilusat és fordulatait megérizve hitelesen,
személyesen legyen jelen a segit6 beszélgetésekben. A segité beszélgetések hangneme
mindenképp melegebb és kdzvetlenebb a hivatalos levelek stilusanal, de semmiképp sem
barati/rokoni. A figyelem, a rahangolédas, az empatia segit megtaldlni a megfeleld
hangnemet. Ha ra tudsz érezni — és ezt a rdérzést a nyitott kérdések segithetik —, hogy
milyen motivacidval, milyen lelkidllapotban, milyen sziikségletekkel van jelen a segitséget
kéré, akkor konnyebb belehelyezkedni a helyzetébe, és olyan hangot megitni, ami
forditott helyzetben neked is j6l esne. Erdemes a mdsikhoz széhaszndlatban, a
megfogalmazas Osszetettségében is alkalmazkodni. A stilushoz tartozik, hogy bar a humor
j6 eszkoz, érdemes dvatosan banni vele. Az irdnia, az ,idéz6jeles kommunikacié” konnyen
félreérthetd.

A beszélgetés folyamatanak harom nagy, id6ben és tartalmaban is egymassal atfedésben
|év8 halmaza van: a tdmogatas, a feltérképezés és a megoldaskeresés.

TAMOGATAS
BIZTONSAGOS KERETEK

A biztonsagos keretek tamogatjdk a bizalomépitést. Egy segit6 beszélgetés kezdetben
mindkét fél szamara bizonytalan helyzet. Segithet, ha elmondod azt, ami biztosan
tudhatd: mennyi id6tok lesz, hol tudtok beszélgetni, milyen szerepben tudod 6t segiteni.
A bizalmat segiti, ha a helyzethez mérten bemutatkozol, és beszélsz a biztonsagot nyujto
keretekrél. Nagyon fontos beszélni a titoktartasrdl, és annak hatarairdl is!

Gyerekekkel foglalkozo szakemberként, ha egy gyerek veszélyeztetettségérdl szerzel
tudomast, jelzési kotelezettséged van! Ennek elhallgatdsa nem épiti a bizalmat, sét!
Kifejezetten rombolhatja azt, ha ez azutan derll ki a segitetted szamdra, miutdn
megosztott veled veszélyeztetésre utald torténeteket, ezért nagyon fontos a nyilt,

transzparens kommunikacio a titoktartas hatarairdl.




MAR A MEGHALLGATAS IS SEGITSEG!

A segit6 beszélgetés alapeszkdze az aktiv és érdeklod6 hallgatas. Az aktiv hallgatas azt
jelenti, hogy hallgatéként is koncentralt jelenléttel vagy ott a beszélgetésben. Igyekszel
megérteni a beszélé helyzetét, keresed az elmondottak mogott léve érzéseket, és
kapcsolddsz azokhoz.

Az érzelmek detektalasahoz a kommunikacié minden szintjét észlelni kell. A testbeszéd, a
tekintet iranya és a kimondott szavak nonverbalis rétege is nagyon fontos a teljes
képhez. A meghallgatds akkor igazi, akkor teljes, ha nemcsak a konkrét szavakra
vonatkozik, hanem a hallgaté észreveszi a tempdvaltasokat, a hangszin valtozasat, a hang
megremegését, fojtottsagat, tehat észleli az érzelmekrél arulkodd nonverbalis jeleket is.
Ugyanarrdél a témdrdl lehet szomoruan, lemonddan, motivaltan, diihésen vagy
kétségbeesetten is beszélni, és el6fordulhat, hogy nagyon kevés az, amit egy gyerek
elsére verbalizalni tud.

Nem igazan lehet egyszerre figyelni és beszélni. Fontos, hogy ne szakitsuk félbe a
beszél6t. A szlinet, esetenként a hosszu sziinet sem feltétlenil jelenti azt, hogy a
megkeres6 befejezte a mondanddjat. A segit6 beszélgetésben fontos, hogy legyen tere a
segitettnek. Ne te akarj elmondani valamit, atadni, meggydzni — legfontosabb feladatod,
hogy jelenléteddel, figyelmeddel jelzed, hogy a masik fontos, hogy most csak ra figyelsz!

Erdemes hallgatni, kibirni a csendet, és meghallani, majd csak nagyon lassan, nagyon
szeliden vissza is jelezni azokat az érzelmi tartalmakat, amik a csendben is, vagy néhany
szoban is ott lehetnek. Lehet hallgatni dacosan és tanacstalanul, lemonddan és
haragosan, sirastdol vagy haragtdl fojtogatva, ijedtségtél lebénulva vagy a szégyentdl
elnémulva... Egy vallranditasban, egy fejmozdulatban, egy kéztordelésben 0Osszetett
torténetek vannak elrejtve. A tempd, a szdhaszndlat, az 6sszeszedettség vagy zavarossag
sokat elarul a megkeres6 személyérdl, aktudlis allapotardl.




Az aktiv hallgatas azt is jelenti, hogy kész vagy meghallani a nagyon stlyos dolgokat. Ha
barmilyen tabutémara — csaladi problémak, ongyilkossadgi vagy onsérté gondolatok,
homoszexualitas, blintett, sulyos betegség, alkoholizmus stb. — torténik utalas, halljuk
meg, és minden esetben jelezziink vissza, tegyiink fel erre vonatkozé kérdést a
valaszunkban. Ezzel tudunk hangot adni annak, hogy meghallottuk a tabutémat, és errdl
lehet vellink beszélgetni.

Ha valamit nagyon nem akarunk meghallani, kihallani a sorok kozil, mert tul fajdalmas,
tul ijeszt8, vagy mert azt érezzik, ugy sem tudnank benne segiteni, el6fordulhat, hogy
konkrétan meg sem halljuk, nem jut el a tudatunkig. Amikor veszélyhelyzet, akar
ongyilkossagi gondolat, bantalmazas vagy barmilyen visszaélés sejthet6 a szavak
mogott, vagy ezek koziil barmi kimondasra keriil, akkor kiilondsen fontos, hogy a sajat —
jogos és érthet6 — ijedtségiink, esetleges tehetetlenségérzésiink ne legyen gatja az
észlelésiinknek.

Lelkisegély vonalunkon szamos esetben hallhatjuk tizenévesektél azt a megélést, hogy 6k
jelezték mar a bullyingot, a szexualis abuzust, az 6nsértést vagy a szuicid késztetéseket, de
senki nem hallotta meg. Ezek a nem-meghallasok tragédidkhoz vezethetnek!

ERTO FIGYELEM

A segitdé beszélgetés lelke a figyelem! Enélkil nincs bizalom, nincs megnyilds, nincs
kapcsolddas. Hatalmas hidnyunk van figyelembdl! Alig-alig vannak olyan élményeink, hogy
valaki egy 6ran keresztil tényleg csak rank figyel. Ha ez mégis megtorténik, az hatalmas
ajandék. Ez talan altalanosan is igaz, de a mostani tizenévesek nagyon nagy részére

biztosan. Bantalmazott, elhanyagolt, érzelmileg rideg kérnyezetben felnévé gyerekeknek,
fiataloknak nagyon uj, idegen, akar hihetetlen, s6t esetleg zavard is lehet a figyelem. Meg
kell szokni a joét, és ez nem is mindig olyan konny(. Kell a segité tlirelme, empatiaja, és
természetesen a lankadatlan figyelem hozza.




