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ELOSZO

A Testmozgasfokuszu kortarscsoport-foglalkozdasok vezetésének modszertani alapjai
cimii kotetink a Testmozgdsfokuszii egészségnevelés kortarscsoportban jegyzetsorozat
zarokotete. Erdemes tehat attekinteniink, hogy a négyrészes tananyag, melynek kidolgozasa
az Europai Uni6 EFOP-3.4.3-16-2016-00014 palyazatanak keretében a Szegedi
Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagdgusképzé Kar Alkalmazott Egészségtudomanyi és
Egészségfejlesztési Intézetében tortént, milyen célkitiizéseket valdsit meg és milyen oktatéasi
¢s egészségfejlesztési feladatok megvaldsitasahoz nytjt segitséget.

A jegyzetsorozat megirasanak f0 célja, hogy olyan, az Egészséges Egyetemek
koncepcio alapértékeivel és célkitlizéseivel Osszhangban allo két féléves egyetemi kurzus
alapjaul szolgéljon, mely a testmozgdsfokuszu egészségnevelést kortarscsoportban végzo,
leendd hallgatéink szamara elméleti és modszertani segitséget is nyujt.

Az egészségfejlesztés szemléletmddjaban és gyakorlatdban szamunkra, a szerzok
szamara, az egészség holisztikus és szalutogenetikus megkdzelitése jelenti a kiindulasi alapot.
Kiilon 6rom volt szdmunkra, hogy munkénkat az egészségfejlesztés e szemléletmddjanak
kivalo hazai képviseldje, Prof. Emer. Benkd Zsuzsanna lektori tevékenységével is segitette,

amelyet eztton is mindannyiunk nevében koszoniink.

Sorozatunk els6, Holisztikus egészség, egészségmagatartas és egészségfejlesztés
cimmel megjelent kotetébdl megismerhetd volt, hogy a testmozgasfokuszu egészségnevelés
elmélete €s moddszertana miként illeszkedik az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO)
szalutogenetikus, egészségfejlesztési iniciativajaba. Bemutatasra kertiltek azok az értékek,
attitidok ¢és célkitiizések, melyek az egészségfejleszté szemléletmod alapjat képezik, és
amelyek egyuttal a legfontosabbak lesznek az egészségneveld kortarscsoportok vezetésére
vallalkozé hallgatoink munkajanak hatékonysdga szempontjabol. Nemcsak azt tartottuk
lényegesnek, hogy hallgatoink tajékozottak legyenek a testmozgas, mint az
egészségmagatartas egyik fontos elemének magatartidstudomanyi, pszichologiai ¢és
szociologiai vonatkozasaival kapcsolatban és atldssak a testmozgésban rejlo egészségvédd és
egeészségkarositod lehetdségeket, hanem arra is hangsulyt helyeztiink, hogy mindezt el tudjak

helyezni az egészségfejlesztés gyakorlatat megalapozo szalutogenetikus megkozelitésben is.

Sorozatunk masodik, Testmozgas, aktiv szabadidd-eltoltés és a holisztikus egészség
cimii jegyzetének témaja az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas sajatossagainak
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bemutatasa volt. Ezek azok az egyén szervezete szamara optimdlis megterhelést jelentd
mozgasformak, amelyek a mindennapokba illeszkedé 6romforrasként is szamon tarthatoak.
Annak érdekében, hogy a leendd hallgatéi kortarscsoport vezetdk hitelesen tudjak képviselni
az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas értékét és fontossagat, részletesen kidolgoztuk
azokat a pszichologiai és tarsadalmi tényezéket, melyek hatassal vannak a testmozgassal
kapcsolatos szokasokra, a mentalis egészség és a testmozgas kapcsolatat, valamint a fizikalis
aktivitdsra motivald és az azt gatldo tényezdket. E kdotetben kiemelt szerepet kapott az
egészségfejleszté céllal végzett testmozgas és az aktiv szabadidd-eltoltés Osszefiiggéseinek
taglalasa is, a fiatalok szabadid6-eltoltésére hato értékek, a normak, a média és a tarsadalmi

egyenl6tlenségek valtozoibol 6sszealld kép alapjan.

Sorozatunk 1ll., Testmozgasfokuszii egészségnevelést megvalosito kortarscsoportok
kialakitasanak modszertani ismeretei cimmel megjelent kotete a testmozgasfokusza
egészségnevelés modszertani kérdéseinek feldolgozasat kezdte meg, mégpedig a hallgatdi
kortarscsoportok sajatossagait szem el6tt tartva. A harmadik részben talalhaté irdsok olyan
modszertani ismereteket mutattak be, amelyek a kortars csoportvezet6kre harulo szakmai
feladatok eldkészitési, tervezési, szervezési és népszeriisitési aspektusahoz sziikségesek. A
harmadik kotet ahhoz nyujtott segitséget, hogy a testmozgasfokuszu egészségnevelést végzo
kortarscsoportok vezetdi el tudjak helyezni munkdjukat az Egészséges Egyetem
egészségfejlesztési koncepciojaban. A kotet révén betekintés kaphaté a kortarscsoport
foglalkozasok szakmai tervezetének érté megvalositasahoz nélkiilozhetetlen egészségnevelési
és csoportdinamikai modszerekbe, valamint a testmozgashoz kapcsolddo szokasok
valtozasanak folyamataba. A megjelent irasok szamos olyan modszertani ismeretet és szakmai
fogast mutattak be, amelyek hathatds segitséget jelentenek a hallgatoéi kortarscsoportok
szervezésében ¢és népszerlsitésében is. Végiil az keriilt bemutatdsra, hogy a leendd
csoportvezetdk a tolikk vart csoportos konzultacios feladatot milyen szakmai és modszertani

keretben tudjak majd megvalositani.

Jegyzetsorozatunk  Testmozgasfokuszu  kortarscsoport-foglalkozdasok — vezetésének
modszertani alapjai cimmel megjelend zarokotete, a megel6z6 kiadvanyok szerves
folytatasanak tekintendd. A korabban megjelent harom jegyzetben bemutatott elméleti és
modszertani ismeretekre épitve, azok értd alkalmazasat feltételezve dolgozza fel a
testmozgasfokuszu kortarscsoport-foglalkozasok levezetéséhez kapcsolodd csoportvezetési €s

egészségnevelési modszertan legfontosabb elemeit.
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Nincs praktikusabb egy jo elmélemél*, tartja Kurt Lewin bon mot-ja. Es valoban:
ahhoz, hogy a leendd kortarscsoport vezetd hallgatdink eligazodjanak az elény0s és hatranyos
csoportdinamikai folyamatok szovevényében, erdsiteni tudjdk a csoporttagok belsd
tudjanak generalni kortarsaik korében; tehat ahhoz, hogy a kortarscsoport foglalkozasok soran
ténylegesen testmozgasfokuszl egészségnevelést tudjanak végezni, feltétlentl sziikség van a
kotetlinkben bemutatott szilard modszertani ismeretekre.

Hangstlyozzuk azonban, hogy e moddszertani ismeretek csak akkor valhatnak jol
hasznalhat6 praktikus készségekké, ha feldolgozasuk sajatélményli csoportmunka keretében,
felkésziilt szakemberek segitségével torténik meg. A IV. kotet témai bizonyos mélységben
feldolgozhatoak 6nallo hallgatoi munka keretében is, de a kotet anyagara épiilé szeminariumi
feladatok teljesitése mindenképpen sziikséges ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a
hallgaté nemcsak tudasaban, hanem képességeiben, attitiidjeiben és autondmiajaban is készen
alljon kortars csoportvezetdi feladatainak ellatasara. Oktatdink és hallgatdink kozos munkéja
a ,,Testmozgasfokuszu egészsegnevelés kortarscsoportban” cimu, két féléves kurzus keretében
fog megvalosulni. Szerzdink e tantargy kidolgozasat, és az ott folyd szemindriumi munkat
tdmogatd jegyzetek megirasat az aldabbi kimeneti kovetelmények, ,tanuldsi eredmények”

szem elOtt tartasaval végezték el.

A két féléves kurzus végére tehat tovabbra is azt kivanjuk elérni, hogy a hallgato:

[TUDAS]

> ¢érti az egészségfejlesztés koncepciojat, behatéan ismeri az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositja az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsdban

» atfogd ismeretekkel rendelkezik az egészségfejlesztok feladatair6l, azonositja az
egyetemi kortars csoportvezetdk feladatait a testmozgasfokuszu egészségnevelés
vonatkozasaban

> ismeri a testmozgas jelentdségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzodit, és érti a testmozgds, mint

egészségmagatartasi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

! Lasz16 Janos (1991): "Nincs praktikusabb egy j6 elméletnél." Kurt Lewin sziiletésének szézadik évforduléjara.
Magyar Pszichologiai Szemle, XLVII [ 5-6. sz. 582-586.
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[KEPESSEG]
» képes hiteles és meggy6z0 csoportos tdjékoztatdt tartani az egészség, mint eréforrds
jelentéségérol
» képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerii kérdéseket felvetni az egészség,

egészségfejlesztés, és az egészségtejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasaban

[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett az egészség
értékének képviselete irant,
> az Ontevékeny csoportban végzett tevékenységét kortarsainak tisztelete és empatikus
elfogadasa hatja 4t
> tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejlesztd célu testmozgas
jelentdségét, egyuttal torekszik hallgatotarsai empatikus elfogadédsara és autonomiajuk

tiszteletben tartasara

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» a testmozgasra motivalds témajaban, folyamatos oktatdéi szupervizié mellett szervez
ontevékeny hallgatoi csoportokat
> a hallgatoi ontevékeny csoport egyes foglalkozasait oktatoi szupervizio mellett késziti
eld, onalloan valdsitja meg, majd oktatdi segitségével értékeli ki és folytatja tovabb a

kovetkez foglalkozas elokészitését

E célok eléréséhez kivanunk leendd hallgatdinknak és oktatoinknak sok ordomteli élményt,
tapasztalatot, inspiralé tarsas egylittléteket, valamint — nem utols6 sorban — aktiv, mozgasos és
egyben jatékos feliidiilést!

Lippai LaszIo
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Osvath Viola

Vezetdi szerep és személyiség, vezetoi hatalom, empatia és vezetés

A fejezethdél az olvasé megismerheti a vezetdi stilusokat és azt, hogy melyiket milyen
helyzetben érdemes alkalmazni, illetve azt is, hogy milyen ismérvek sziikségesek a hatékony
vezetéshez. Sz esik tovabba a vezetdi hatalom forrasair6l, illetve a vezetés folyamatarol is. A
fejezet témadinak részben 6nallo hallgatdi munkat igényld, részben szemindriumi feladatok
segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a

hallgato:

[TUDAS]

» ¢értse az egészségfejlesztés koncepcidjat €s behatdan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairdl, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokusza egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatdt tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol

> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozasaban

[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatoi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatoi

szupervizié mellett eldkészitse, Onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékeli és tovabb folytassa a kovetkez6 foglalkozas elokészitését
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A vezet6i hatékonysag egyik legfontosabb kérdése az, hogy a vezetdé miként tudja
befolyasolni a csoport tagjait, milyen mdédon tudja motivalni 6ket (Erdei és Lippai, 2009).
Nincs ez masként a hallgatoi kortars csoportok vezetése esetén sem. Erdemes tehét
megvizsgalnunk azt, hogy a vezetéi munka hatékonysagaban milyen szerepet jatszanak az
olyan tulajdonsagok és torekvések, mint: az eredményes kommunikacié azokkal a
csoporttagokkal, akik szabad akaratukbol akarjak 6t kovetni; a feladatok helyes kiosztasa
(képességek, kvalitasok szerint); diplomaciai érzék; konfliktuskezelési készség; motivald
készség; a team-munkahoz szilikséges készségek; megfeleld dontésképesség, kockazatvallalas,
stratégiai gondolkodas, megfelelé dnbizalom (Klein, 2016a).

Szamos megkozelitésbol probaltak leirni azt, hogy milyen a megfeleld vezetd, milyen
személyiségvonasok, vagy tanult készségek jellemzik Oket. A szamos elmélet koziil
kiemeltiink parat, amelyek a legmeghatarozobbak a vezetéspszicholdgian beliil. A bemutatott
elméletek ugyan foként a szervezeti kornyezetben megjelend vezetés aspektusabol
fogalmazodtak meg, de olyan szempontokat vetnek fel, amelyek az egészségfejlesztd
projektek keretében dolgoz6é hallgatéi kortars csoportvezetk szempontjabol s

mérlegelenddek.

A vezetés fogalmanak f6bb elméleti megkozelitései

Tulajdonsdgelméleti irdnyzat
A tulajdonsagelméleti megkozelités képviseldi szerint a jo vezetdt velesziiletett adottsagok,
képességek jellemzik. Tobb csoportba soroljak az ilyen készségeket:
- szocio-emocionalis készségek, mint példaul az alkalmazkodas, az objektivitas;
- interperszonalis készségek, mint példaul a kommunikacid, az oOnbizalom, vagy a
szocializacios—készség;
- vallalkozoi készségek, amelyek koziil a legfontosabb a teljesitmény motivacio;
- intellektualis készségek, mint a logikus gondolkodas (Klein, 2016a).
Ennek az irdnyzatnak a cafoléi hangsulyozzak, hogy az egyes tulajdonsagok hidnya példaul

tréningek soran kialakithato, fejleszthetd.
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Magatartdstudomdnyi megkézelités
A magatartdstudomanyi nézet kovetdi a tulajdonsagok helyett a viselkedésre helyezik a
hangsulyt, illetve az eredményességet emelik ki. Az irdnyzat képviseldi szerint az a jo vezeto,
aki olyan strukturat és munkakoroket alakit ki, melyek az emberek személyes fejlodését
optimalisan szolgaljak (Klein, 2016a).

Douglas McGregor az X és Y elméletében két kiilonbozé felfogast ir le, amelyekkel
szerinte a vezetOk és a beosztottak viszonya jellemezhetd. Az X elmélet pesszimista
hozzaallast feltételez, mely szerint az atlagember idegenkedik a munkatdl és a biintetéssel
valo fenyegetés hatdsara fog csak hatékonyan dolgozni. A X elmélet képviseldi szerint az
emberek nem szeretik a felel6sséget (Klein, 2016a).

Az Y elmélet egy optimistabb vezetdi gondolkodast feltételez, azt, hogy az
atlagemberek nem idegenkednek a munkatol és a felel6sségtol, és képesek erdfeszitéseket
tenni céljaik elérése érdekében. E szerint a feltevés szerint az emberek képesek onellendrzésre
¢és kreativitasra. McGregor a gazdasagi fejlodés szempontjabdl mindenképpen az Y elméletet
tartja megfelelobbnek (Klein, 2016a).