Talan evidens, de fontos: nem tudsz figyelni, ha barmikor megcsérrenhet a mobilod, nem
tudsz figyelni, ha kdozben mast csinalsz. Lehet, hogy neked az a megélésed, hogy a
horgolds, egyes hazimunkak vagy a hianyzasok rogzitése a Krétdban pont olyan
elfoglaltsagok, amik mellett tudsz figyelni, de a segit6 beszélgetés nem megy ilyen
multitasking mellett. Ennek ellenére természetesen mindig lesznek olyan kiilsé, zavaré
tényezok, amelyek nehezitik az odafigyelést. Lehet, hogy nem tudtok kettesben elvonulni
beszélgetni, de ha igen, barki benyithat, megzavarhat benneteket, vagy
behallatszodhatnak a kinti zajok. Nem koénny({ zavartalansagot biztositani akkor sem, ha
telefonon, vagy irasban zajlik a beszélgetés. A kilsé tényez6k minden kommunikacios
helyzet természetes velejardi. Ha van ra lehet8ség, probaljuk minimalizalni ezeket, amire
pedig nincs rahatasunk, azt fogadjuk el és gyakoroljuk azok figyelmen kivil hagyasat.
Barmi is torténik “odakint”, a te fokuszod a beszélget6tarsadon legyen!

A beszélgetések sordn mindig arra torekedj, hogy meghalld és megértsd a téged
megkeres6 Uzenetét, és azt a gyakran konkrétan nem kimondott megélését, amivel
érkezett. Milyen céllal, motivacidval beszél magardl? Sokszor kérdések nélkil is kifejezi a
masik, hogy mit var, mit szeretne kapni az adott beszélgetést6l. Bels6 feszliltségét
szeretné a ventillacioval csokkenteni? Megértésre és batoritasra var? Konkrét,
kézzelfoghato segitségre van szliksége vagy informacidkra, hogy merre indulhat tovabb?
Tapogasd le az érzelmi allapotat as motivacidit, illetve valds sziikségleteit. Lehet, ezek
ellentmonddsban vannak egymassal. Ahol azonnali beavatkozas, gyermekvédelmi vagy
orvosi segitség kell, ott nem lehet felel8s segit6ként “csak meghallgatni” egy gyereket.

Az odafigyelést nehezitik, akadalyozzak az alabbi tényezd6k:
Osszehasonlitas

Amikor annak a megallapitasara torekszel, hogy ki az okosabb, kompetensebb, érettebb:
te, vagy a masik személy, nem figyelsz igazdn. Ez még egy gyerekkel, fiatallal vald
beszélgetésben is megtorténhet, még ha abszurdnak is hangzik az ilyen rivalizalds. A
kamasz és szil6je, tandra kozott zajlo parbeszédekben ez gyakran tetten értheté. Az is
el6fordul, hogy felrémlik: te milyen voltal az 6 kordban, és ez viszi el a figyelem fokuszat.
Nem tudod befogadni a masikat addig, amig sajat magad megfigyelésével vagy elfoglalva!
Ez nem verseny, nem harc, engedd meg magadnak, hogy a masik legyen fokuszban. Ha
vitatkozunk a masikkal, ha kizdelemként, harcként éljik meg a parbeszédet, akkor
legfeljebb csak annyiban figyellink a masikra, hogy gyenge pontjait felfedezhessik.



Gondolkodas

Kialénosen nagyon fiatal, vagy magat nehezen kifejezé gyerekkel szemben el6fordulhat,
hogy kissé bizalmatlan leszel iranta. Nem mersz arra hagyatkozni, ami ott és akkor
elhangzik t6le, inkabb sajat intuicidid, hamis itéleteid alapjan alkotsz rdla véleményt, és
rossz esetben mar észre sem veszed, hogy nem az altalad elképzelt forgatdkdnyv szerint
torténnek a dolgok. Ha az ért6 figyelem helyett megprébaljuk kitaldlni a masik
gondolatait, az nagyon félrevihet. Inkabb kérdezz!

Mentalis prébak

Ha azon gondolkodunk, hogy mit és hogyan fogunk mondani, akkor nincs id6énk
odafigyelni a masik kdzlendbjére, mert figyelmiink ilyenkor a kdvetkez6 megszélalasunk
csiszoldsara iranyul. Bar egy krizisintervencié fesziiltsége emlékeztethet egy
sakkjatszmara, és az sem baj, ha van vazlat a fejedben, de ha el6re akarod a kdvetkez6
harom Iépést kitaldlni, pont lemaradsz arrdl, amit éppen atél, kifejez, megoszt a masik,
pedig annal nincs fontosabb. Légy jelen a pillanatban!

Véleményalkotas

Nem hasznos, s6t art is a masik személyérél vagy akar tetteir6l, nézeteir6l beszélgetés
kozben véleményt alkotni. Ha valakit mar el6re megitéliink, neurotikusnak, ellenségesnek
tartjuk, vagy épp pozitiv tulajdonsagokkal ruhazzuk fel, miel6tt ezek igazsdgtartalmardl
meggy6z6dhettink volna, akkor az mar egy sz(ir6, és lehet, hogy emiatt nem fogjuk
meghallani a valddi Gzenetét. Egy “erds” gyerektdl nehezebben fogadjuk be, hogy most
éppen gyenge, egy “szorongd” gyerekkel kapcsolatban mar észre sem vessziik, hogy
éppen milyen bator. Alapszabaly, hogy mindig csak azutan formaljunk véleményt, ha mar
végighallgattuk a masikat, de a cimkézés, skatulydzas ekkor sem ad hozzd a segit6
kapcsolathoz. S6t! Az értékelés, itélkezés pozitiv formaban sem mindig jo. Jelezd vissza,
ami valéban pozitiv és megerGsithet6 abbdl, amit a masik megoszt, de figyelj ra, hogy ez
ne legyen Ures és hamis dicséret! Lehet6ség szerint jelezziink minél konkrétabban vissza,
ne altalanossagban fogalmazzunk!

Almodozas, terelés

Ha gondolataink elkalandoznak, akkor valéjaban csak félig figyelink, mert a masik
mondanddja maganjellegl asszocidciokat inditott be. Gyakrabban kezdhetiink dilmodozni,
ha faradtak vagyunk, ha unatkozunk, vagy ha esetleg megijeszt a beszélget6tars

problémadja. Néha nehéz meghallani, amit a masik mond, mert félelmetes, ijesztd,
fajdalmas.




Lehet, hogy ilyenkor tudattalanul is témat valtunk, masrél kezdiink el beszélni, vagy
elvicceljiik a dolgot; barmit megtesziink azért, hogy ne adjunk teret annak, hogy a masik
elmondja, ami annyira rettenetes, és ami tehetelenségérzést, kétségbeesést okozhat
bennilink is. Ha nem sikeril a figyelmedet a megkeresére terelni, ha csak testben vagy
jelen, inkabb jelezd, hogy most nem tudsz ra figyelni, de ne maradj benne a segité
kommunikacio latszataban!