Tovabbgondolva, valamint szervezet- ¢és személyiségpszicholdgiai szempontbodl
mérlegelve McGregor elméletét az is megallapithatd, hogy vannak olyan szervezeti feladatok,
amelyek ellatasat az X elmélet alapjan hatékonyabban és egyszeriibben el lehet végezni.
Ekkor az X elmélet Iényege nem a biintetés, hanem a feladatok vilagos és egyértelmii eldirasa
¢s ellendrzése. Erre nem minden szervezeti feladat esetében van lehetdség, de ahol igen, ott a
tagok biztonsag- €s strukturaigényének fontos forrasa lehet ez a vezetdi megkozelités.

Masfeldl viszont az Y elmélet altal igényelt autondomia, valamint a kérvonalazatlanabb
feladatok ellatasaval egylitt jar6 nagyobb feleldsség sem biztos, hogy mindenki szdmara

megfeleld pszichologiai munkakornyezetet biztosit.

Ohio State University modell

Az Ohio State University modell két dsszetevore vezeti vissza a hatékony vezetési stilust.
Egyrészt a csoporttagokhoz vald viszonyra, masrészt a feladatokhoz vald hozzaallasra. A
vezetd eredményességét a sajat jellemzdi mellett (példaul a kommunikécios készségei €s a
csoporttagokkal valo egylittmtikodés) nagy mértékben befolyasoljak a csoporttagok
tulajdonsagai (milyen képzettségiik van, milyen tudassal rendelkeznek a feladatkdriikkel
kapcsolatban, illetve milyen elvarasaik vannak). Ugyanakkor az is fontos, hogy mindezek

megfelelnek-e az adott feladatkor ellatasahoz sziikséges elvarasoknak (Klein, 2016a).

12



Kontingencia-elméleti modell

A kontingencia-elmélet kidolgozo6i abbdl indulnak ki, hogy a vezetés koriilményei kihatnak a
vezetd eredményességére. Felismerték, hogy a vezetdi dontés soran tobb alternativa is 1étezik,
¢s a vezetd feladata kivalasztani a legmegfelelobbet a lehetséges megoldasok koziil. Az
iranyzat képviseloi azt vizsgaltak, hogy kiilonféle helyzetekben melyik vezet6i stilust lehet a
legeredményesebben alkalmazni.

Az elmélet egyik legjelentésebb alakja, Fred Fiedler amerikai pszichidter, a vezetd
személyisége ¢€s a kiillonbozo szituaciok kozotti osszefliggéseket vizsgalta. Fiedler a szituacios
tényezoket (kontingenciakat) elemezte, hogy azok hogyan befolyasoljak a hatékonysagot.
Héarom ilyen tényez6t emelt ki, mint legfontosabbakat, ezek a kdvetkezdk:

- avezetd pozicidjabol eredd hatalom, mely az adott beosztassal jard hatalomrol szol;

- acsoporttagok és a vezetd kozti viszony, mely a vezet6 iranti bizalomra vonatkozik;

- a feladatok strukturaltsaga, mely az elvégzend6 feladat sajatossagait foglalja magaba

(Klein, 2016a).

Az el6z6ekbdl kiindulva alkotta meg Fiedler az un. Fiedler féle szitudcios modellt, amely
a kovetkez0 megallapitasokra épiil. Egyrészt, a vezet6i hatékonysag fligg a csoport tagjaira
gyakorolt befolyas mértékétdl. Masrészt, a vezetdi eredményesség fligg a csoport helyzetétdl
is: vagy a vezetdnek kell a csoport altal timasztott kovetelményekhez alkalmazkodnia, vagy a
csoportot kell ugy alakitani, hogy igazodjon a vezetd elképzeléseihez (ez utdbbi szokott
gyakrabban el6fordulni). Harmadrészt, a csoport eredményessége erdsen fiigg a vezetd
stilusatol. Fiedler két vezetési stilust kiilonboztet meg: kapcsolatorientalt és feladatorientalt
vezetési stilust. Erdekes modon Fiedler azt talalta, hogy a kapcsolatorientalt vezetési stilus
mellett a csoportokban tobb volt a kevésbé kedvelt munkatars, mint a feladatorientalt vezetési
stilus esetében. Mindezek alapjan arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a feladatorientalt vezetési

stilus hatékonyabb a kiilonféle szituacios helyzetekben (Klein, 2016a).

Hersey-Blanchard féle szitudciés modell
Egy masik elmélet szerint a vezetdnek rugalmasnak kell lennie és alkalmazkodnia a kiilonféle
szituaciokhoz. Mindig a szitudcionak megfelelden kell véltania a vezetési stilusok kozott. Uj

elem ebben a megkdzelitésben, hogy a vezetd hatékonysagat a beosztottak érettségére vezetik
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vissza’ (Klein, 2016a). Ebb6él a modellbdl az kovetkezik, hogy minél érettebbek a

csoporttagok, annal inkabb a kapcsolatorientalt stilusti vezetés lesz hatékony, sét egy

bizonyos érettségi szint felett mar engedni kell a csoporttagokat 6nalléan dolgozni.

Az elmélet azt mondja ki, hogy a vezetonek folyamatosan alkalmazkodnia kell. Négytéle

vezetési stilust irtak le (Klein, 2016a):

El6iro: a vezetd az iranyitd, és pontosan elmondja az alkalmazottaknak, hogy mit,
mikor és hogyan tegyenek;

Magyarazo: a vezetd részletesen elmagyardzza a beosztottaknak a teenddket, illetve
azok hatterét;

Bevono: a vezetd a kollégaival egyiitt dont, kikéri a véleményiiket és bevonja Oket a
munkaba,

Delegdlo: a vezet6 az arra alkalmas beosztottaknak onallésagot ad (Klein, 2016a).

Autokratikus, demokratikus és laissez-faire vezetoi stilus

A vezetés eredményességét vizsgalva Lewin, Lippit és White (1939) haromféle vezet6i stilust

hatarozott meg:

1.

2.

Demokratikus vezetdi stilus: figyelembe veszi beosztottai akaratat, vita utan a csoport
dont a fontos kérdésekben, érvényesiilésiikben nem korlatozza a vezetd a
beosztottakat.

Autokratikus (tekintélyelvii) vezetdi stilus: meghatarozza az elvégzendd feladatokat, &
dont minden helyzetben. Onkényesen ellenériz, jutalmaz és biintet. Masok véleménye
nem érvényesiilhet.

Laissez-faire (mindent rahagyd) vezetdi stilus: szinte mindent rabiz a beosztottaira,
szabad kezet ad nekik. Nem foglalkozik a szervezéssel, nem dicsér és nem biral
(Gardiner, 1998).

Kurt Lewin a kutatasai soran arra a megallapitasra jutott, hogy nyugodt koriilmények kozott a

demokratikus vezetés a leghatékonyabb. VVannak azonban olyan kritikus helyzetek, amikor az

autokratikus vezetési stilus a leghatékonyabb, mert gyors dontésekre van sziikség (Gardiner,

1998).

% Az érettség fogalman a szakképzettséget, a megfeleld intelligenciat és a tapasztalatot értették, illetve azt, hogy a
beosztottak 6nalloak és vallaljak a felelosséget a killonb6z6 helyzetekben (Klein, 2016a).
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Vezet6i hatalom
George Orwell szerint a hatalom azt jelenti, hogy valakinek hatalma van az emberek felett,
nem csak a testiik, hanem els@sorban a lelkiik felett®.
A vezetés meghatarozasabol kovetkezik, hogy ez egy olyan viszony, ahol az egyik fél
befolyasol masokat. Szamos vizsgalatban keresték ennek a befolyasolasnak a gyokereit. A
legelfogadottabb megkdzelités ezek koziil French és Raven elmélete, amely ezt a befolyast a
hatalom megnyilvanulasanak tekinti, és kiilonb6z6 hatalomtipusokat ir le:
1. kényszerité hatalom: alapja a félelem. A beosztott Gigy érzi, hogy biintetéshez vezet, ha
nem teljesiti a fonok utasitasait;
2. jutalmazo hatalom: a beosztott azt gondolja, hogy jutalmat eredményez a fonok
utasitasainak teljesitése;
3. jogi hatalom: a szervezeti hierarchian alapszik, és abbdl fakad, hogy milyen poziciot
tolt be a felettes;
4. szakértéi hatalom: tiszteleten alapul, melyet a vezet6 a kiilonleges tudasaval,
szakértelemével nyer el

5. referencia hatalom: alapja, hogy a beosztott azonosul a vezetovel (Klein, 2016b).

Kritikus vezetdi készség
Vannak olyan készségek, amelyeknek az elsajatitdsa nélkiil nem valhat hatékony vezetéveé
senki. Ezeket szoktuk kritikus vezet6i készségeknek (4K-nak) nevezni, mert barmelyik
terlileten van elmaradisa valakinek, az a vezetdi hatékonysagat fogja csokkenteni.
Ugyanakkor fontos, hogy mindegyik készség jol fejleszthetd, tehat ha valaki tisztdban van
sajat deficitjeivel, dolgozhat azok megsziintetésén (Roebuck, 2000). Kritikus vezetdi
készségek a kovetkezok:

- képzettség: a munkéhoz sziikséges szaktudas;

- kognitiv készségek: vilagos gondolkodés, a problémafeltard képesség;

- kivitelezési készségek: kommunikacio, a feladatok helyes kiosztasa, megfeleld

motivalas;
- kapcsolatteremtési  készségek: 6 szocidlis érzék, megfelel6 munkakapcsolat

kialakitasa (Roebuck, 2000).

* Orwell, G. (2013): 1984. Eurépa Kiadd, Budapest nyoman.
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Empatia
Az empatia az a képesség, hogy egy masik emberrel vald kozvetlen, személyes kapcsolatban
atérezzilk a masik lelkiallapotat, ezaltal jobban megértjik a masik érzelmeit, inditékait,
torekvéseit (Buda, 2016).

Visszatérd kérdés volt a vezetés-kutatasokban, hogy mennyire van arra sziikség, hogy
a vezetd megértse beosztottai motivaciojat, érzelmeit és ezekre rugalmasan reagaljon. A
kutatdsok arra az eredményre jutottak, hogy a hatékony vezetd emberként is jelen van, nem
vonja ki magat a tarsas helyzetekbdl. Idénként jo, ha beszélget alkalmazottaival és biztositja
Oket tamogatasarol.

A thlsagosan nagy empdtia viszont hatraltatd tényezd is lehet a vezetés soran, mert
nehezitheti a konfliktusok felvallalasat, ezaltal a problémak sem keriilnek kimondasra,
megoldasra. Sokszor a til empatikus vezetonél nincs kovetkezménye annak, ha valaki valamit

nem végez el, és ez hosszatavon a munkamoral romlasahoz vezet (Buda, 2016).

A vezetéshez kapcsolodé feladatok, funkciok

Tervezés: azok a tevékenységek tartoznak ide, amelyek révén kirajzolédnak a
szervezet céljai, illetve az, hogy milyen mdodon szeretnék azokat elérni. Nagyon fontos, hogy
a tervezés soran a vezetOnek figyelembe kell vennie, hogy milyen erdforrasokkal tud
gazdalkodni, ide értve a human er6forrasokat is. Meg kell terveznie, hogy milyen konkrét
lépések, tevékenységek fogjak a szervezetet hozzasegiteni ezen célok eléréséhez (Klein,
2016b).

Szervezés: azokat a (struktara)fejlesztd tevékenységeket jelenti, melyek a kitizott cél
hatékony végrehajtasahoz konkrét cselekvéseket rendelnek egymas utan és osszehangoljak
azokat. A szervezés nagyon valtozatos célokra iranyulhat (pl. folyamatok, részcélok, a
szervezet atépitése, Gjjaszervezése) (Klein, 2016b).

Személyes vezetés: akkor beszélhetiink rola, ha a vezetd konkrétan kijeloli, hogy mi az
elvarasa a beosztottaktol. Ennek leggyakoribb formaja korabban a parancs vagy utasitas volt,
de a modern vezetéselméletek mar inkabb beszélnek a beosztottak befolyasolasarol,
motivalasarol. Ezek az elméletek kiemelik annak fontossdgat, hogy a munkatarsak a
szervezeti célok elérésére valo torekvés mellett sajat sziikségleteiket is kielégithessék. A
személyes vezetés tehat tovabbi elemekre bonthatd: a megfeleld kommunikacidra, a vezetési

stilus alkalmazasara, illetve a motivalasra (Klein, 2016b).
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Koordinacio: ez mar egy Osszetettebb tevékenység, amikor a vezetd az egyes
részegységek céljait és tevékenységeit hangolja 6ssze annak érdekében, hogy hatékonyabban
miikodjon a szervezet. A koordinaciora anndl nagyobb sziikség van, minél jobban 6sszefiigg
az egyes részlegek tevékenysége (Klein, 2016b).

Ellendrzés: Ennek a tevékenységnek a szerepe a visszacsatolas, amely soran a vezetd
folyamatosan 0Osszeveti a célokat és az eredményeket, nem kivanatos eltérés esetén

beavatkozik a szervezeti folyamatok megfelel6 pontjan (Klein, 2016b).

A fejezet dndllo feldolgozasat segito kérdések

1) Jellemezze a feladat- és a kapcsolatorientalt vezet6i stilus sajatossagait Fiedler
kontingencia modellje alapjan!

2) Mutassa be az autokratikus, a demokratikus és a laissez-faire vezetoi stilust!

3) Elemezze a kritikus vezetdi készségeket a hallgatéi Kkortarscsoportok vezetése

szempontjabol!

Irodalomjegyzék

Buda Béla (2016): Empatia a vezetésben. In: Klein Sandor (2016, szerk.): Vezetés- és
Szervezetpszichologia. Edge 2000 Kiad6, Budapest 247-260.

Erdei Katalin és Lippai Laszl6 (2009): Csoportdinamika. In: Benk6 Zsuzsanna (2009, szerk.):
Egeszségfejlesztés. Modszertani szakkonyv. Mozaik kiad6. Szeged. 127-132.

Gardiner, G. (1998): Vezetés erds kézzel. Bagolyvar Kiad6, Budapest.

Klein Sandor (2016a): Elméletek és modellek. In: Klein Sandor (2016, szerk.): Vezetés- és
szervezetpszichologia. Edge 2000 Kiado, Budapest 43-90.

Klein Sandor (2016b): A vezet6i hatalom. In: Klein Sandor (2016, szerk.): Vezetés- és
szervezetpszichologia. Edge 2000 Kiado, Budapest 91-130.