Azonosulas

Az azonosulas nem egyenlé az empatiavall Amikor minden, amit a masik mond,
emlékeztet valamire a sajat életedbdl, sajat érzéseid, élményeid ugranak be, ahogyan a
masikat hallgatod, az megneheaziti, hogy figyelmed arra irdnyuljon, hogy a beszélé hogyan
élte meg egyes életeseményeit, mert ugy gondolod majd, hogy hozzad hasonlé
érzésekkel, gondolatokkal, tapasztalatokkal rendelkezik. Minden csalad, minden szilg,
minden elsé szerelem, minden iskolavaltas, koltozés vagy halaleset mas és mas! Lehet,
hogy azt érzed, veled is “pont ez tértént”, de ez egy illuzidé. Nincs két egyforma torténet!
Nagyon fontos észben tartani, hogy a sajat megélések, sajat megoldasok ne vigyenek
félre, és ne sarkalljanak (rossz) tanacsok osztogatdsara! Lehet, hogy neked segitett az
anyukad, de attdl az 6 anyukdja még lehet bantalmazé. Lehet, hogy neked traumatikus
volt egy korhazi kezelés, attél neki még lehet orvosra sziiksége. Lehet, hogy neked hamar
elmult az els6 szerelem, attol 6 még felnbttként 6sszehazasodhat és egy életet leélhet
egykori alsds padtdrsaval. Maradj nyitott a legkiilonb6z6bb forgatokonyvekre!

Tanacsadas

Ha egy beszélgetés els6 percétdl fogva azon gondolkodunk, hogy mi segithetne a
masiknak, mit kellene vajon tennie, akkor nem tudjuk befogadni a mondanddjat, mivel

valdjaban egészen mashol jarunk gondolatban. Légy tiirelmes és bizz a folyamatban!




Az érto figyelem fenntartasat segithetik az alabbi tényezok:

A sajat beszéd korlatozasa

Az ember nem figyelhet és beszélhet egyszerre. Fontos, hogy ne szakitsuk félbe a
beszél6t. Ne féljink a csendtél! Inkabb legyen a beszélgetés ritmusa lassabb, de ne
szblaljunk meg tul hamar, mert egy-egy hosszabb sziinetben er6t gyljthet a beszél6
valami fontos, valami fajé kimondasara.

Empatia

Engedjiik kozel magunkhoz a masik helyzetét! Ez sokszor nem j6 érzés, sokszor fdj, esetleg
sebeket tép fel. Ki akarna atélni, hogy milyen lehet elhanyagolt, traumatizalt, vagy éppen
reménytelenlil szerelmes, kikozositett vagy szorongd gyereknek lenni? De ez nem
megsporolhatd! A masik sziikségletei, érzelmi allapota, gondjai a fontosak, amiket ugy
érthetlink meg legjobban, ha az 6 fejével gondolkodunk, és beleéljik magunkat a
helyzetébe.

Odaadas

Ne kiméljik magunkat! Segité beszélgetést nem lehet “fél szivvel” végezni. Egy
lelkisegély-szolgdlatndl gyakran el6fordul, de mashol is megeshet, hogy sz szerint élet-
halal kérdéssé valik, hogy oda tudsz-e figyelni a mdsikra. A segit6é beszélgetés kdzben
nincs sziinet, nincs vészkijarat! Ezt azt is jelenti, hogy akkor leszel képes igazan jol figyelni,
beszélgetni, segiteni, ha rendben vagy a sajat életeddel, a sajat terheiddel ahhoz, hogy
egy kis id6re Gszintén fel tudd ajanlani, hogy még a masik terhe is megoszthatd veled,
mert elbirod.

A teljes figyelem nagyon faraszté! Természetes, ha kimeriilsz 30-40 perc utan. Erdemes
jelezni, ha azt érzed, hogy mar nem tudsz ott lenni teljes figyelmeddel. Ha nem egy akut
krizishelyzetr6l van sz6, érdemes csak addig beszélgetni, amig azt lankadatlan
figyelemmel, valéban szivvel-lélekkel tudod tenni! Ha a mdsik megosztja a terheit, és te
koncentrdlt figyelemmel jelen vagy, hogy atvehess ezekbdl, akkor az valddi sulyként meg
is érkezik. Ha nagyon elfaradsz egy beszélgetés végére, jo eséllyel jol csindltad. Viszont ha
meg sem érint egy objektiven nehéz torténet, megterhelé élethelyzet, amirdl valaki
beszamolt neked, akkor taldan nem figyeltél, koncentraltdl megfelel6en; vagy csak
gondolkoztdl a megoldasokon, de nem engedted meg magadnak az érzelmi kapcsolédast,

a valds empatiat.




ERZELMI TAMOGATAS, SZEMELYES REFLEXIOK

A mindennapi életben, a mindennapi kommunikacidoban kevés hangsuly esik az érzésekre;
kiilondsen a negativ érzések megélése az, amir6l nem nagyon beszélink, ezért
magunkban is tudatositani kell ennek fontossagat. Nehéz lehet megtalalni a megfelel6
szavakat, de a segit6 beszélgetés akkor tudja betdlteni a feladatat, ha tudja segiteni az
érzések megosztasat. Az érzelmi tdmogatds az érzések visszatikrozését, érvényességilik
elismerését jelenti. Segit megfogalmazni, pontositani azokat, és segit elfogadni a
negativakat, nehezeket is. Ehhez nagyon fontos az érzésekre val6é direkt rdkérdezés, a
batoritds a megélésikre, atélésikre.

Minden érzelmet, amit atélink a beszélgetésben, és szeretnénk a masikkal megosztani,
kifejezhetjik testbeszéddel, de fontos kommunikalni ezekrél a verbalizacié szintjén is. Ha
taldlsz szavakat arra, ami a masik hallgatdasa kozben benned torténik, és ki is tudod
mondani ezeket, azzal 6t is segited a sajat érzelmei kifejezésében és a narrativajanak
megalkotdsaban, megosztasaban. Ne ijedj meg a negativ érzésektdl! A kétségbeesés, a
legmélyebb szégyen, a lelki fajdalmak, a teljes magany, a rettegés is kibirhatd, ha
kimondhaté. Nem attdl lesz rosszabbul valaki, hogy teret adsz arra, hogy ki tudja
mondani, ami amugy is benne van! Viszont az elfojtott banat, az elfojtott indulat
megbetegit, és tragédiakhoz, akar ongyilkossaghoz is vezethet.

A segit6 beszélgetés egyik nagyon fontos hatdsa, hogy a segitséget kér6 nem érzi magat
egyedil. A megértettnek lenni érzés visszaadja a hitét abban, hogy ami vele torténik, az
kibirhatd, felfoghatd. Ezt nem azzal érjik el, ha bagatelliziljuk a helyzetét! Eppen
ellenkezéleg. Hatalmas erével hathat a negativ érzések validalasa. A “jogosan haragszol”,

III

“érthet6, ha szomoru vagy”, “természetes, hogy tartasz ettél” stb. visszajelzések nem
lejjebb visznek, hanem megtartanak és teret adnak. Batran mondd ki, akdr toébbszor is,
hogy ,ez egy nagyon nehéz helyzet lehet”, de fontos, hogy ennek az lzenetnek a
kozvetitésére legyen ennél nagyobb repertoarunk. Egy helyzet lehet nehéz, fajdalmas,
elviselhetetlen, szomoru, ijeszt6, aggasztd, duhit6, igazsagtalan, szégyenletes,
kétségbeejtd, bosszantd... Okozhat csalddast, bizonytalansagot, mérget, aggddast, dihot,
félelmet, bdanatot, panikot, reménykedést, tehetetlenségérzést stb. Fontos minél
pontosabb visszajelzéseket adni. A szines és hiteles érzelmi tamogatashoz a megfelel6
székincsen tul, ahogy fentebb mar irtuk, koncentralt figyelem kell. A hiteles tamogatas
alapja: minden mas kiszoritasa — ideértve az 6nmonitorozast is —, és a segitségkérbre vald
teljes rahangolddas. Erezz ra, vagy ha nem egyértelm(, akar kérdezz ra batran, hogy mi

van a rossz érzések mogott?
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Van, akinek tobb segitségre van sziiksége. Meg lehet kérdezni, hogy a rossz érzés
szomorusagot jelent? Vagy haragot? Szorongas inkabb, vagy lresség? Esetleg diih vagy
gyasz kapcsolddik hozza? Kilonosen, gyerekekkel beszélgetve tapasztalhatod, hogy
nehezen taldlnak szavakat arra, hogy kifejezzék a sajat megéléseik arnyalatait. Amit meg
tudnak fogalmazni, azok jo és rossz érzések, esetleg az lGresség. Ha a kérdéseid és a sajat
reflexidid nyoman ez kicsit is szinesedik, azzal mar sokat tettél!

A segit6 beszélgetésben szlileté kapcsolat személyesebbé valik, ha a sajat allapotodrdl is
adsz visszacsatolast. Ha a megkeresé miatt aggddsz, szomorkodsz, tehetetlennek érzed
magadat, ha a helyzet, amirél ir, téged is dihit, elkeserit, ha te sem érted, ha te is
tehetetlennek érzed magadat, nem kell eltitkolni. Kiléndsen nem, ha ez az érzés olyan
er@s, hogy a jelenlétedben ugyis érzédik. Ugyanakkor fontos, hogy ezek rovid kozlések
legyenek, amik utan egy kérdéssel, egy Osszefoglalassal a fokuszt ismét a masikra
helyezed. ,,Ez a hir / dontés / valasz / eljaras, ez a fejlemény stb. engem is megdobbent, és
Gszintén sajndlom.” Rogton utdna: “Mi volt az elsé reakcidd, amikor ez kiderult?” ,,Hogy
vagy most?”

A mindennapok kommunikacids helyzeteiben el6fordulhat, hogy valddi érzelmi
tamogatas helyett vigasztalni prébaljuk a masikat, ami a segit6 beszélgetésben
kerilendd. A vigasztalasnal haritjuk a negativ érzéseket, nem ismerjik el azok jogossagat,
nem engedjik be, nem birjuk ki a masik fajdalmat, dihét, szomoruisagat, esetleg
Onpusztitd gondolatait. A cél, hogy gyorsan tlinjon el mindaz, ami rossz, ami faj, gyakran
kozhelyekkel, altalanossagokkal szényeg ala soporve, igy azt az érzetet keltjik a
megkeres6ben, hogy nem fogadjuk el 6t, hogy ,,tul akarunk lIépni” rajta, hogy elutasitjuk,
korlatozzuk 6t érzései, gondolatai megosztasaban.

A gyors vigaszkeresés motivacioja gyakran az, hogy a segitének tul sok, ami jon, vagy
johet. Szivszorité, ha egy ember, kiilondsen, ha egy gyermek életében jelen van a
bantalmazas, a szexualis abuzus, az Onsértés, az ongyilkossdgi gondolatok, a sulyos
betegségek, a mélyszegénység, a veszteségek. Gondolj csak bele, hogy neki ebben kell
élnie, talan mar évek 6ta! Amit téled var, hogy bird ki ezek meghallasat, elképzelését;
engedd kozel magadhoz ezeket a torténeteket egy-egy beszélgetés erejéig. A tal gyors
eréforras- és megoldaskeresés is jelenthet olcsé vigasztaldsi probalkozast. A beszélgetés
bizonyos pontjan fontos kérdés lehet akar a “kivel tudod ezt megosztani?”, akar a “mitdl
lenne kdnnyebb?”, de ide meg kell érkezni, és nagyon fontos, hogy el6szor adjunk teret
annak ami faj, ami nehéz, amit esetleg eddig nem volt kinek elmondani!

14



ERKOLCSI ALLASFOGLALASOK

A csalddjukban bantalmazott gyerekek szinte kivétel nélkil mindig jeleznek nekiink a
viselkedésiikkel, ha valami nincs rendben. Ezek a jelzések nagyon sokfélék lehetnek:
hirtelen viselkedésbeli valtozasok, pszichoszomatikus tlinetek, alvas-, illetve evészavarok,
autoagressziv viselkedések, az iskolai teljesitményiik romlasa. Bajban lehet a tipikus “rossz
gyerek”, de a nagyon csendes, szorongd, mindenkinek engedelmes diak is! Ha aggodsz
valakiért, mond ki ezt, és kezdeményezz vele beszélgetést! Talan nincs is annal rosszabb
Uzenet a gyerekek szamara, mint amikor érezzlik, érzékeljik, hogy bajban vannak, hogy
segitségre lenne sziikséglik, de nem teszlink értiik semmit.

Ha az elsé jelzésekre nem reagal a kérnyezet, jellemz8, hogy a bajban |évé gyerek emeli a
tétet, azaz egyre szélsGségesebben fogja kifejezni, hogy nincs jol: Onsértéssel,
szabalysértésekkel, deviancidval. Ha azt észleljik, hogy egy gyerek veszélyben van, akkor
egyértelmden rajtunk is mulik, hogy a helyzete javulni fog-e. A segitség elfogadasahoz
azonban az érintett is kelll! Ebben a folyamatban kulcsszerepe lehet a segit6
beszélgetésnek, és azon belll az erkoélcsi dllasfoglaldsoknak!