Lewin, K., Lippitt, R., és White, R. K. (1939): Patterns of aggressive behavior in
experimentally created "social climates. Journal of Social Psychology, 10/ 2.sz. 271-
299.

Roebuck, C. (2000): Hatékony vezetés. Scolar Kiad6, Budapest.

17



Kis Bernadett

A csoportvezetés jellemzoi: kompetenciahatarok és vezetdi megkozelitések,

modszerek

A fejezet célja, hogy meghatirozza a testmozgasra motivald kortars csoportvezetok
kompetenciahatarait és bemutassa, hogy a csoportvezeték milyen modszereket, eszkozoket
mozgosithatnak a csoportokkal valé munka folyaman. A fejezet témainak részben 6nalld
hallgatoi munkét igényld, részben szeminariumi feladatok segitségével torténd feldolgozéasa

hozz4jarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

> érti az egészségfejlesztés koncepcidjat, behatdan ismeri az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkdozelitését, valamint azonositja az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges életmod kialakitasaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezik az egészségfejlesztok feladatair6l, azonositja az
egyetemi kortars csoportvezetOk feladatait a testmozgasfokuszii egészségnevelés
vonatkozasaban

» ismeri a testmozgas jelentdségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzdit, és érti a testmozgas, mint

egészségmagatartasi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

» képes hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatdt tartani az egészség, mint erdforras
értékérdl, az egészségfejlesztés koncepcidjardl, valamint az egészséges ¢életmod
jelentdségérol

> képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az egészség,

egeészségfejlesztés, €s az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgés vonatkozasaban.

[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkdtelezett az egészség

értékének képviselete irant,
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» az Ontevékeny csoportban végzett tevékenységét kortarsainak tisztelete és empatikus
elfogadasa hatja at

» tevékenysége sordan hitelesen képviseli az egészségfejleszté céli testmozgas
jelentéségét, egyuttal torekszik hallgatdtarsai empatikus elfogadasara és autonomiajuk

tiszteletben tartasara.

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» a testmozgasra motivalas témajaban, folyamatos oktatdi szupervizidé mellett szervez

ontevékeny hallgatoi csoportokat

A tanacsadas kompetenciahatarai

Mivel az egészségfejlesztd testmozgasra motivald  kortars  csoportvezetok
paraprofesszionalis segitoknek mindsiilnek, akik bizonyos életmodbeli — féleg a fizikai
aktivitasra vonatkozo6 — és tanacsadasi kérdésekben nagyobb jartassaggal fognak rendelkezni,
mint kortarsaik, fontos meghatarozni a kompetenciakoriiket. A tandcsaddsban, mint minden
segitd beavatkozasban, nagyon fontosak a kompetenciahatarok. A kompetencia Berde és
munkatarsai megfogalmazasdban nem mads, mint ,,az alkalmazasképes komplex képesség ¢€s
tudésstruktara” (David, 2012. 18. o0.). A kompetencidk altaldban valamilyen tevékenységhez
kapcsolodoan vannak megfogalmazva, vagyis szinte minden élethelyzetre, feladatra vagy
problémara megalkothatok. A kompetencia harom 0sszetevébdl all: van egy tudas eleme, van
a jartassdgokra, készségekre vonatkozd Osszetevdje és végiil az attitidokre vonatkozo
osszetevije. Ezek egyiittes megléte altal valik lehetévé a hatékony feladatvégzés (Berde és
mtsai, 2005; David, 2012). A kompetenciahatarok azt jelolik ki, hogy miben tud igazan
segiteni a tanacsado, milyen szakteriileti ismeretei vannak, €s hogy a tanacsadéassal valoban
kozelebb tud-e a kliens jutni problémaja megoldasahoz. A kompetenciahatarok kijellése
egyaltalin nem konnyli feladat, hiszen az emberi problémak 0Osszetettek, nehezen
kategorizalhatok, egymadssal Osszefonddva, egyiittesen jelenhetnek meg, olykor nehezen
eldonthet6vé téve, hogy pontosan milyen beavatkozas is segitene a kliensnek (Ddvid, 2012).
Gondoljuk végig, hogy példaul egy fizikai inaktivitas mogott mennyi kiilonféle ok allhat,
melyek akar mas-mas szintli beavatkozasokat (is) igényelhetnek. Lehet idégazdéalkodasi
probléma, motivaciohiany, onbizalomhiany vagy akar testképpel kapcsolatos probléma vagy

zavar.
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A tanacsadoi szakértelem természeténél két fontos meghatarozot kell kiemelniink: az
egyik a tanacsadoi tudds, melyre szintértol, helyzettol fiiggetleniil sziiksége van egy
tanacsadonak (pl. etikus viselkedés, sajat képességek, korlatok ismerete, interperszonalis
készségek), a masik pedig a szakteriileti tudas, amely az adott problémakdrhodz, témahoz
(esetiinkben az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas) kapcsolddo tudés, ismeretanyag,
készségek ¢és hozzaallas. Ez utobbi teszi lehetévé a probléma megoldasahoz sziikséges
szakszerli informéciok bedramoltatasat a tandcsadasi folyamatba, melyekre mar szintértol,
klienscsoporttol fiiggoen lehet sziikség (Ritook, 2009; David, 2012). Természetesen, ahogyan
azt mar korabbi kotetiinkben is emlitettiik, a tanadcsadasnak tobbféle szintje van — informacios,
konzultacids és pszichologiai szint — melybdl az egészségfejlesztd testmozgasra motivalod
kortars csoportvezetdk az elsdé és masodik szint kozott taldlhatjdk meg a kompetenciakoriiket

¢s ehhez illeszkedden sziikséges mind a tandcsadoi, mind a szaktertileti tudasukat kialakitani.

Segit6 kapcsolat csoportos helyzetben

Az egészségfejlesztd testmozgasra motivald kortdrs csoportvezetdk a tandcsadast nem
egyéni szinten, hanem csoportos kdzegben fogjak végezni, igy nem nélkiilzhetnek bizonyos
csoportokra vonatkozo6 tudast. Az alabbiakban Norman E. Amundson és munkatarsai (2013)
csoportos tanacsadas rendszermodelljébodl emeljiik ki a téméank szempontjabol idevonatkozo
elemeket. A modell részbeni bemutatasat azért tartjuk fontosnak, mert Amundson és mtsai
(2013) rendszere segit eligazodni abban, hogy milyen fejlddési utakat jar be egy csoport és a
vezetdt milyen modszerek, eszkozok segithetik a folyamat kézben tartdsaban. Azért is
kiilonosen j6 ez a modell témank szempontjabol, mert a megkozelités alapvetéen
pszichoedukativ és igy az életmodvaltoztatast tdmogatd, testmozgasra motivald csoportok
vezetdinek utmutatoéul szolgalhat. Amundson azt emeli ki a folyamat kapcsan, hogy egyarant
torténik tanulds €s tdmogatas, de a csoportos tandcsadas esetén a tamogatds mindig az
elsédleges (Kissné, 2013).

Amundson és mtsai (2013) megfogalmazéisdban a csoport mindig ,,tobbdimenzios”,
folyamatos valtozas alatt allo, ugyanakkor integralt egység. Ezt az integritast szamos
dimenzié egyiittese adja, melyek a csoport tipusatol fiiggetleniil 1étezé ,,6sszetevék™. Ot ilyen
OsszetevOre €pitik a modelljliket, melyek a kovetkezok: (1.) a csoportcélok és tevékenységek,
(2.) a tagok sziikségletei és szerepei, (3.) a csoportfolyamatok, (4.) a vezetdi megkdzelitések
és eszk0zok, valamint (5.) a csoport munkdjanak tervezése. Ezek az 0sszetevok végigkisérnek

egy csoportot annak az Osszes fejlédési fazisaban, melyek a (1.) tervezd, (2.) kezdeti, (3.)
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atmeneti, (4.) munka, (5.) befejezés és végiil a (6.) csoport utani szakasz (Amundson és mtsai,
2013; Kissné, 2013). Mivel ebben a fejezetben abban probaljuk segiteni a leendd
csoportvezetdket, hogy jobban lassadk sajat szerepiiket ebben a csoportos helyzetben, ezért
el0szor a tagok sziikségleteire fogunk fokuszalni, hiszen elengedhetetlentil fontos hogy lassak,
hogy a tagoknak milyen sziikségleteire sziikséges reagéalniuk €s masodsorban a vezetdi
megkozelitések és eszkozok Osszetevot elemezziik, hisz ez pedig abban segiti a kortars
csoportvezetdket, hogy a csoportvezetéshez sziikséges modszerek minél szélesebb
eszkoztarabol merithessek.

A csoportok sziikségletei mindig két forrasbol szadrmaznak. Vannak egyrészt az
egyénenként valtozo, az egyén élet/helyzetébdl adodo sziikségletek (elhizas esetén példaul a
mozgas slirgds bevezetése az életmodba a tovabbi rizikotényezok elkeriilése végett vagy egy
normal testsulyll egyén esetén a jobb kozérzet elérése a fokozottabb fizikai aktivitas altal) és
emellett vannak a csoporttagsagbol szarmazd és jol bejosolhatd sziikségletek, melyek a
csoportfejlodés egyes fazisaitol fliggden alakulhatnak, valtozhatnak. Amundson és mtsai
(2013) harom ilyen sziikségletet azonositottak. Az elsd, az odatartozas vagy beilleszkedés
sziikséglete, mely kiilondsen a kezdeti fazisban jellemzd, azt a vagyat takarja, hogy valaki a
csoporthoz tartozonak érezhesse magat. Aki ezt megéli az féleg az elutasitastol és az
elfogadas hianyatol fél, ennek koszonhetden viselkedésében visszahuzddo lesz, felveszi a
»csendes tag” szerepet, hiszen tudjuk, hogy a viselkedés szereppé valik a csoporttagok kozott.
A vezetdnek figyelnie kell erre a szerepre és igy meglathatja a mogotte 1évo sziikségletet
(Kissné, 2013).

A masodik jellemz6 sziikséglet a kontroll sziikséglete, mely nagyrészt a biztonsag iranti
vagyrol szol. Amiben ez hangstlyosan megjelenhet az a csoport dontési helyzetei illetve a
tagok egymassal szembeni hatalma. Vannak olyanok a csoportban, akik mindenképpen
kontrollt szeretnének és vannak olyanok, akik pedig éppen masoktol varjak el a kontrollt,
tehat 6k maguk nem 1is torekszenek rd. Ez a sziikséglet megnyilvanulhat kritikdban,
cinizmusban, gunyban és a hozz4 kapcsolodo jellegzetes szerep a ,,csoport kritikusa”
kialakuldsaban. Jo ha tudja a csoportvezetd, hogy emdgott a bizonytalansagbdl eredd kontroll
igénye huzodik meg Amundson és mtsai, 2013).

Végiil a harmadik sziikséglet a bizalom iranti igény. Ez a ,kapcsolatban lenni” érzése,
az, hogy masokhoz kozel allonak érezze magat a csoporttag. Ennek a sziikségletnek a
megnyilvanuldsa a csoporttagok egymas fel¢ tett empatikus megszolaldsai, megértés
tanusitdsa a masik felé. Itt is van egy szerep, ami erre a sziikségletre kialakulhat, ez pedig a

»csoport 6rzdje”. Lathatod tehat, hogy a sziikségletek szerepeket hivnak eld. A csoportfejlodés
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eltéré szakaszaiban mas €s mas szerepek hivodhatnak eld, am jellegzetesen ezeket harom
csoportba osztjuk: (1) feladattal kapcsolatos szerepek (pl. informaciokérd, kezdeményezd),
(2) mikodést tamogatd szerepek (pl. fesziiltségoldas, 6sszehangolodas, batoritas), és az (3)
akadalyoz6 szerepek (pl. elismerés-keresO, agressziv, feltindskodo, tagadd). Ezekre a
szerepekre tehat érdemes a csoport vezetdjének a mogotte meghuzodo sziikséglet alapjan
reagalni (Amundson és mtsai, 2013; Kissné, 2013).

Ahogy fentebb emlitettiik, a masik Osszetevd, melyet Amundson és munkatarsai
modelljébdl kiemeliink, a vezetéi megkozelitések €s eszk6zok. Fontos ennek targyalasa,
hiszen ahhoz, hogy egy csoport hatékony legyen, a vezetonek megfeleld ismeretekkel és
kompetenciaval kell rendelkeznie €s sziikséges, hogy legyenek eszkozei, tudasa és megértése
a tervezési folyamathoz is. Mivel a vezetd személyes képességei alapjaban meghatarozzak
egy csoport miitkodését, ezért ezeknek tudataban kell lennie. Amundson és munkatérsai (2013)
az alabb készségeket, képességeket emelik ki, melyek fejlesztése elengedhetetlen egy

csoportvezetd szdmara:

nagyfoku tudatossag, hogy a csoport végighaladjon egy megtervezett fejlodési
utvonalon;

- tolerancia, vagyis az egyéni kiilonbségek és az egyéni valtozasi utak elfogadasa,
mely alkalmazkodast igényel;

- pozitiv szemlélet, mely a csoportvezetd modellszerepe miatt fontos, és ami
reményt, célt ad a csoporttagoknak, erdsiti a bizalomérzetet a megoldasok
megtalalasaban;

- személykozpontusag, mely segit, hogy a csoporttagok legy6zzek a védekezésiiket
és eroOsiti a bizalmat;

- a bevonoddas és a torédés, vagyis az hogy a csoportvezetd igazan ,,jelen” van a
csoportban, melegséget kozvetit, amely altal eldmozditja az elfogadas légkorét és
modellként szolgal egymas megbecsiilésének kifejezéséhez;

- az empatia, mely minden segitd kapcsolatban jelen kell, hogy legyen;

- a nyitottsag, vagyis a csoporttagok iranti elfogadd attitlid, mely noveli az
onfeltaras mértékét;

- szervezett és rugalmas vezetés, melyben benne van a tagok sziikségleteire vald
figyelés, megértés és a csoportcélok kovetése egyarant (Amundson és mtsai, 2013).

Az alabb felsorolt csoportvezetdi készségek, attitidok egy része atfedést mutat a csoport

kereteivel (Erdei és Lippai, 2009), melyek kifejtése egy késobbi fejezetben torténik meg.
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Nagyon fontosak ezek a fenti készségek, képességek, attitlidok, de az is legalabb ilyen
fontos, amit tesz a vezetd az egyes csoportfejlodési szakaszokban. Egy csoport indulasakor
leginkabb irdnyit, hogy kialakitson egy olyan teret és légkort, ahol fejlédhet a bizalom.
Ilyenkor a kommunikacié még sokszor egyiranyu és a tagok még erdteljesen tdimaszkodnak a
vezetore, hisz ¢ az, aki a napirendet biztositja és 6 vallal felel0sséget a csoportért. Ez a fajta
vezetdi megkdzelités, vagyis az iranyitds még egyszer, a csoport befejezéséhez kozeledve
ismét eldtérbe keriil, mert a bucsuzas és a lezaras felébreszti a csoporttagokban a
tamaszkeresést (Kissné, 2013).