Vannak helyzetek, amikor kiilondsen fontos, hogy hatarozott kijelentések legyenek egy
beszélgetésben. A nondirektivitdas nem azt jelenti, hogy csak kérdé mondatokkal
kommunikalhatsz! Ha valakit bantanak, ha valaki jogai sériilnek, ha blncselekmények
aldozatava vadlik, vagy gyerekként olyan nehézségekkel maradt egyedil, amikben
segitségre van szliksége, minden feln6tt felel§ssége a segité beszélgetésen beliil is a
hatdarozott kiallas mindenféle erdszak, elhanyagolas, a gyereket ért rossz banasmaddal
szemben. Ha valaki bantalmazasra utal, akkor nem érhet véget ugy a beszélgetés, hogy ne
mondd ki: “senkinek nincs joga bantani téged!” Barmilyen visszaélés, megfélemlités,
zaklatas vagy megaldzas deril ki, ezekre nagyon hatarozott elutasitassal kell reagalni.
Sokat adhatnak a mar emlitett személyes reflexidk: “ezt elszomorit hallanom”, “nagyon
duhit6, amit megosztottdl”, “megrémit a helyzeted”, de fontos, hogy az érzelmi

visszajelzéseknél ne dalljunk meg, hanem egyértelm erkolcsi allasfoglalasokkal az dldozat

mellé alljunk.




Akkor fogsz tudni bantalmazdast elszenvedett gyerekeknek vagy barmilyen dldozatnak

hitelesen segiteni, ha sajat meggy6z6désed, hogy az erészak sosem elfogadhatd, és nem
félsz ezt képviselni.

Ha nehéz kimondanod, hogy “apadnak/anyadnak/parodnak/tanarodnak nincs joga
bantani téged!”, érdemes megkeresni magadban ennek a gatjait. El6fordulhat, hogy
valakinek ugy tlnhet egy nagyon nehéz helyzettel szembesiilve, hogy jobb err6l nem
beszélni: “mire megy a gyerek a jogai ismeretével, ha ugysem tudom megvédeni 6t?” Ez
rendkivil veszélyes gondolat! Cserbenhagyja az aldozatokat, és ahhoz sem ad
kapaszkoddt, hogy az G6ket ért bantalmazasok ne épiiljenek be az identitasukba. Sok
gyerek — és feln6tt — gondolja, hogy ha bantjak 6ket, és senki sem all melléjik, senki nem
mondja, hogy ez nincs igy jol, akkor bizonydra megérdemlik ezt a banasmaddot, tehat
értéktelenek, blindsek, nem szerethetéek.

Fontos, hogy hitelesen tudd képviselni: senki sem érdemli ki a verbalis bantalmazast, a
megalazé bandasmaddot, a pofont, a verést, a kikozositést vagy a szexudlis visszaélést! A
bantalmazdknak a legmélyebben hatd fegyveriik elhitetni azt az aldozataikkal, hogy
megérdemlik a bdantast. Ha a segit6 beszélgetésekben erkodlcsi allasfoglaldasokkal
tamogatod a hozzad forduld gyereket, akkor lehet, hogy te leszel az elsd, aki a mérgezo
lizeneteket ellensulyozni kezdi. Ellenben minden aldozathibaztatdo mondat az elkéveték
malmara hajtja a vizet! Kérdésekkel is lehetlink dldozathibaztatdéak! Keriiljiik a “miért” és
a “miért nem” kezdetli kérdéseket, mert magyarazkodasra sarkallhatnak, illetve
erdsithetik az 6nvad, a blintudat érzését!

Az erkolcsi allasfoglalasok nagyon fontos része annak hangsulyozasa, hogy mindenkinek
joga van a biztonsaghoz, és hogy kérhet segitséget. Ha bantalmazas deril ki a
beszélgetésben, akdr csaladon beliil, akar intézményben vagy kortarsak kdzott, érdemes a
bantalmazdrdl is ugy beszélni, mint akinek segitségre van sziiksége, és aki szintén kérhet
segitséget. A gyerekek nehezen mondanak rosszat a sajat szileikrél. Ha itélkezéssel,
vadaskodva beszélsz a szul6krdl, vagy akdr egy parkapcsolatrdl, mds fontos személyekrdl,
az csak ellenallast valt ki. Viszont az gondolat, hogy “Ugy tlinik az egész csaladodnak /
szlileidnek / parodnak stb. is segitségre van szliksége”, sokkal elfogadhatdbb.

16



FELTERKEPEZES
KERDESEK

A tdmogatds és a feltérképezés nem valik el élesen egymastdl. Osszekoti ket a figyelem
és az aktiv hallgatas. A figyelem eredménye, hogy Ilényegi, a segitségkérd
gondolatmenetébe illeszkedS, és valds érdekl6désrél, kapcsolddasi vagyrdl szolo
kérdéseink lesznek, amik segitenek, hogy a bizalomépités mellett a feltérképezés is
megtorténjen. A téma kibontdsdhoz a kérdezés a legfébb eszkoziink. A kérdések mentén
kibontakozik a megkeres6é torténete, felszinre kerllnek a problémai, és egyltt lehet
gondolkodni a lehet&ségeken, mérlegelni lehet az alternativakat.

Van, aki nehezen szélal meg, van, aki csak igent, nemet mondva valaszolgat, mas nagyon
csapongva beszél; valaki egyik torténetet szovi a masikba, mas jegyz6konyvszerlien
elmesél egy helyzetet. A cél, hogy kiderlljon: milyen segitséget var a masik, mit tehetsz te
személyesen érte, és milyen tovabbi lehet6ségek vannak. A feltérképezés feladata, hogy
megkonnyitsd a gyerek dolgat, aki el akar mondani egy — esetenként igen Osszetett —
torténetet, meg akar osztani egy érzést, helyzetet, problémat. Ehhez jol kell tudni
kérdezni.

Alapvet6en kétféle kérdést tehetlink fel: nyitott vagy zart kérdést. A nyitott kérdés az,
amit nem lehet egyetlen széval megvalaszolni, mivel a valasz megfogalmazast igényel,
ezért egyedi, szubjektiv eredmény sziiletik. Gyakran szdl érzésekrdl, gondolatokrél, belsé
allapotokrdl. Nagy el6nye, hogy kommunikdcidos teret nyit, parbeszédre hiv, a masik
figyelmét 6nmagdra iranyitja, elgondolkodtat. A nyitott kérdés a feltards legjobb eszkoze.
Ha 6szinte érdeklédés vezeti, bizalmat ébreszt a megkeres6ben, és alkalmas mélyiteni a
beszélgetést.

Ne félj kérdezni! Mindig jol jon, de ha fajdalmas témak kozott kell a megfelel§ utat
keresni, akkor kiilondsen fontos hangsulyozni, hogy mindig lehet passzolni, ez nem
kihallgatas, arra valaszoljon a segitséget kérg, amire szivesen valaszol.

Fontos, hogy a segit6 attit(id legyen sajatod, és ez vezesse a kérdésfelvetéseket is. Ne az
objektiv igazsagot keresd, a blindst vagy az egyediili j6 megoldast! Fogadd el, hogy nem
biztos, hogy a segitségkérd el tud, vagy el akar mondani mindent. Keresztkérdésekkel,
vizsgaztatassal csak elveszited a bizalmat. A tirelem, a csend vagy a kételkedésmentes
jelenlét segithet, hogy kibontakozzon a masik torténete. Ezzel egyitt természetesen, ha
ellentmondasokat hallasz, ha nem tudsz hinni a segitségkérének, ha zavarosak az
elmondottak, akkor jelezd ezeket a furcsasagokat!
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Mondd el, amit nem értesz, ami nem tlinik életszerlinek, vagy ahol ellentmondast érzel!
Nem azért, hogy j6 nyomozo légy, hanem azért, hogy hiteles maradj a beszélgetésben!