Az atmeneti fazisban bar novekszik a tagok felel0sségvallalasa és motivacioja, még
mindig valamelyest iranyitasra van sziikség, melyet a vezetd batoritdssal vagy meggydzéssel
fejezhet ki és amelyet Amundson és munkatarsai befolyasolo vezetdi megkdzelitésnek
neveztek. A kétiranyu kommunikécio aranya megnd, a csoport halad a majdani k6z6s munka
felé. Az atmeneti és a munka szakasz hatardn a csoporttagok mar egyre elkdtelezettebbek,
megvan a képességiik, hogy a csoportcélok felé¢ induljanak. A jellemz6 vezetdi megkdzelités
itt az elémozditas; a vezetd mozgodsitja a csoport eréforrasait és mar megosztja a dontéseket a
csoporttagokkal (Kissné, 2013).

Végiil, amikor egy csoport elérkezik a munka fazisba, tehat ,elegendd képességgel,
motivacioval, eszkozokkel rendelkezik a célok megvaldsitasdhoz, a vezetd atruhazza néhany
szerepét a csoporttagokra, akik maguk jelentenek eréforrast egymas szamara” (Kissné, 2013.
32. 0.). Persze nem vitathatd, hogy ekkor is a vezetd marad a legf6bb tdmasz, hisz a keretek
tartisa az O kezében van végig, de a kereteken belill a csoporttagok megélhetik az
autonomiajukat és szabadsagukat.

Szdmos eszkdoz all a csoportvezetd rendelkezésére, hogy ezeket a vezetdi
megkozelitéseket alkalmazza; ezek a reagélo, az interakcios €s a cselekvd fogasok. A reagalo
fogasok ,,a sziikségletek és cselekvések megértését fejezik ki, akar az egyén, akar a csoport
szintjén” (Kissné, 2013. 32. 0.). Ide tartozik az aktiv hallgatas, a parafrazis, a tisztazas, az
empatia, az 0sszegzés €s az informaciogytjtés (Kissné, 2013).

Az interakcids fogasok segitik eld a tagok kozotti jobb kommunikacidt, interakciot és az
irdnyitasi, dontéshozatali folyamatokat egyarant. Amundson és munkatarsai (2013) szerint
ezek jelentik a csoportos fogasok ,szivét”, ezért Oket részletesebben mutatjuk be. A
kozvetitést akkor alkalmazza a csoportvezetd, ha egy kérdés kapcsan arra torekszik, hogy
mindenki véleménye, szempontja elhangozhasson, figyel a bizonytalankoddokra, csendben
lévOkre, hogy nehogy valaki kés6bb amiatt, hogy nem hallgattdk meg gatolja a

csoportfolyamatokat. Amikor mar felmeriiltek a kiilonb6z6 nézdépontok, akkor pedig az
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Osszekapcsolds a csoportvezetd feladata, vagyis az, hogy kiemelje a hasonlosagokat és a
kiilonbségeket. Ezzel a csoportkohézidt is eldsegiti. Amikor pedig nem megfelelé mederben
zajlanak a csoportfolyamatok, akkor a vezetd élhet a megakasztas modszerével, hogy nehogy
blinbakképzés vagy bantas alakuljon ki. A korlatozast akkor hasznalhatja a csoportvezetd, ha
biztonsagos keretet akar teremteni a csoportmunkanak a hatarok kijeldlése altal. Ezek mellett
természetesen szdmos alkalommal €l a csoportvezetd a tdmogatas, batoritas és megerdsités
fogasaival is, hogy minden egyes csoporttag érezze, hogy szabadon kifejtheti a véleményét
(Amundson és mtsai, 2013).

A vezetdi fogasok harmadik csoportja, a cselekvo fogasok altal a vezetd leginkabb
allasfoglalasra probalja késztetni a tagokat és tereli dket a csoportcélok felé. Az ide tartozo
fogasok az alabbiak: kutatd, nyitott jellegii kérdések, magas foku empatia, szembesités,
csoportdinamika feltdrasa, Onfeltaras, modellalas, folyamat-megfigyelés és célmegallapitas
(Amundson és mtsai, 2013).

Osszességében elmondhatd, hogy a csoportvezetd alapvetd feladata, hogy folyamatosan
figyelje a csoporttagok sziikségleteit és a csoportcélokat. E kettét egyszerre figyelembe véve
sziikséges a fent emlitett fogasokkal rugalmasan reagalnia egy-egy adott csoportszituaciora
természetesen az €éppen aktudlis csoportfejlodési szakasz jellegzetességeinek megfeleléen

(Amundson és mtsai, 2013; Kissné, 2013).

A fejezet 6nallo feldolgozasat segito kérdések

1) Miért nehéz a kompetenciahatarok kijelolése a segité kapcsolatokban?

2) Mi a csoporttagok harom {6 sziikséglete?

3) Milyen fogasokkal segitheti a csoportvezetd a tagok kozti jobb kommunikéciot,

interakciot?
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Toth Erika

A hallgatoéi kortars csoportok vezetésének etikai vonatkozasai

A fejezet a kortars csoportok vezetésének etikai dimenzioit tarja fel: mire kell figyeljen az
ontevékeny csoport vezetdje, milyen formaban nyilvanulhatnak meg a titoktartas,
bizalmassag, a személyiségi jogok kritériumai. A fejezet témainak részben 6nalld hallgatoi
munkat igényld, részben szemindriumi feladatok segitségével torténd feldolgozéasa hozzajarul

ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» értse az egészségfejlesztés koncepciojat és behatdan ismerje az egészség holisztikus €s
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢életmod kialakitasaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairol, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetOk feladatait a testmozgasfokusza egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol

> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozasaban

[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld6 munkaja kozben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi
szupervizié mellett eldkészitse, Onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével
kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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A kortarscsoportban zajlé testmozgasfokuszii egészségnevelésre is ugyanugy
érvényesek azok az etikai normak és szabalyok, amelyek a segitd foglalkozastak altal végzett
szakmai tevékenységekre vonatkozo6 altalanos érvényii etikai elvaradsoknak tekinthetdek. Ezért
fontos, hogy az Ontevékeny kortarscsoportok vezetésének vonatkozasaban is elemezziik
ezeket az etikai normakat, és alkalmazasi javaslatokat tegylink a testmozgasfokuszi
egészségnevelés érdekében zajlé csoportmunka eldsegitése szempontjabol. Az
elkovetkezOkben tehat a csoportfolyamatok tervezése ¢és az etikai  szempontok
egybefésiilésének nélkiilozhetetlenségére hivjuk fel a figyelmet.

Fontos a kortars csoportok tervezése soran, valamint az indulés allapotaban tisztdzni a
kozos munka feltételeit. A térbeli és idObeli keretek vazolasan til a csoport miikodésének
fontos részét képezi az is, hogy a csoporttagok és a vezetd fejében ugyanazon etikai
vezérelvek ¢és elvarasok fogalmazodjanak meg, és azok mentén szervezddjon a tovabbiakban
a k6z6s munka. Ennek lehetséges eszkoze a csoport céljainak meghatarozasan tal, valamint a
csoportban valo miikodés altalanos kapcsolodasi elveinek tisztazasat kovetden az etikai elvek,
elvarasok kimondasa, transzparenssé tétele (Bagdy és Telkes, 2002). A tegez6déshez, vagy a
formalodo csoport esetében a csoporttagok neveinek ismeretéhez hasonldan alapvetd az etikai
elvek kozossé tétele is. Elsddleges fontossagu, hattere, szovete a csoport miitkodésének.
Olykor jatékos formaban is megjelenhet. Olykor a kortars, életkori sajatossagoknak
megfelelden keriil delegalasra. Esetleg kiscsoportos feldolgozés sordn is, ennek eszkozével
¢lve. Mindenképp meg kell jelenjen a csoport életében az a szempont, hogy kiilon-kiilon
egyénenként, illetve a csoport egészére vonatkoztatva milyen elvarasok és félelmek meriilnek
fol a csoport mitkodésével kapcsolatban (Bagdy és Telkes, 2002). Ezeknek az elvarasoknak a
kimondasa révén a csoporttagok kozotti kommunikacio javul, a kohézid nd. Etikus, atlathato,
transzparens dimenzidba Iépiink. Fontos ezen elvarasok vilagos kimondasa mind egymas felé,
mind a csoportvezetd felé. E szempont kibontésa és tisztazasa azért is kiilonosen fontos, mert
transzparenss€ teszi mind a vezetd, mind a csoporttagok felé¢ a kdlcsonds bizalmon alapulo
megnyilvanuldsok normdjat, szerzodeésként elfogadhatova teszi a csoporttagok szamara
(Bagdy és Telkes, 2002). Mindez kolcsonds védelmet és biztonsagot ad a vezetd és a
csoporttagok szamara, és csokkenti annak kezdeti helyzeti fesziiltségét, hogy hova is tart,
miben is all egy kortars csoport miikodése. Tisztazhatd ennek mentén az is, hogy miben tér el
mas csoportok mitkodésétdl. Milyen rejtett elvarasok fogalmazodnak meg a csoportban a
vezetO, vagy a tarsak felé, mi az, aminek nem lehet, s nem is kell megfelelni (Bagdy és Telkes,

2002).
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Olyan csoportszabalyok, mint az érzéseink, viszonyuldsaink énkdzlésekben vald
megfogalmazasa, egymas viszonyulasai mindsitésének keriilése, vagy a csoporttitok fogalma
mind Onmagéaban is hozzajarulnak a koheziv csoport Iétrejottéhez és fenntarthatd
mukodéséhez. A titoktartdas szempontjainak mélyebb, részletezobb kibontasa alapveto.
Biztonsagot ad, mélységet teremt (Bagdy és Telkes, 2002).

A fent emlitett szabalyok egy része standardként jelen van tobb ontevékeny kortars
csoport életében is. Lehet olyan egyén emiatt a csoporttagok kozott, aki mar ritusszertien
hordozza magan ezeknek a szabalyoknak a személyiséget védd ¢és kibontakozéasat segitd
vonulatait. Figyelemmel kell lenniink csoportvezetoként arra is, hogy ezeknek a kortars
csoportoknak a mitkodése jelentOsen eltér mas, esetleg Onismereti mélységekben jobban
alaszallo csoportok miikodésétol. Mint egy lebegd, siklo vitorlds esetében is, meg kell tartani
az egyensulyt a mélység és a valtozo kiilsé viszonyok kozott, a felszinen maradni, uralni a
csoport adta erdket, és olyan irdnyba hozni a csoportot, ami a hossz tdvu munkét viszonylag
nagy er0lkodés és energia befektetés révén fenn tudja tartani. A transzparencia, az etikai elvek

tisztazottsaga ennek alapja (Bagdy és Telkes, 2002).

Az etikai kérdések korét érinti a csoport hosszu tava fenntarthatosdga szempontjabodl a
személyes bevonodas kérdése, mélysége vagy felszinessége is. Ebben a kérdésben is fontos,
hogy a csoporttagok €s a vezetd megegyezzenek egymassal. Amennyiben elcsiiszds van e
tekintetben a csoporttagok kozott, vagy a csoportvezetd és a csoporttagok kozt az énkodzlések
mélységét illetden, felmeriilhet annak a veszélye, hogy nem képes a csoport mélyebb
kapcsolodasok megtartasara a csoporttagok kozott (Varga, Gonczi és Pintér, 1994).
Konnyebben kioldodhatnak, lemorzsolddhatnak a kozos tevékenység fonalabol, mint abban az
esetben, amikor indokolatlanul, vagy szokatlanul mélyre visz egy-egy csoportvezetd altal
valasztott jaték, vagy foglalkozas. A csoportvezetdnek ebben az esetben olyan szempontbdl is
etikusan ¢€s hitelesen kell felfognia szerepét a kezdetekben, hogy ne igérjen, ne legyen rautalo
magatartasa a csoporttagok felé¢ se a mélység, vagy az Onismereti megliszhatosag fele. A
tudatos tervezés nagyobb valdszinliséggel vezet a csoport fenntarthatdé mitkddéséhez,
megtartod erejéhez, még akkor is, ha a csoportfejléddés folyamatait, szakaszait természetiikbol
adodoan kisérik kisebb elakadasok, visszaugrasok a csoportfejlddés szakaszai kozott,

adodhatnak kezelend6 nehézségek (Rudas, 2004).

A transzparens ¢és hiteles vezetdi jelenlét lehetdévé teszi a csoporttagok szamara is,

hogy 6k maguk is megosszak, behozzak a csoportba pozitiv és negativ érzelmeiket, akar a
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mitkodéssel kapcsolatban is (Rudas, 2004). Mindez a konfliktusmegoldas, a hatékony torédés
zéaloga is lehet, hiszen a ,,szOnyeg alatt” tartott csoportdinamika megbosszulja magat, és a

csoport diszfunkcionalis miikodéséhez, vagy széthullasahoz vezethet (Rudas, 2004).

Azért is kiilondsen fontos az etikai szempontok tisztazasa, mert vezetoként szem elott
kell tartanunk, hogy nem csak addig tart a csoporttal valo6 munka, mig a csoporttag benn
tartdzkodik a csoportban, hanem az elmaraddsok sordan is fontos a kisérés. Nem a
lelkifurdalast keltd nyomozéas, hanem az empatikus utdnakérdezésen alapuld, tamogato,
feltar6 attitidon alapulod hozzaallas idvos, ami nem csak a csoporttagok holdingja, hanem a
csoportfolyamatokban felmeriild esetleges félrecsiszasok oki hatterének feltarasa is
(Amundson és mtsai, 2013).

Nagymértékben kell, hogy a csoportvezetdk sajat etikai ¢és moralis érzékére
tdmaszkodjon az egész csoportvezetési folyamat az eldkészitéstdl egészen a lezdrason tili

monitorozasig.