A segit6 szandékkal feltett kérdés sosem bant, de fontos figyelembe venni, hogy nem
jellemz6 a hétkdznapi kommunikacidoban, hogy szubjektiv élményekrdl beszéliink, belsd
tartalmakra, érzésekre, vagyakra, félelmekre kapunk kérdést, ezért ez el is
bizonytalanithatja a hozzank forduldt. A legjobb kérdések idénként nem is kérdések,
inkabb biztatasok: ,Mesélnél errél kicsit részletesebben?” ,Bemutatnad nekem a
csaladodat, a parodat, a munkahelyedet, a jelenlegi élethelyzetedet néhany mondatban?”
Ha a segitséget kér6 nehezen fogalmaz, akadozik a beszélgetés, akkor konkrétumokra,
részletekre vonatkozé kérdésekkel segitheted, de ezt is lehet nyitottan tenni: “Mondanal
erre példat?” “El tudod mesélni, pontosan mi tortént?”

A zart kérdés az, amelyre egy-két széval valaszolunk. Altaldban elddntendd kérdés,

n

melyre a viélasz ,igen”, ,nem”, esetleg ,nem tudom” lehet. Altaldban sz(ikiti a
kommunikacié terét, ami nem feltétlenil baj, ha jol és jokor haszndljuk. Alkalmas a
beszélgetés strukturalasara, a lezaras el6készitésére, szituaciodk tisztazasara is, ugyanakkor
egymas utan tobb zart kérdés faggatdzasként hathat. Kevés teret ad a beszél6nek arra,
hogy kifejtse gondolatait, iranyitd és korlatozé jellegli lehet. Keményiti, feszesiti a
beszélgetés ritmusat. Fontos, hogy a feltérképezés ne csak informacidgyljtés legyen. A
segitd beszélgetés nem renddrségi kihallgatas! Ha a segit6 csak kérdez, a segitett pedig
minden egyéb interakcid, tamogaté mondatok, visszajelzések, érzelmi megerdsités nélkiil

valaszol, akkor elvész a feltarashoz sziikséges bizalom.

A nagyon szerteagazd torténeteknél, vagy a sok problémat hozo segitségkérénél
kérdésekkel is segitslink fokuszpontokat talalni! ,,Nagyon sok minden nehéz most neked...
Mi szerinted a legfontosabb ezek koziil?” “Mi okozza neked most a legtobb problémat,
legnagyobb fajdalmat?”

Nem gyd6zzik hangsulyozni, hogy a sajat tapasztalatok megosztasa, a sajat véleményed
hangoztatdsa nem segitség, ugyanakkor ezeket fel lehet hasznalni arra, hogy
hipotéziseket alkossunk! Ami veled megtortént, az nem biztos, hogy a veled szemben
lévé gyermek életében is hasonldképpen torténik meg, ugyanakkor élettapasztalataidbdl
fakadd hipotéziseidet jol hasznalhatod a helyzet feltérképezésére. Ha benned egy
tamogato, szeret6 meleg csalddi fészek jelenik meg a torténetet hallgatva, akkor teszteld
az elképzelt képeket és kérdezd a gyereket a csaladjardl. “Milyen ndlatok otthon lenni?”
“Milyen a kapcsolatod a tobbi csaladtaggal?” “Milyen kdz6s programjaitok vannak, és
azok milyen hangulatban telnek?” “Mi szokott torténni, ha valamiben nincs egyetértés?”
“Elmesélnél egy olyan helyzetet, amikor tdmogattak a sztleid?”
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Ha valamit allitani szeretnél, ne csinalj ugy, mintha kérdés lenne! Keriilni kell minden
olyan megfogalmazast, ami sugalmazasnak tlinhet, ami valdjaban egy kérdésbe agyazott
tanacs. Egy-egy ilyen kozlés tul nagy befolyassal birhat, kiilonésen egy krizisben Iévé
gyerekre, vagy barkire, aki egy dontési helyzetben szeretne megszabadulni a valddi
személyes dontés felelsségétdl. Az “ugye szerinted is az lenne most a legjobb, ha...” és
hasonlé mondatok nem valddi kérdések, és nem tamogatéak. Ellenben a visszajelzések,
tikrozések, atkeretezések egyrészt tamogatast adnak, masrészt segitik a helyzet
feltérképezését, még akkor is, ha nyelvtanilag nem kérdések.

VISSZAJELZESEK, TUKROZESEK

A reflexidk biztositjak, hogy megmaradjon és szorosabba valjon az egymasra hangolddas,
hogy végig ott legyen a segit6, ahol a segitett lelkileg tart. Ebben kiilonésen hasznosak az
,ugy érzem, most.... jo6l érzem?”, az ,azt hallom ki a szavaidbdl.... j6l gondolom?”, az ,ugy
tlinik nekem... te hogy latod?”, vagy az ,ez nekem az jelenti, hogy.... igy értetted te is?”
tipusi mondatok. Ezek a tlkrozések segithetnek elkerilni a félreértéseket, mikdzben
arnyalhatjak is a masik kozléseit. Fontos, hogy mindig csak nagyon dvatosan, és a masik
véleményét, megerdsitését vagy cafolatat kérve tegylink hozza az elhangzottakhoz.

A visszajelzések, az elhangzottak atkeretezése, egymas mellé tétele, akar Utkoztetése, a
részletekb6l Osszerakott teljes kép felmutatasa korrekcidkat, pontositdsokat és
kiegészitést ad a feltérképezéshez, és segitenek atvezetni a megoldaskeresésbe.

MEGOLDASKERESES
EROFORRASOK KERESESE

A j6 feltérképezés természetes mddon folyik 4t a megoldaskeresésbe. Azok a fiatalok, akik
tul kordn tul sok stresszkelts, vagy akar traumatikus helyzetben maradtak tdmasz nélkiil,
gyakran nem taldlnak pozitiv megklizdési eszkdzoket.

A megoldaskeresés nagyon fontos része a kapcsolati halo és mas erdéforrasok
feltérképezése. Személyek felkutatdsa, akikre szamithat a segitséget kérd, korabban
megoldott helyzetekre valo emlékezés, amikbdl erét és otletet merithet, tevékenységek
Osszegyl(jtése, amik segitik a kikapcsolddasban, feltéltédésben. A pozitiv dolgok keresése,
er6forrasokra vald ramutatas mindig legyen hiteles, a megkeres6é altal leirtakbol
taplalkozé. Keriljik a kozhelyeket! Az er6forrasokon valé gondolkodast mindig el6zze
meg a negativ érzések validalasa: , érthetd, jogos, természetes, hogy igy érzel”.
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Legyen az eréforrasokra vald rdmutatds hiteles és ardnyos! Egy t6bbszords trauma, mély
gyasz, bantalmazas mellett az, hogy a gyereknek van néhany jo baratja vagy szeret
rajzolni, nem fog megoldast adni, de természetesen ettél még fontos kapaszkodd lehet.
Lehet, hogy egy kortars barat vagy egy hobbi nem haszndlhatdé a problémakdzpontu
megklizdésben, de eszkdz lehet az érzelemkdzpontu megklizdés tamogatasara.

A problémakodzpontu megkiizdés soran az egyén arra torekszik, hogy az adott stresszkeltd
helyzetet megvaltoztassa, vagy a jovGben elkerilje. Ezen stratégiak kozé tartozik példaul
az alternativak meérlegelése, az el6ny-hatrany elemzés, majd a valtoztatasra iranyuld
cselekvés. Az érzelemkoézponti mechanizmusok alkalmazdsanak célja az érzelmi
stresszreakcidk enyhitése, a negativ érzelmek elhatalmasoddsanak megakadalyozasa.
Erzelemfékuszu megkiizdés esetén figyelemeltereléssel probaljuk meg enyhiteni a minket
feszit6 negativ érzéseket, megprdébalunk magunkban is pozitiv tulajdonsagokat keresni.

A segit6 beszélgetés iranyt adhat arra, hogy az adott helyzetben mi az adekvat stratégia.
Egy veszteség vagy kudarc feldolgozasat inkabb az érzelemfdkuszi megkizdés segiti, mig
egy bantalmazas, vagy egyéb veszélyeztetd helyzet esetén a feln6tt felel6ssége ramutatni
arra, hogy nem lehet cél ennek az elviselése, kibirasa; olyan utat kell talalni, ami konkrét
valtozashoz vezet.

A segitségkérés egész életlinkdn at, de gyermek-, illetve fiatalkorban kiléndsen fontos
megkUlizdési stratégia. A tarsas tamogatas 6nmagaban egyfajta érzelmi megkiizdés, de a
segitd0 beszélgetés, a masik ember kérdései, gondolatai a problémakézpontu
stratégidkat is erdsitik.

A megoldaskeresés egy segité beszélgetésben sosem jelentheti azt, hogy a segit6
megmondja: mit csinaljon a masik! Ez tobb, mint technikai, mddszertani kérdés! Ez egy
attit(id, egy hozzaallas. Ne azért ne adj tandcsot, mert “nem szabad”. Fontos minden
segitének eljutni odaig, hogy belsévé valjon a nemtudds tudasa: nem tudhatod, mi jo a
masiknak. Ugyanakkor érdemes tudatosan késziilni arra a gyakran felmerulé igényre,
hogy a segité tandcsot adjon, allast foglaljon, mondja el a véleményét illetve arulja el, 6
mit csinalna... Ez kilondsen nehéz és veszélyes helyzetet teremt, ha rimel a segité vagyara

is, hogy hatékonyan megoldja a problémat, megmondja a biztos megoldast.




Nagyon fontos tudatositani és akar ki is mondani a beszélgetésben, hogy az egyik ember
megoldasa nem a masik ember megolddsa; hogy felel6tlenség lenne allast foglalni a
kortilmények ismerete nélkiil. A te véleményed, tapasztalatod itt nem fontos, sokkal
fontosabb példaul az, hogy 6 mit gondol, mit érez, mit hallott masoktdl, arrél mi az 6
véleménye, tapasztalata? Kit6l kért mar segitséget, vagy kitdl tud kérni? Nem dénthetsz
helyette, nem vehetsz at minden felel6sséget. Amit viszont megtehetsz, hogy
empatizélsz ezzel a tandcstalansaggal, bizonytalansaggal. Erdemes kimondani, hogy
érthet6/természetes/jogos a bizonytalansag, hogy megérted, egylttérzel vele és atérzed
a tandcstalansagat. Lehetséges, hogy ez a megértettség fontosabb is, mint barmilyen
tanacs. A legjobb, ha végill a megkeres6é mondja ki a lehet6ségeket, és mi abban segitjik
6t, hogy kérdéseink mentén, ezeket atgondolva tudja majd a legmegfelel6bbet
kivalasztani azok kozdl.

El6fordulhat, hogy a konzultacié elakad. Nem akarsz direktiv lenni, nem akarod atvenni az
irdnyitast, de kozben egyre nehezebben megy a beszélgetés; vagy azért, mert hidba teszel
fel nyitott kérdéseket, azokra is csak egyszavas valasz érkezik, vagy az is jelenthet
problémat, hogy ugy érzed, a hivd nem ol 1at bizonyos dolgokat, nem méri fel tettei
kovetkezményeit, vagy egy veszélyes helyzetb6l nem akar elindulni. llyenkor megint csak
nagy lehet a kisértés arra, hogy atvedd a beszélgetés iranyitasat, és elmondd, te mit
gondolsz. Mit tehetsz ehelyett? Hasznald a kreativitasodat! A sajat megéléseidet,
aggodalmaidat és a beszélgetésben kibontakozé helyzetképet add vissza masképp,
befogadhatobb mddon: egy képben, egy metaforaban, egy mesében!

Sokszor lehet benned a segit6 beszélgetés soran, hogy a kovetkez6 lépés az kell, hogy
legyen, hogy amit neked elmondott a gyerek, azt mondja el az érintett baratjanak,
tanaranak, szuleinek is. Lehet, hogy az volt a beszélgetés kiindulasi pontja, hogy nem tud
elmondani egy titkot, vagy felvdllalni egy konfliktust. llyen esetekben batran
felajanlhatod, hogy jatszatok el, probaljatok ki a helyzetet. Vedd figyelembe, hogy te nem
tudhatod, hogyan fog reagalni a szll6, a kortars, a tanar. Ne a te fantaziad iranyitson!
Sokkal el6remutatdbb, ha a masik fél vélt reakcidit is a segitségkér6 fogalmazza meg.

Sok beszélgetés témaja lehet egy dontés elGkészitése. Segithetsz, ha kérdéseiddel
facilitdlod a kilonboz6 jovoképek, a dontések kovetkezményeinek felvazolasat. “Mi
torténne holnap, ha most igy dontesz?” “Hogyan képzeled el az életed harom év mulva?”
Batran kérdezziink ra félelmekre és véagyakra! Erdemes belegondolni a legrosszabb
forgatokonyvbe is egy védett helyzetben, a segité beszélgetés puha dlelésében, ahol
rogton fel is lehet erre készilni. Az elonyok, hatranyok atbeszélése, a lehetéségek és
veszélyek mérlegelése is hasznos része a beszélgetések megoldaskeresé részének.
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Hasznos jolly joker kérdés, hogy a masik volt-e mar hasonlé helyzetben, és akkor mi
segitett, illetve, hogy mit tanacsolna 6 egy hasonlé helyzetben Iévé kortarsanak. Ha tul
vagy ezen, és még mindig kivilrél var megoldds a segitséget kérd, lehet kdzdsen is
otleteket gydijteni, javaslataidat valds kérdésekbe, nem “dlcazott” tanacsokba agyazva
megfogalmazni, tébb alternativat felkindlni. ,Sokszor segit hasonlé konfliktusban egy
6szinte beszélgetés. Te mit gondolsz, lenne erre alkalom?” ,Talan hasznos lenne errdl
orvossal/jogasszal/pszicholégussal beszélni. Van erre lehetéséged?” Erdemes szem el6tt
tartani, hogy ha szerinted létezik egy nagyon egyszerl megoldas, amire a masik nem is
gondolt, akkor valdszinlileg szamdra ez nem is olyan egyszer(. Példaul egy
konfliktushelyzetben nem nyujt segitséget az a kérdés, hogy “miért nem békuiltok ki?”,
viszont megkérdezheted, hogy “mi neheziti meg, hogy megbeszéljétek, mi tortént?”, vagy
hogy “mire lenne sziikséged ahhoz, hogy Ujra szdba alljatok egymassal?”, “kit6l és milyen
segitséget varsz ehhez?”