A csoportfejlédési szakaszok etikai vonatkozasai

Az oOntevékeny hallgatoi kortarscsoport induldsa eldtt, a résztvevok jelentkezésekor
fontos a leend6 csoporttagok részletes és alapos tajékoztatasa a szervezddo csoport jellegérol.
Mindenképpen sziikséges az, hogy a csoportvezetd hiteles tdjékoztatast tudjon adni a
testmozgasfokuszu egészségnevelésrol, és vilagosan felvazolni, hogy ez mit jelent a kozds
egylttmikodeés kozos kereteit tekintve. Etikai szempontbol mindez azért fontos, hogy a
jelentkezOk szabadon donthessenek részvételiikrdl, vallalasaikrol, elkotelezOdéseikrol.
Barmely csoporttag részvétele szabad elhatarozasan kell, hogy alapuljon (Rudas, 2004).
Eléfordulhat olyan eset, amikor a csoportvezetd bizonyos szempontbol nem tartja
illeszthetonek a jelentkez6t a csoportfolyamatba. Ekkor a hallgatoi kortarscsoport vezetdjének
mindenképpen szilikséges szuperviziot igénybe vennie. A kortars csoportvezetoket timogato
szakemberek csak igy tudnak segitséget nyujtani abban, hogy a kortars csoportvezetd képes
legyen a vildgos szakmai — etikai hatarokat meghtizni. Igy lehetséges az, hogy sziikség esetén
biztonsagot adva, jol keretezve, tovabb segitse a jelentkezOt az igényeinek és elvarasainak
megfeleld forumra, csoportba, egyéni tanacsadasi vagy terapias helyzet felé. Ahhoz, hogy egy
ilyen dontés megsziilethessen, informacid sziikséges. Ezért érdemes a jelentkezOket
megfelelden tajékoztatni a csoport céljarol és a modszerérdl egyardnt, valamint egyéni és

csoportos helyzetben is tajékozodni a jelentkezok igényeirdl és elvarasairdl (Rudas, 2004).
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Az etikai normak betartasanak korébe tartozik az a szempont is, hogy a csoportvezetdk
biztositjak a munkahoz vald biztonsagos helyet, gondoskodnak a biztonsagos kdrnyezetrdl,
fizikai és 1¢élektani szempontbdl egyarant. Amig a csoportfoglalkozas folyik, a csoportvezetok
felelések mindenért annak érdekében, hogy a tagok testi és lelki épségét megovjak
(Szokolszky, 2004).

A testmozgasfokuszi egészségnevelést megvalositd kortarscsoportok szervezése €s
vezetése soran a finanszirozas kérdése nem meriil fel, mivel a jelentkezoknek nem kell sem
részvételi dijat fizetniiik, sem pedig a terembér vonatkozdsaban nem harul rajuk koltség.
Azonban, a csoporttagok elkotelezdését emelheti annak ismerete, hogy koltségekbe
atforditva, piaci dron mit is jelentene az elvégzett munka, mi az értéke a képzésnek, a human

és 1dobeli raforditasnak.

A csoportfejlodés szakaszainak taglalasa soran a kezdeti, formalodo szakasszal
szemben nem kevésbé fontos etikai szempontbdl a lezaras és ujraszervezddés szakasza (Erdei
¢és Lippai, 2009). Kiemelt és fontos elvaras, hogy a hallgatoéi kortarscsoportok vezet6i is
szakmailag megfeleld mdodon zarjédk le kapcsolataikat a csoporttagokkal. A tervezés sordn
kiilon figyelmet kell forditani a lezarast és ebben az Onkifejezést segitd feladatokra. A
csoportvezetok szakmai feleldssége a csoporttagokért mindaddig fenndll, amig a k6z6s munka
be nem fejezédik, de nem hanyagolhatd és siethetd el a lezaras sem (Rudas, 2004). Ez
érvényes a rovid ideig miikddé kortars csoportok miitkddése és miikddtetése esetében is.
Id6kerettd] és a célok megfogalmazasatol fliggetleniil fontos szempont. A csoporttagoknak
sziikségiik van a megfeleld lezarasra, még ha eldre nem is tudjék olyan pontossaggal ezt az
elvarasukat megfogalmazni (Rudas, 2004). A kortars csoportvezetonek sziikséges megfeleld
lezarast és visszatekintést nyujtani. Felmeriilhet olyan eset, amikor a csoportban vagy egyes
csoporttagokban a lezdras soran felmeriil az igény az Onismereti munka €s a segités mas
jellegli szintjei irant is. Szilikség esetén felmeriilhet a mas szakemberhez vald irdnyitas is
igénykeént. A csoportvezetdnek ebben az esetben is készen kell allnia a megfeleld keretezésre,

lezarasra és atadasra (Rudas, 2004; Amundson és mtsai, 2013).

Szintén fontos vezetdi feleldsségvallalas, hogy a kortars csoportvezetok vallaljak,
hogy csoportot akkor inditanak, ha azt tervezhetden végigviszik és befejezik. Amennyiben
valamilyen okbol akadalyozottsag meriil fol, a csoportvezetdk feleldsségvallalasa azt is

jelenti, hogy vallaljak, hogy a csoporttagokkal ezt iddben kozlik, és kozdsen dontenek a
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lehetoségek figyelembe vételével a csoport lezarasardl, avagy folytatdsanak mikéntjérdl
(Amundson és mtsai, 2013).

Sziikség esetén etikai elvarasként fogalmazodik meg az is, hogy a csoportvezetdok
vallaljak, hogy a csoportiiléseken torténteket dokumentaljak. Ennek olyan elénye is van, hogy
a szupervizios iiléseken a csoporttagok miitkodése visszanézhetd, tudatosithato, visszakovetok

a csoportdinamikai jelenségek (Amundson és mtsai, 2013).

A titoktartds oOhatatlanul és elkeriilhetetleniil része a csoporttal €s emberekkel valo
segitd munkanak (Amundson és mtsai, 2013). A csoportfolyamat soran a csoporttag altal adott
személyes informacid titoktartast igényel, hacsak a csoporttag bele nem egyezik annak
kozlésébe. A titoktartas kotelezd erdvel bir mind a csoportvezetokre, mind a csoportban
résztvevo Osszes személyre, a csoportmunka befejezése utan is (Amundson és mtsai, 2013). A
csoportvezetd szempontjabol fontos tisztdzni a csoporttagok szamara a titoktartds fogalmat és
annak hatarait (Rudas, 2004). Ha a csoportvezetd a csoporttagokrol vagy a csoportfolyamatrol
sz016 anyagot iras, kutatds vagy oktatas céljara hasznalja, ezt csak a csoporttagok irasos
beleegyezésével teheti meg, olyan mddon, amely biztonsagosan megdrzi a csoporttag vagy

mas érintett személyek anonimitasat (Szokolszky, 2004).

A fejezet 6nallo feldolgozasat segito kérdések
1) Hatarozza meg a csoport fogalmat!

2) Miként alakulnak ki a csoportnorméak? Milyen jelentdségiik lehet a csoportnorméknak a

hallgatéi kortarscsoportban zajlé egészségnevelés soran?

3) Milyen jelentdsége van a csoportalakulds fézisainak a hallgatdi kortarscsoportok

programjanak kialakitasa szempontjabol?
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Palmai Judit

Az id6gazdalkodas jelent6sége a hallgatoéi kortarscsoport

vezetok munkajaban

A fejezet célja a hallgatéi kortarscsoport vezetdk iddgazdalkodasi kompetenciajanak
fejlesztése, annak bemutatasa, hogy milyen technikdk, moédszerek segithetnek szamara
idejének optimalis felhasznalasaban és munkajanak hatékony megszervezésében. A fejezet
témdainak részben Ondllo hallgatoi munkat igényld, részben szeminariumi feladatok
segitségével torténd feldolgozdsa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a
hallgato:

[TUDAS]

» ismeri a testmozgds jelentségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzoit, és érti a testmozgas, mint
egészségmagatartdsi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

» képes hiteles és meggy6z6 csoportos tdjékoztatot tartani az egészség, mint erdforras
jelentdségérol

» képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az egészség,
egeészseégfejlesztés, €s az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasdban

[ATTITUD]

> tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejlesztd célu testmozgas
jelentdsegét, egyuttal torekszik hallgatdtarsai empatikus elfogadasara és autonomidjuk
tiszteletben tartasara

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatoi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatoi

szupervizid mellett eldkészitse, onalloan megvaldsitsa, majd oktatoi segitségével

kiértékelje €s tovabb folytassa a kovetkezd foglalkozas elOkészitését
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1748-bo6l, Benjamin Franklintdl szarmazik az a mondas, hogy ,,az ido pénz”. A 21. szazadban
mégis azzal az érdekes ellentmonddssal taldljuk magunkat szembe, hogy bar napjainkra szinte
minden gépesitetté valt - a gépkocsik, a vonatok, a replilok egyre gyorsabban mennek,
mobiltelefon segitségével barmikor elérhetiink masokat, vagy éppen elérhetévé valunk,
hihetetlen mértékben felgyorsult a vildg -, a jelen kor emberének még sincs elég ideje
(Takdcs, 2009).

Az ember életében kétféle idot kiilonboztetiink meg, egyszer a passziv idét vagy
ritmust, masodszor az aktiv idot vagy ritmust. A passziv idot az ember sziiletésétol fog kapja,
¢és szamos modon jelenik meg az életében, elsésorban ritmikusan ismétlédve példaul a nappal
¢s az ¢éjszaka, vagy az évszakok valtakozasaval. Kordbban az emberek teljes egészében
Osszekapcsolodtak, harmonikusan egyiitt éltek a természet adta passziv iddbeosztassal,
esziikbe sem jutott azt megkeriilni (7akdcs, 2009).

A technikai fejlddésnek kdszonhetden azonban az emberek képessé valtak eltadvolodni
a természet altal teremtett passziv i1d6tol és sajatos, egyéni aktiv ritmust hoztak Iétre.
Gondoljunk csak az elektromossagra, ami lehetové teszi, hogy akar éjszakai miiszakban is
dolgozhassunk. Azonban a passziv id6t6l valo eltavolodas nem megy biintetleniil, hiszen az
ember természeti 1ény, amennyiben megkeriili a természet torvényeit, az negativ hatassal lesz
a szervezetére (pl. megbetegszik) (Takdcs, 2009).

A 21. szazad emberének nem azért van kevesebb ideje, mert ténylegesen kevesebb van
beldle. Nem, hiszen a passziv id6 megkeriilésével éppen, hogy tobb id6t nyert maganak, mint
a technikai fejlddés eldtt. Az okokat mashol kell keresni. Az idégazdalkodasi problémak
mogott azt talaljuk, hogy a modern kor emberének nem csak az id6bdl lett tobb, de a
lehetdségekbdl is. Barmit szeretne megvalositani, azt csak akarnia kell, és csak 1d6t kell ra
szakitania. Tehat nem az id6 hianyéaval van gond, hanem azzal, hogy nem tudjuk eldonteni,
hogy a véges idonkben a végtelen szamu lehetdségek koziil mit és mikor valositsunk meg. Az
1doénk bar tobb lett, de mégis véges, szemben a kimerithetetlen lehetoségekkel. Tehat a
modern kor emberének azt kell megtanulnia, hogy a korlatozott mennyiségii idejét a lehetd
legértelmesebben toltse ki, vagy hasznalja fel! (Takdcs, 2009)

Ebbdl kovetkezik, hogy amikor idégazdalkodasrol beszéliink, akkor leginkabb arrol
beszéliink, hogy milyen emberek is vagyunk, hogyan tudunk donteni, milyen preferencidink
vannak, milyen az értékrendiink és hogyan tudunk az aktiv idonkkel a természet passziv
idejéhez kapcsolddni. Az idégazdalkodas tehat nem mas, mint onismeret. Egy olyan fejlodési
folyamat, amelyben felismerjiik hatarainkat. Tehat az id6-menedzsment egyenlé 6nmagunk

menedzselésével (Takacs, 2009; Lippai, 2018). Ha ugy érzed, hogy semmire sincs iddd,
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mindenekeldtt hatarozd el magadat, hogy ezen valtoztatsz! Majd ismerd meg magadat és tarts

kil

Hatékonysag novelésének néhany modszere

Hogy legyen tobb szabadidénk? Hogyan tudjuk szabadidénket arra forditani, amire
szeretnénk, holott idénk nagy részét munkdban kell tolteniink? Hogyan tudjuk a
szabadidénket novelni, de mégis hatékonyan dolgozni? (Nddudvari, 2018) Az emberek
mindig arra vagytak, hogy kevesebb munkaval tobb eredményt mutathassanak fel. Ennek
egyik moddszere, ha noveljiik a munkaidét. A hatékonysag ndvelésének talan az egyik
legkevésbé eredményes eszkoze, hiszen ha valaki sok id6t tolt a munkahelyén, nem jelenti
azt, hogy azt kreativ és eredményes munkaval tolti, ha pedig mégis, a tal sok munka és a
szabadidé hidnya az egészség megromldsdhoz vezethet (Kerner, 2012; Palmai és mtsai,
2013).

A L tempos munkavégzés” mnovelheti a hatékonysagot, amely sok moddon
megvaldsithatd, igy a feladatok csoportositasaval és ismetlésével, esetleg az dsszetett
feladatok egyszeriisitésével (Kerner, 2012).

A prioritasok alkalmazadsaval olyan tevékenységeket végziink el, amelyek leginkabb
fontosak szamunkra €s ezaltal jarulnak hozza az eredményességhez. Az eredményességet és
az id6 optimalis beosztasat tovabba ndvelheti még a team munka is, ennek oka, hogy a
tagoknak lehetdségiik van a csapaton beliil egymas tudasat, pénzét, idejét, sikereit, kudarcait,
otleteit és kapcsolatait egylittesen hasznalni (Kerner, 2012).

A Pareto-elv alapjan a vilag népességeének 20%-a birtokolja a vildg vagyonanak 80%-
at, a betegségek 20%-a okozza a halalozasok 80%-at, a vevok 20%-a hozza a bevétel 80%-at,
ennek megfelelden az lenne a cél, hogy a tevékenységeink 20%-a hozza eredményeink 80%-
at. Torekedjiink tehat arra, hogy az idonk 80%-at azzal a 20%-nyi tevékenységgel toltsiik,

amelyek az eredményeinket hozzak! (Kerner, 2012)

Egyeb id6t szervezo technikak
A két legismertebb id6t szervezé technika a ,cetlimenedzsment” és hatdaridénaplo.
Mindkettdvel az a gond, hogy a prioritdsok nem rajzolodnak ki benniik, a feladatok elvégzése
oncélu és minden tervezést nélkiiloz, csak az elvégzett feladatok mérésére alkalmas (Kerner,
2012).