Ha a segitséget kérd kérdéseire biztosan lehet objektiv vdlaszt adni (mivel, hovd érdemes
fordulni, mikor mi az eljaras, mik a jogi lehet6ségek stb.), akkor az informaciéadas a
segitd beszélgetés része lehet. A segit6 beszélgetés része, de nem célja! Es
természetesen nem kell minden informaciot kivilrél tudnod. Kérj idét, nézz utana, kérj
segitséget, ha egy informacid valéban fontos lehet a masik helyzetének megoldasahoz, de
te nem vagy biztos benne.

A gyerekek, fiatalok életében Ilehetnek olyan kihivasok, nehéz helyzetek,
blincselekmények, amik kezelése messze tulmutat a pedagdgus, iskolai szocialis segitd,
ifjusagsegit6, de még az iskolapszicholégus kompetenciain és felelsségén is. Te se
maradj egyedil ezekben a helyzetekben! Minden veszélyhelyzetben, illetve mas olyan
esetben, amikor Ugy érzed, a segitségkér6nek nem elég a beszélgetés, mint tamogatas,

felel6sséged ezt jelezni, mas segité mdfajt is ajanlani.




OSSZEGZES, LEZARAS

Semmiképpen nem lehet egyetlen beszélgetésben egy komplex helyzetet feltarni,
kilédndsen nem megoldani, vagy jelent6sen konnyebbé tenni. Mégis jogos elvaras lehet a
segitséget kéré gyerekek részérél (is), hogy legyen a segité folyamatban valamilyen
haladas. Rovid visszajelzésekkel, 6sszefoglalasokkal segithetjik ennek a haladasnak az
érzékeltetését. Erdemes tobbszor ranézni: mi a beszélgetés célja, honnan-hova jutottunk
eddig, mi minden merdlt fel, mi tud valtozni és miért van arra sziikség.

Elkdszonéskor batoritsuk a k6zos gondolkodas folytatasara, de ebben is legylink hitelesek,
Oszinték. Csak akkor ajanljuk fel a kdvetkezd beszélgetést, ha valdban ugy latjuk, hogy
tudjuk tovadbb segiteni a masikat, ha életkorabdl, helyzetébdl, témdibdl fakaddan adekvat
helyen keresi ndlunk a tdmogatast. Veszélyben 1évs, érzelmi, fizikai bantalmazasnak,
szexudlis abuzusnak vagy bullyingnak kitett, illetve sulyos pszichés nehézségekkel
(6nsértés, szuicid gondolatok, evészavarok, depressziv tlinetek, panik, erés szorongas)
kiizd6 gyereknek mindig ajanld fel az orvosi, pszicholdgusi, gyermekvédelmi segitség
szervezésében vald kézremikodésedet! Egy akut veszélyhelyzetben nem érhet Ugy véget
a beszélgetés, hogy nincs meg a kovetkezd |épés a gyerek biztonsaga felé!

A SEGITOM SEGITESE

A segit6 beszélgetés nem konnyld mifaj. Mentalisan és érzelmileg is megterhel6 lehet, és
nem biztos, hogy minden beszélgetés gy ér véget, hogy jo érzéssel tolti el a segitbt.

Kerilhetsz olyan helyzetbe, hogy a masik nem belsé motivacidkkal van jelen, és/vagy sok
rossz élmény és csalédas utan beszélgettek egymassal. Lehet, hogy a beszélgetés nagy
része vagy akar tobb beszélgetés is a bizalomépitésrél szol, és semmi sem garantalja, hogy
a masik bizalmat sikeril elnyerned. Kiilonésen kamaszokkal beszélgetve
megtapasztalhatod a bizalmatlansag mellett kritikajukat, hatarfeszegetéseiket,
provokativ jelenlétiiket is. Ez a serdiilés normativ krizisébdl is kovetkezik, de a kordbban
bantalmazott, elhanyagolt fiataloknal kiiléndsen jellemz6 lehet a sok ambivalencia, ami
egy segité beszélgetésben is megjelenhet, akar passziv-agressziv kommunikaciéban, az
onfeltdrds gatoltsagaban, a segitségkérés elfogadasaval kapcsolatos ellentmondasos
érzésekben.
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A kommunikaciéo dinamikaja is megterhel6 lehet, de kozben szembesiilhetsz olyan
sorsokkal is, amiket nehéz elfogadni, amik aggdddassal toltenek el. Sorsokkal, amik
kikezdik az igazsagos vilagha vetett hitedet. Ahogy emlitettik, a fenti eszkdzok egy
feln6tt-felndtt kommunikacioban is jol hasznalhatdak, de gyerekekkel dolgozva az érzelmi
teher még nagyobb. Jogosan érzed, hogy nagyobb a felel6sséged, ha egy kiskorut segitesz.
De ezt a felel6sséget nem kell egyedil cipelned. Te is kérhetsz segitséget! Bantalmazott,
veszélyeztetett vagy oOnmagara veszélyes gyerek (igyében nincs kétszemélyes
titoktartas! Fontos, hogy neked is legyen, akivel tovabb tudsz gondolkodni, és j6, ha a
gyerek szamara is transzparens, hogy vannak tdbben, akik szeretnének neki segiteni. O
fontos, a helyzete pedig nehéz, ezért te, mint az 6 segit6je is segitséget keresel. Ennél
hitelesebb minta nincs arra, hogy segitségkérés nem gyengeség, nem szégyen, nem
feladds, hanem er6, batorsag és sokszor az egyetlen esély.

Tobb néz6pontbdl ranézni egy-egy torténetre mindig gazdagitd, ezért nagyon hasznosak
az esetmegbeszél6 csoportok. Neked személyesen is jol johet a tdmogatds, a segit6
szereped megerGsitése, a szakmai személyiséged fejlesztése, ezért ha van ra
lehet6séged, keress magadnak szuperviziés tamogatast.

Lényeges, hogy te is tudj arrdl beszélni, ha megvisel egy fiatal helyzete. Ha sziikséged
lenne valakire, akivel kozoésen tudsz gondolkozni egy fiatal érdekében, fordulj te is batran

a Kék Vonalhoz! Hivj minket a 116 000-3as, dijmentesen hivhaté anonim szamon.