Ennél jobb modszer a tervezési rendszer, mely el0szor a céljaink meghatarozasara

torekszik, azutan osztja be a napi teenddket.
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A harmadik legnépszeriibb modszer az értékrendre épiilé idotervezés, az
idégazdalkodas legmagasabb szintli technikdja, amely el0szor az egyén értékrendjét
azonositja be (Mi a fontos szamomra?), majd az ezzel kapcsolatos életcélokat (Mit szeretnék
az életemben elérni a csalad, a pénz, a munka, az egészség, az emberi kapcsolatok, a tanulas
és a lelki fejlodes terén?). A napi tevékenységek szervezése pedig minden egyes nap ezen
életcélok mentén alakul majd. Természetesen értékrendiink és életcéljaink valtozhatnak, igy
érdemes évente Gjragondolni azokat (Kerner, 2012; Benkd, 2016).

A fenti technikdk mellett vezessik be a ,zéro alapu gondolkodadst” is
idémenedzsmentiinkbe, amelyet leginkabb ¢életiink nagy fordulépontjain érdemes alkalmazni.
Vizsgaljuk meg a koriilottiink 1évo embereket és dolgokat aszerint, hogy ha nem 1éteznének,
torekednénk-e arra, hogy valamilyen mddon az életiink részévé tegyiik Oket. Ha nem,

mell6zziik azokat! (Kerner, 2012)

Felkésziilés torvénye

Minden napunkat el6z6 este tervezziik meg papiron! Mindig feladatlistaval dolgozzunk! A
papiron val6é gondolkodés rakényszerit az sszpontositasra és vizudlis csatornan is lathatjuk a
terveinket (Kerner, 2012; Magyar, 2013).

A napi tervezésnél figyeljiink bioritmusunkra. Minden embernél megfigyelhetd, hogy
vannak bizonyos napszakok, amikor eredményesebben tud dolgozni. Ezen idészakokra tegyiik
azokat a feladatokat, amelyek a legnagyobb odafigyelést és kreativitast igénylik t6liink. A
tobbi iddszakra tegyiik azokat a feladatokat, amelyek konnyebbek, kevesebb figyelmet
igényelnek pl. a papirok rendezését, levelek olvasasat, megbeszéléseket (Kerner, 2012;
Magyar, 2013).

Majd hatarozzuk meg a feladatok ABCDE prioritdsait. A: meg kell csinalni, B: meg
kellene csinalni, C: j6 lenne megcsinalni, D: delegalhato, E: elhagyhato (Kerner, 2012).

Eisenhower hasonlo felosztasa szerint a feladatokat ,,Fontos és Siirgds” (FS), ,,Fontos,
de Nem Siirgos” (FNS), ,,Nem Fontos, de Siirgos” (NFS), ,,Nem Fontos és Nem is Siirgos”
(NFNS) feladatokra lehet osztani. Abbdl induljunk ki, hogy minden feladatot nem tudunk
elvégezni! A Nem Fontos — Siirgds feladatok a delegalandd tevékenységek. Nem Fontos —
Nem Siirgds feladatok a hanyagoland6 feladatok. Fontos — Nem Siirgds tevékenységek a
stratégiai feladatok, amelyek fontosak, de most nem siirgdsek. Viszont ne hanyagoljuk el
ezeket a tevékenységeket sem, mert késébb atcstiszhatnak a Fontos — Siirgds kategoridba,

mint pl. ha megromlik az egészségiink. Fontos — Siirgds feladatok azok a tevékenységek,
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amelyeket legeldszor el kell végezniink. Torekedjlink arra, hogy ebben a kategéridban ne
legyen sok feladat, és arra is, hogy legyen olyan idészak a hetiinkben, amikor ez a kategoria
teljesen tires, pl. vasarnap.

A fenti kategorizalast lehet alkalmazni az e-maileknél is. Akik tal sok levelet kapnak
egy nap, azok felcimkézhetik az e-maileket szines csillagokkal, mindegyik szinnek mas-mas
értelmet tulajdonitva. Vannak olyan e-mailkiildék is, amelyek dobozolni is képesek a

leveleket, igy a fentihez hasonl6 kategoriakat hozhatunk 1étre (Kerner, 2012; Magyar, 2013).

,Az elefant térvénye”

~Hogyan lehet megenni egy elefantot? Valasz: Falatonként.” Tinjon barmilyen nagynak ¢és
megoldhatatlannak egy feladat, a ,,falatonként stratégia” mindig j6 megoldas lehet. Osszuk fel
aprobb 1épésekre a megoldandd munkat, igy attekinthetdbb lesz és konnyebben kezelhetd. Ha
belevagtunk a feladatba, mindig csak a kovetkezd 1épésre fokuszaljunk (Kerner, 2012,
Magyar, 2013).

Az id6rablok kiiktatasa

A hatékony idégazdéalkodast nagyban gatoljadk az un. iddérablok, mint példaul a tervezés
nélkiili cselekvés, a prioritdsok hidnya, a halogatas, a konformitas, az egyéb zavar6 tényezok
(kollégak, telefonok, munkahelyi konfliktusok), a papirmunka (adminisztracio), a kézlekedées,
a feledékenység, a csigatempo és a nemet mondas hianya (Kerner, 2012; Magyar, 2013).

A tervezés és a prioritasok felallitdsanak jelent8ségérdl mar korabban sz6 volt. A
halogatas azonban a legveszélyesebb idérablok egyike, hiszen ilyenkor 6nmagukkal kiizdiink,
¢s onmagunk irracionalis viselkedését kell legy6zniink. Ilyen esetben mindig jusson esziinkbe,
hogy egy feladat elkezdésére soha nincs alkalmas 1d6. Nem kell félni a tévedéstdl és nem kell
a tokéletesre torekedni, csak egyszeriien vagjunk bele a munkéba! Tlizziink ki magunk elé egy
hatariddt, amikorra a feladattal végezni szeretnénk! Készitsiink ki minden sziikséges eszkozt
el6z6 nap, hogy masnap rogton neki tudjunk allni a munkanak. Szabaduljunk meg a
kifogasoktol! (Kerner, 2012; Magyar, 2013)

Adminisztracié
Idénk nagy részét a papirmunka és az adminisztrativ feladatok teszik ki. Ezen feladatok

megkonnyitésére is van néhany jo tanacs. Alapszabaly, hogy egy dokumentummal mindig
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csak egyszer foglalkozhatunk, a keziinkbe keriild papirok rogton keriiljenek a végleges
helyiikre! Ennek egy fontos eszkdze a papirok rendszerezése irattartokba, iratpapucsokba. A
kapott dokumentumokat kiilonb6z6 irattartokba rendezhetjiik, amelyeket az alabbi cimkékkel
lathatunk el: I L D I, azaz Intézkedést igényld, Lefiizhetd, Delegalhaté és ITktathatoé (Kerner,
2012).

A feledékenység ellen a pontos rendszer kialakitasa segithet, igy mindig tudjuk, hogy
mit hol taldlunk, és azt sem fogjuk elfelejteni, mit kell tenniink. Minden ismétlddo
tevékenységre érdemes valamilyen rendszert kialakitani. Kezdetben a szisztéma kialakitasa
sok munkaval jar, de késobb megtériil a befektetett 1d6. Ilyen rendszerezok pl. az idétervezok
(naptar, hataridonapld, elektronikus eszkoz), dossziérendszer, csaladi koltségvetés, internetes
bank, bevasarlo lista (Kerner, 2012; Magyar, 2013).

A ,csigatempo” ellen segit, ha mindig keressiik azokat a megoldasokat, amelyek
megkonnyitik mindennapi tevékenységeinket, mint pl. az interneten keresztiil torténd
fizetések (csoportos beszedés), neten keresztiil torténd vasarlds, olyan helyen intézziik a
teenddinket, ahol egyszerre tobb dolgot is elvégezhetiink (pl. bevasarlokozpont), keriiljiik a
csucsforgalmat ¢és tevékenységeink eldtt tdjékozodjunk az internetrdél (pl. helyszinekrdl,

nyitvatartasi id6r6l) (Kerner, 2012; Magyar, 2013).

Nemet mondas

Sok ember nehezen tud nemet mondani egy ra osztott feladatra. Sokan gondoljdk tgy, ha
nemet mondanak 6nzdek, vagy engedetlenek, esetleg a nemmel megbantanak masokat. A
nemet mondas gyakran bilintudatot okoz, valamint til végleges kijelentésnek tlinik, €s sokan
félnek felégetni maguk mogott hidat (Kerner, 2012; Magyar, 2013)

De mégis, hogyan mondjunk nemet? Mindenekeldtt udvariasan €s baratsdgosan. Nem
kell mindig indokolni a nemet mondas okat, ha mégis indokolunk, akkor az igazat mondjuk
el, ne magyarazkodjunk. Esetleg ajanljunk mas megoldast, ha tudunk. Ne kérjlink bocsanatot!
Csak akkor mondjuk, hogy sajnéljuk, ha tényleg sajnaljuk! Mondjuk ki hallhatéan a NEM-et!
Ne hazudjunk, ne ,,pattintsuk le” a felkér6t! Vallaljuk dontésiinket! Méltanyoljuk a kérését!
,Oriilok, hogy hozzam fordultdl, de most nem tudom a feladatot elvégezni.” Mondjunk nemet
mieldbb, ne halogassuk! A személyt fogadjuk el, a tartalmat utasitsuk el! A tetteinkkel ¢€s a
hangunkkal is mondjunk nemet! (Kerner, 2012; Magyar, 2013)
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A fenti fejezetben néhany olyan otletet olvashattunk, amelyek az i1dénk hatékony
beosztasdhoz jarulnak hozzd. Megnéztiik, hogy mik lehetnek annak az okai, hogy ha valaki
ugy érzi, hogy semmire nincs ideje. Valamint lattunk néhany olyan technikat, amelyek

hasznalataval hatékony lehet az iddmenedzsmentiink.

A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések
1.) Milyen technikaval tudunk prioritasokat felallitani napi tevékenységeink kozott?

2.) Hogyan tudunk nemet mondani?
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XIV. HALLGATOI KORTARSCSOPORT FOGLALKOZASOK
CSOPORTFOLYAMATAINAK KEZELESEHEZ KAPCSOLODO
MODSZERTANI ISMERETEK
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Lippai Laszlo

Az egészségneveld kortarscsoport foglalkozasok hatékony és biztonsagos

levezetését szolgalo csoportvezetéi kommunikacio jellemz6i

A fejezet a hallgatéi kortarscsoportok keretében megvaldsuld testmozgasfokuszi
egészségnevelést segitd csoportvezetéi kommunikacio Osszetevoit és jelentdségét elemzi. A
fejezet témainak részben Onalld hallgatdi munkat igényld, részben szeminariumi feladatok
segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a

hallgato:

[TUDAS]

» ¢rtse az egészségfejlesztés koncepcidjat €s behatoan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairol, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokuszi egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol

> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgis
vonatkozasaban

[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizi6 mellett eldkészitse, onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkez6 foglalkozas el6készitését
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Az egészségneveld céllal 1étrejott ontevékeny kortarscsoport elsdsorban a tagok
¢letmddjanak valtoztatasa, kiemelten a fizikalis aktivitassal Osszefiiggd 0j szokasainak
kialakitasa érdekében jon Ilétre. Az oOntevékeny csoport miikodése tehat a tagok
viselkedésvaltozasara fokuszal (vo. Lippai, 2018) elsésorban, és az a célja, hogy ez a
viselkedésvaltozas — minél tartésabb szokas formajaban — szerves részévé valjon a tagok
¢letmodjanak.

Ebben a viselkedésvaltozasban a csoporttagok teljes személyiikkben érintettek. Az uj
szokasok kialakuldsa soran nemcsak a viselkedés valtozik meg, hanem ezzel kapcsolatban
olyan tartalmi kérdések is felmeriilhetnek, amelyek megvalaszolasa az egyén tudasanak
boviilését hozza magaval. Ezzel parhuzamosan a csoporttagokban olyan kételyek meriilhetnek
fel, melyeket érzelmi vilagukba is integralniuk kell, de azt is el kell sajatitaniuk, hogy a
sikereiket hogyan forditsak hasznukra (Lippai, 2018). A szokasok valtozasa, a tudas béviilése
¢s az érzelmek feldolgozasa révén, a tagok személyisége is jelentds fejlddésen mehet
keresztlil. Ezért a hallgatdi kortarscsoportban zajlo egészségnevelés, bar kimondottan
viselkedésvaltozasi  fokuszi, mindenképpen olyan csoportlégkdrben kell, hogy
megvaldsuljon, amely a csoporttagok szdmara érzelmileg biztonsagos, gondolataik és
tapasztalataik feldolgozéasat timogato tarsas kdzeget biztosit.

E tdmogat6 tarsas kozeg kialakitdsa és fenntartdsa a kortarscsoport vezetdje részérol
folyamatos ¢s tudatos kommunikéaciot igényel. A csoportvezetd szempontjabol, az dntevékeny
kortarscsoport foglalkozasok vezetése soran szdmos emberi érték és norma hiteles és tudatos,
készségszinten megvalosuld képviseletére, kozvetitésére van sziikség. Az egészségneveld és
személyiségfejlesztd pedagodgiai csoportmunka elméletébdl €s gyakorlatabol a hatékony és
biztonsdgos csoportmunkat eldsegitd csoportvezetdi kommunikicid sajatossagai  jol
azonosithatoak, és a fejezet tovabbi részében e kommunikacids sajatossagok rendszerezését
mutatjuk be. Szilikséges azonban hangstlyozni, hogy e sajatossdgok ismerete 6nmagaban még
nem elegendd ahhoz, hogy egy kortars csoportvezetd ezeket a kommunikacios elveket
készségszinten is alkalmazni tudja egy-egy csoportfoglalkozas alkalmaval. Erre a feladatra
sajatélményil kiképzo csoportok keretében, szakemberek segitségével lehet csak felkésziteni a

leendd csoportvezetdket.
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A testmozgadsfokuszii egészségnevelést segité csoportvezetéi kommunikdcio
sajdtossdgai

A fizikélisan aktivabb ¢letmod iranti elkotelezettség kialakitasa, a kapcsolddo
személyes dontések meghozataldnak tdmogatdsa és a szokdsvaltozashoz sziikséges motivacio
fenntartasa szempontjabdl a kortarscsoportban zajlo testmozgasfokuszu egészségnevelésnek
megkertilhetetleniil vannak Onismereti vonatkozasai is. Annak érdekében, hogy a hallgatoi
kortarscsoport ebbdl a szempontbol is biztonsagos kozeg legyen a résztvevok szamara,
érdemes a lelki egészségfejlesztés céljabol létrejott egészségnevelési  csoportok

modszertananak, kommunikacids sajatossagainak fobb elemeit is megismerni.

A lelki egészségtejlesztd csoportmunka sajatos kdzegben zajlik. A résztvevok tarsas
valdsaganak modellalasabol épitkezik, ezért mélyebb, gazdagabb ratekintést tud biztositani a
mindennapi élet eseményeire, masrészt viszont a csoportmunka ,,0olyan, minta...” jellegli
kozege a hétkoznapi életet Onmagatdol még nem valtoztatja meg. A lelki egészségfejlesztd
csoportmunka tehéat akkor zajlik a leghatékonyabban, ha kotetlen, jatékos légkorben valosul
meg (Bagdy és Telkes, 2002). A kortars Ontevékeny csoport olyan tanuldsi terepként
funkcional, ahol a résztvevok biztonsagos kornyezetben probalhatjak ki magukat, dszintén

megvitathatjak az dket foglalkoztatd kérdéseket, €s jatékos formaban.

A jatékossag mellett van néhany olyan kommunikécios sajatossag, amelyekre érdemes
torekedni a csoportban végzett testmozgasfokuszii egészségnevelés kozben. Az elsd
sajatossag a Személyes, egyes szam elsé személyben megfogalmazott vélemények, kijelentések
megfogalmazdsara valo torekvés (Varga, Gonczi és Pintér, 1994). Elére vivobbek a vitak,
hatékonyabb a tapasztalatok megbeszélése, ha sajat élmények, gondolatok, vélemények
megfogalmazasara keriill sor. Ez nem konnyli feladat, hiszen a hétkéznapok

kommunikéciojaban sokszor nem ez a jellemzo.

Fontos szempont a konkrétumokban valo megnyilvanulasokra vald térekvés. Fontos,
hogy a testmozgasfokuszli egészségneveléssel kapcsolatos csoportmunka soran elhangozzék
az is, hogy kivel mi tortént, és azt hogyan élte at. Erdemes megelézni, hogy rogton a
kovetkeztetéseket vitassa meg a csoport. Eldszor érdemes id6t szanni a torténések és
¢lmények megismerésére, mégpedig annak a csoporttagnak a szemszogébol, akivel azok

megtorténtek, majd ezutan ratérni arra, hogy ezek alapjan milyen rovid, kdzép- és hosszutava
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kovetkeztések, altalanositasok sziirhetéek le (Bagdy és Telkes, 2002; Varga, Gonczi és Pintér,
1994).

Lényeges azonban, hogy a személyességre torekvés és a konkrétumokban valod
megnyilvanuldsok esetében is legylink tekintettel arra, hogy a nyiltsagra és az Onkifejezésre
valo igény minden csoporttag esetében eltéré mértéki (Bagdy és Telkes, 2002). Az
egészségneveld csoportmunka soran is fontos mdsok tisztelete, nemcsak a kortars
kommunikécidja soran is. Masok tisztelete leginkdbb abban tud megnyilvanulni, ha
elfogadjuk, hogy mindenki masként érez azzal kapcsolatban, hogy szamara milyen mértéki

onfeltaras engedheté meg (Varga, Gonczi és Pintér, 1994).

A hallgato6i kortarscsoport munka keretében a csoportvezetdnek is térekednie kell az
empdtias viszonyuldsra a csoporttagok iranyaba (Varga, Génczi és Pintér, 1994), ezzel
mutatva mintat arra, hogy a csoporttagok egymas kozott is miként tudjak empatias, beleérzé —
megértd attitliddel egymads életmddvaltozasat segiteni. A testmozgasfokuszi egészségnevelés
vonatkozadsdban az empatids megértést elésegitd aktiv-érto figyelem gyakori alkalmazasdnak
van elsOsorban jelentdsége.

Az aktiv-ért6 figyelem koncepcidja a kozvetlen emberi kommunikécio csapdait taglalo
hamburgi kommunikacios modellb6l szarmaztathatdo (Schulz von Thun, 2012). Miel6tt
azonban e modell részletesebb kifejtésére  ratérnénk, érdemes par olyan
kommunikécioelméleti alapfogalmat is feleleveniteniink, amelyekre raépiil Schulz von Thun
(2012) koncepcioja.

Kommunikacionak tekintheté minden olyan folyamat, amelyben informacio
tovabbitasa torténik (Buda, 2003). Ez akar fizikai, technikai, tarsadalmi vagy jelenségszinten
is torténhet, ezért a fejezet soran, amikor a kommunikacio kifejezést alkalmazzuk, akkor azon
a kozvetlen emberi kommunikécids helyzeteket fogjuk érteni, amely alapesetben két ember
kozti olyan kommunikativ folyamat, amelyben minden érzékszerviik részt vesz (Tarko és
Benkd, 2009).

A kommunikécios csatorna kifejezés az emberi viselkedés minden olyan elemét
magaban foglalja, amely kizarélagosan vagy elsddlegesen a kommunikacio céljat szolgalja.
Az emberi kommunikacié tobb csatornan zajlik. A kommunikacids csatornakat a
kommunikécios folyamat taxondmiai megkozelitése alapjan verbalis csatornara, és nem

verbalis csatornakra bontjuk (7arko és Benkd, 2009).
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A verbalis csatorna az emberi kommunikacid legspecifikusabb csatornaja.
Onmagéban is csaknem mindenféle informécio tovabbitasara alkalmas. A verbalis csatorna
kodrendszere a nyelv, amely beszélt nyelv formdjaban jelenik meg a kozvetlen emberi
kommunikacios helyzetben (Buda, 2003).

A besz¢€lt nyelven kiviil az emberi viselkedés minden mas eleme, amely kizarélagosan
vagy elsddlegesen a kommunikacio céljat szolgalja, a nem verbalis csatorndkhoz sorolando.
Ide tartozik a mimikai kommunikacid, a tekintet révén torténd kommunikacid, a vokalis
kommunkacié®, és a mozgasos kommunikacios csatornak. Ez utdbbiak kozé tartoznak a
gesztusok, a poszturalis kommunikacio (testtartds) €s a proxemikaval torténd kommunikacio
(térkdzszabalyozas). A kozvetlen emberi kommunikacidban minden kommunikacids csatorna
részt vesz (Buda, 2003). A kozvetett interperszonalis kommunikacid jellemzdje az, hogy
valamelyik csatorna miikodése fel van fiiggesztve (Tarko és Benkd, 2009).

A metakommunikdcio elsédlegesen viszonyjelz6 kommunikacionak tekinthetd. A
kozvetlen emberi kommunikacié folyamatdban az informaciokozld (,,beszéld™) érzelmi
viszonyuldsa a kozlést befogadd (,,hallgatd”) félhez éppugy megjelenik, mint a
kommunikécios lizenet tartalmahoz, a kommunikécios folyamat kontextusdhoz és a kozlés
jellegéhez valo érzelmi viszonyulas. Lényeges kiemelni, hogy metakommunikativ tizeneteket
a verbalis csatorna kozvetitésével is kaphatunk, de hitelesebbnek és dszintébbnek értékeljiik a
nem verbalis csatorndkon kozvetitett metakommunikativ tizeneteket. Erre utal az is, hogy
ellentmondo6 verbalis és nem verbdlis iizenetek esetében leginkabb a nem verbalis csatorndkon

érkez0 lizenetekre hagyatkozunk (Buda, 2003).

A hamburgi kommunikacidés modell szintetizaltan kezeli a verbalis, nem verbalis és
metakommunikacios elemeket, és azt hangsulyozza, hogy a személykozi, kdzvetlen emberi
kommunikéci6 folyamataban egyszerre négy aspektusban zajlik az informaciocsere. Ez
szimbolikusan ugy is szemléltethetd, hogy a kommunikacidés folyamatban hallgatoként
egyszerre ,,négy fiillel” figyeliink a kommunikacids partnerre® (Schulz von Thun, 2012).

A tartalomra érzékeny fiil (1) a személykdzi kommunikacid targyi-tartalmi aspektusat
foglalja magaban. A tényszer(i, targyszerli informéaciok vonatkozasaban a hangsuly a vilagos

¢és egyértelmil kozlésen, vagy annak esetleges hianyan van (Schulz von Thun, 2012).

* A beszéd a beszélt nyelvbdl és a vokalis kommunikaciobol tevodik dssze. A vokalis kommunikacié fontosabb
Osszetevoi: a szotagok vagy szavak hangstlyozasa, a mondat dallamvaltozasa, a szavak és mondatok kozotti
sziinet.

® A ,négyfiilii hallgato™ azért is szimbolikus, mert a kommunikacié minden érzékszerviinkon keresztiil zajlik, a
hamburgi kommunikéacioés modell hatokore nem szilikithetd le csak az akusztikus jelzésekre.
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A kapcsolatra, viszonyokra érzékeny fiil (2) a személykozi kommunikacio kapcsolati
aspektusat jeleniti meg. A kommunikécids folyamat sordn nemcsak tényszerd, targyszerii
informaciok hangzanak el, hanem azt is kifejezik, hogy egymashoz, a témdhoz vagy a
kommunikacios helyzethez miként viszonyulnak. Tovabba, ehhez az aspektushoz sorolhatjuk
a kommunikacios folyamat, tdgabb értelemben véve pedig az emberi kapcsolat szabalyozasara
szolgalo jelzéseket is (Schulz von Thun, 2012).

Az onkifejezésre érzékeny fiil (3) arra utal, hogy a személykozi kommunikacié egyben
onkifejezési folyamat is. Ez a folyamat részben ¢énképlink megjelenitését, annak
személyességét €s hitelességét foglalja magaban, de az is ide tartozik, hogy mennyire
vagyunk képesek szabalyozni azt, hogy mennyit mutatunk meg magunkbo6l (Schulz von Thun,
2012).

A felszdlitasra érzékeny fiil (4) a személykdzi kommunikacié befolyasold
vonatkozasat szimbolizalja. A kommunikaciés folyamat sziikségszerii eleme, hogy — akar
tudatos, akar tudattalan modon — valamilyen hatast szeretnénk gyakorolni a kommunikacios
partnerre. Ez az aspektus nemcsak a meggy06z6 vagy manipulativ megnyilvanulasokat foglalja
magaban, de a fejlesztd, neveld hatéds elérése érdekében kiildott kommunikacids jelzések is

ide sorolhatoak (Schulz von Thun, 2012).

Az aktiv-érté figyelem modszerének alkalmazdsa sordn ,mind a négy fuliink”
hasznélatdra toreksziink. Ebben az esetben a kommunikaciés folyamat soran mind az
informaciokozl6 fél, vagyis a ,beszél6”, mind pedig az informaciot befogado fél, vagyis a
,hallgatd”, egylittes erdvel arra torekszik, hogy konkrét és egyértelmt jelzések ¢&s
visszajelzések segitségével tudatosabba és vilagosabba tegyek, hogy a kommunikacio fenti
négy aspektusaban mi torténik koztiik. A ,hallgatd” tehat nemcsak hallgat, hanem tisztaz,
pontosit, Osszefoglal, megismétel olyan informacidkat, amelyeket a beszéld megosztott a
kommunikécids folyamat soran, €s ebben a fazisban még nem torekszik sajat kommunikacios
tizenet kozvetitésére (Schulz von Thun, 2012).

Csoporthelyzetben ez az amtigy sem egyszerii folyamat tovabb bonyolodik. Ezért van
jelentdsége annak, hogy csoportos megbeszélések soran mindig egyvalaki legyen ,,beszéld”,
tehat informéciokozld pozicioban, és a csoportvezetd aktivan tegyen is azért, hogy a tobbi

csoporttag az informaciot befogado, tehat a ,,hallgatd” poziciot vegye fel.

Tovabb folytatva a hallgatdi kortarscsoportban zajlo, testmozgéasfokusza
egészségnevelést segitd csoportlégkor kialakitasanak taglalasat, végezetill az elfogado,
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tamogato személykozi attitiid fontossagat emeljik ki. E személykozi viszonyulas elméleti
alapjat Carl Rogers feltétel nélkiili pozitiv elfogadds koncepcidja képezi (Rogers, 2010).
Rogers a pszicholdgiai tandcsadéds kozben szerzett tapasztalatainak tudomanyos feldolgozésa
soran fogalmazta meg azt a felismerést, hogy az emberi kapcsolatokban a valodi tamogatast
csak egy specialis viszonyulasi forma tudja csak biztositani. Ennek 1ényege, hogy a masik
emberrel vald kapcsolatunk soran arra toreksziink, hogy annak egyéniségét, bels¢ mivoltat —
mindenféle el- vagy megitélést tartalmazo értékelés nélkiil — tgy fogadjuk el értékesnek,
amilyen az adott személy. Maga Rogers is elismeri, hogy ezt nagyon konnyl elvként
kijelenteni, de a mindennapi életben (példaul egy parkapcsolatban vagy gyermeknevelés
soran) és a szakmai helyzetekben (példaul vezetoként, pedagdgusként vagy tanacsadoként) ezt
a viszonyulast hitelesen megvaldsitani egyaltalan nem egyszeri feladat (Rogers, 2010).

Rogers a feltétel nélkiili pozitiv elfogadast ¢élesen megkiilonbozteti a feltételhez kotott
pozitiv elfogadastol. Ebben az esetben a masik ember személyének értékelése attol fiigg, hogy
bizonyos érték- vagy teljesitménykritériumoknak megfelel-e a viselkedése. Ezt kozvetitik az
,»Akkor szeretlek, ha ...” értelmi kijelentések. A masik megnyilvanulési formaja a feltételhez
kotott pozitiv elfogadasnak, ha a tevékenység értékelésével egyuttal magat a személyt is
minésitjiik. Az ,,Ugyes vagy”, ,.Suta vagy” jellegli mindsitések esetében az torténik, hogy
valamilyen konkrét viselkedéses megnyilvanulasra, teljesitményre vonatkozo értékelés a
masik fél személyiségének altalanos megitélésévé alakul at, tévesen (Rogers, 2010). Ebben az
esetben nem az a probléma, hogy a masik személy viselkedését mindsitjiik, hanem az, hogy
ezen keresztiil a személyét. A feltételhez kotott pozitiv elfogadas esetében, a pozitivnak latszo
mindsitésben benne van az a fenyegetés, hogy ha legkdzelebb nem ,.teljesit” a masik fél,
akkor bizony a szeretet, a pozitiv kapcsolati relacio elveszithetd. Az ,,Ugyes vagy” mindsitést
nagyon konnyen érthetjiik ugy is, hogy: amig ,,Ugyes vagy”, addig szerethetd vagy, de ha
egyszer nem leszel ,ligyes”, akkor viszont mar nem. A negativ mindsités veszélye pedig az,
hogy a fejlodés, a valtozas lehetdségét veszi el a masik féltl. Aki egyszer ,,Suta”, az magarol
is nehezebben hiszi el, hogy holnap akéar mar ,iigyes” is lehetne.

A feltétel nélkiili pozitiv elfogadads esetében a fenti — elakadédsokat és szenvedést
okozd — mindsitések elkeriilésére toreksziink. Rogers ajanldsa ebben az esetben az, hogy
érdemes tudatosan arra torekedniink, hogy a személy elfogadasat és az aktudlis
viselkedésének mindsitését nyiltan, tudatosan és mindkét fél szamara egyértelmiien
kiilonboztessiik meg. Mechanisztikusan megkozelitve, ez akar azt is jelentheti, hogy az

,ugyes vagy” jellegli mondatok helyett olyan visszajelzések megfogalmazasara toreksziink,
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amelybdl kideriil az, hogy ,,ezt ... (ami itt egy konkrét viselkedésforma megnevezését fogja
jelenteni) ... igyesen csinaltad” (Carver és Scheier, 2006).

Rogers ennek a mechanisztikus megkozelitésnek kevesebb jelentséget tulajdonitott.
Fontosabbnak tartotta, hogy metakommunikativ szinten valosuljon meg a feltétel nélkiili
pozitiv elfogadas, ami nem meriilhet ki nyelvi formuldk gépies alkalmazasaban. Alapjat a
masik fél személyének hiteles elfogadasa és tisztelete képezi, amely egyuttal a masik fél
viselkedésére és teljesitményére vonatkozd egyértelmili visszajelzéseket is tartalmazhat
(Rogers, 2010).

Erre a viszonyuldsra nemcsak a csoportvezetd-csoporttag relacidban van sziikség,
hanem a csoportvezetonek arra is hangsulyt kell helyeznie, hogy a csoporttagok egymas

kozotti viszonyaiban is ezt a viszonyulasi modot erdsitse.

A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések

1) A tamogatd csoportlégkor kialakuldsa érdekében milyen kommunikacids sajatossagok
betartasa sziikséges a hallgatoi kortarscsoportok vezetése soran?

2) Elemezze a metakommunikacid jelentdségét és sajatossagait!

3) Mutassa be a hamburgi kommunikéciés modell f6bb elemeit!
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Toth Erika

Problémas csoporthelyzetek felismerése és kezelési lehetdségei

A fejezet a kortars csoportok vezetésének problémas helyzeteit tarja fel, kiilonos tekintettel a
csoportfejlodés szakaszaira, az azokban megjelend vezetdi szerepekre, valaszthato feladatokra
fokuszal. A fejezet témait a hallgatok részben Onalléan, részben szeminariumi feladatok

segitségével dolgozzak fel, melynek eredményeként a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» ¢értse az egészségfejlesztés koncepceidjat €s behatdan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitasaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatair6l, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokusza egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmod jelentdségérdl

> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az
egészseég, egészségfejlesztés, és az egeszségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozasaban

[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az

egeészseg értékeének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatoi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatoi

szupervizié mellett eldkészitse, Onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékeli €s tovabb folytassa a kovetkezd foglalkozas el6készitését
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E fejezet szorosan Osszefligg a jegyzetsorozatunk III. kotetében taldlhato, a
csoportfejlédés  szakaszait taglald és bemutatd fejezettel®, hiszen a csoportfejlédés
szakaszainak ismerete sziikséges annak eldontéséhez, hogy mi is szadmit problémas
csoportfolyamatnak. Tagabb értelemben barmilyen torténés is jon létre a csoporton beliil
természetes, értéksemleges jelenségnek tekintendd, amely vagy a keretekbdl, vagy a vezetési
stilusbol, vagy a csoporttagok aktudlis allapotdbdl adodik. A problémassag kérdése olyan
tekintetben meriilhet fel, hogy az elején meghatarozott vagy kozben kimondhatatlanul
korvonalazott csoportcél fel¢ visz-e vagy attol eltériti a csoportot. Amennyiben a
csoportvezetd a csoport keletkezésének kezdeti szakaszdban kellden tajékoztatta a
csoporttagokat arr6l, hogy mire szdmithatnak a kozos munka soran, abban az esetben a
csoporttagok tudjak, mire szamithatnak. Ez nagymértékben konnyiti a kortars csoportvezetd
feladatat, még akkor is, ha valamilyen szempontbol kiilonds helyzet adodik a csoportban
(Goda, 2006).

A kezdetekben vilagosan, jol koriilrajzoltan felallitott keretek és szabalyok lehet6vé teszik
a csoporttagok szdmara dnmaguk szabad és nyilt megfogalmazasat. A csoporttagok szabad
kapcsolodasat lehetdvé tevd kommunikaciés halé révén gyorsan terjed az informécio a
csoporttagok kozott, képesek egymas tamogatisara és a hatékony konfliktusmegoldasra
(Rudas, 2004). A problémak egyrészt a szabad interakciot lehetévé tevé kommunikacios
halonak az atalakulasabol, valtozasabol fakadhatnak. Nem tudnak a tagok egyenléen
kapcsolodni egymashoz, egyes tagok tul sok figyelmet ragadnak magukhoz, méasok emiatt
elnyomottnak érezhetik magukat. A k6zos dontésekben valo részvétel, és részvételi szandék
torzulhat, mely végsd soron egyes tagok lemorzsolodasdhoz, a pozitiv involvalodas
csokkenéséhez vezethet (Rudas, 2004).

Problémas lehet, ha a csoportvezetd nem ismeri elég jol a csoporton beliil
természetesen kialakuld lehetséges szerepeket, és sajat személyes szimpdtidja, vagy
antipatiaja mentén vezeti, hagyja szohoz jutni az egyes csoporttagokat (Smith és Mackie,
2002). Természetes jelenség, hogy vannak kortarsak és csoporttarsak, akik személyiségiikbdl,
megnyilvanuldsaikbol fakaddan a vezetét jobban megérintik, konnyebb a veliik vald
kommunikéci6. Sokszor azonban a tartds, allandosuld szerepek lassithatjdk a csoport
fejlodését, visszatarthatjak a valtozasoktol (Smith és Mackie, 2002). Végs6é soron a csoport

tipusanak is sajatja, esetiinkben az ontevékeny csoporténak, az, hogy a csoport osztozik egy

® T6th Erika (2018): A csoportfejlédés és a csoportdinamika jelentdsége a hallgatéi kortarscsoportok keretében
zajlo egészségnevelésben. In: Lippai Laszlo (2018, szerk.): Testmozgasfokuszu egészségnevelést megvalosito
kortarscsoportok kialakitdsanak modszertani ismeretei. SZTE JGYPK Alkalmazott Egészségtudomanyi és
Egészségfejlesztési Intézet, Szeged. 27-33.
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mindent athidaldo kozos célban, vagyis abban, hogy az egyének magukhoz képest fejlodni
tudjanak, megtalaljak eréforrasaikat, bizonyos készségeik fejlodhessenek, és hatékonyabban
legyenek 6nmaguk képviseloi.

Ezeken tal a szereprugalmassaguk fejlodésére is nagy hangsulyt kell, hogy fektessiink
(Smith és Mackie, 2002). A szereprugalmassag fogalman azt értjiik, hogy kiilonb6z6
helyzetek kozt gyorsan valtva, a helyzetnek megfeleld konfliktuskezeld helyzetben tudjanak
helyezkedni s a megoldas felé 1épéseket tenni. Amennyiben valaki egy masik csoportban mar
begyakorolt jelenlétet probal egy alakuld, formalodd csoportban megjeleniteni, Sokszor
iitkozhet ellenallasba, vagy éppen egy rivalizdld parharcba ugyanazon csoporton beliili
szerepvallalasért. Sokszor mindez nem is tudatosodik a csoporttagok fejben, inkabb a
csoportvezetd feladata az, hogy mindezt be- ¢és atlassa és hatékony intervencids 1épéseket
hajtson végre, amennyiben azt sziikségesnek latja. Ezek a vezetdi eszkozok sokszor nem
latvanyosan mitkddnek, és a nem rutinos csoporttag szdmara nem is tetten érhetd intervenciok
(Smith és Mackie, 2002).

E ponton érdemes tjra attekinteni a csoportfejlédés szakaszait. A csoportfejlédés
szakaszain belill az els6 az alakulds szakasza, ahol a részvevoket nagyfoku bizonytalansag
jellemzi, ugyanakkor keresik a kapcsolodasi lehetdségeket egymdshoz €s a csoportvezetohoz
is, nyitottak és kapcsolatkészek. A kovetkezd szakasz a viharzas Szakasza, amelyben
csoportvezetoként érdemes olyan feladatokat, jatékokat valasztani, amiben a csoport célja
elérése érdekében létrejohet a szerzddés, kialakulnak a csoport miikdését segitd szerepek. A
viharzés szakaszanak lezaruldsa utdn kovetkezik a normaalakulds szakasza, ahol létrejonnek
azok a szabalyok, normak, amelyek mentén a csoport €li €letét, egymas mentén alakulnak a
szerepek, egymast kiegészitve (Smith és Mackie, 2002).

Amennyiben ez a szakasz is megvalosul, johet el a miikddés szakasza, ahol a csoport
funkcionaldsa mar joval kevesebb csoportvezetdi jelenlétet igényel, miikodése onallo, sajat
céljai s normai altal irdnyitott, autonom. A csoporttagok harmonikus egylittmikodésre
képesek, kapcsolddnak egyméshoz, kiilondsebb kiilsé erdfeszités és beavatkozas nélkiil
megvaldsul a cél elérése, a munka hatékonyan miikodik: ,,a csoportvezetd hatraddlhet”, a
csoport dolgozik, halad. Kovetkezd fontos intervencios akcidra részérdl akkor lesz sziikség,
amikor a csoport fejlddésének utolsd, lezard szakaszaba keriil, ahol megtorténik az addigi
tapasztalatok €s élmények lezarasa és értékelése. A csoport szimbolikusan, vagy ténylegesen
felbomlik, vagy ujraszervezddik egy ujabb kozos cél elérése érekében (Smith és Mackie,
2002).
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E fenti forgatokonyvre érdemes ugy tekinteni, mint egy idealis Utra, nem feltétleniil
optimalisra. A csoport fejlodése, a kozben 6t ért hatasok megkivanjak olykor, hogy a csoport
egy korabbi fejlodési szakaszba  visszalépjen, Ujraformaldédjon. A szerepek
ujrakonstrualodhatnak, a csoport a viharzas szakaszéba Iéphet vissza, vagy a csoportvezetod
altal megfogalmazott ) célok mentén jon létre Gjabb normaképzés, vagy performacio. A
szakaszok egymasutanisaga tehdt nem mindig ugyanaz: akdr egy napon, egy hosszabb
alkalmon beliil is lehet, hogy lejatszodik egy egész csoportfejlodési iv, fenti forgatokonyv. A
csoportvezetd tapasztalata és tudatos ralatasa, vagy esetvezetésekbdl szarmazo visszajelzések
alapjan mondhato, hogy novekedik az egyes szakaszok kozotti tajékozodas képessége (Rudas,
2004).

Az ebben vald tajékozodas fontos vezetdi ismereteket kivan. Nemcsak a csoport
fejlodésében érintett szakaszok taglaldsara ¢és felismerésére vonatkozik a megkivant
tdjékozottsag, hanem Onismeretileg is képesnek kell a csoport vezetdjének lennie arra, hogy
tudja kovetni mi torténik intra- és interperszondlisan. Egy sajatos, kétszintli gondolkodas
szlikséges ehhez, ami arra vonatkozik, hogy ¢ maga a feladatok tervezésében, dnmagaban, a
felmertil6 utak és megoldasok kozott hol tart, illetve az, hogy a kiadott instrukcioi éppen hova
vezetik a csoportot. Mennyire segiti a csoportot abban, hogy megélje az aktudlis szakaszt, és
ha megért arra a csoport, akkor milyen jellegli feladattal, jatékkal, visszajelzéssel vihetd
tovabb a kovetkez6 szakaszba (Rudas, 2004).

A csoporton beliili fesziiltségekkel vald munka annak is fliggvénye, hogy a
csoportfejlddés mely szakaszaban keletkezik. A kezdeti, alakulds szakaszban természetes a
keretek bizonytalansaga, az onfeltaras modjainak kezdeti tisztazatlansaga miatti fesziiltség.
Ennek kezelésében a csoportvezetonek jelentds feleldssége van. Amennyiben a keretek
tisztazottak, valamennyi csoporttag szamara vildgos, hogy érintkezhetnek egyméassal az
énkozlések hasznalataval, tovabbi felesleges fesziiltségektdl mentesiilhet mind a csoport,
mind a vezet6 (Rudas, 2004). Kell6 figyelmet forditva a kohézidé megteremtésére,
kikiiszobolhetok tovabbi surlodadsok. Bizonyos esetekben passzivitds tapasztalhaté a
csoporton beliil. Ennek lehetséges oka a nem kelld alapossdggal és pontossaggal kiadott
instrukcio6 is lehet, ami a csoportvezetd fokozott felkésziiltségén, és a tervezés atgondoltsagan
érdemes alapuljon. Minden jatékot, feladatot, a csoport miikodésének ¢és a kohézid
megteremtésének és fenntartasanak fényében terveziink, iktatunk be vagy modositunk. A
csoportvezetd allando, a csoportdinamikara €s a csoporton beliili témak iranti érzékenységgel

vezeti a csoportot (Rudas, 2004; Erdei és Lippai, 2009).
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Alabbiakban néhany jellegzetes csoportjelenséget mutatunk be, amelyek kezelése
iranti igény felmeriilhet a csoport harmonikus mikodése érdekében. Az egyik ilyen
jellegzetes jelenség lehet a passzivitas. Amennyiben azt tapasztalja a csoportvezetd, hogy a
csoport a kiadott instrukci6 ellenére tétova, nem kérdez, a visszajelz6 korok felszinesek, nem
akad onként jelentkez6 egy 0j helyzet megformalasara, a csoportvezetd konnyedén érezheti
magat forré székben a vezetés soran (Rudas, 2004; Goda, 2006). A kivant cél elérése
nchezitett, a kozlések sziikosek. Olyan, mintha valami lathatatlan lepel huzodna a
csoportvezetd €s a csoport kozé. Ennek észlelése és tudatositdsa a csoportvezetd részérdl
fontos ¢és dontd 1épés a kezelésben, hogy ne személyes bevonddasanak, esetleg bizonyos
csoporttagok felé kialakitott indulatattételek generalasaval legyen képes jelen lenni ebben a
folyamatban, hanem esetleges szupervizid bevonasaval, ratalaljon arra a megoldasra, amely e
diszfunkcionalis fesziiltség kezelésében segiteni tudja 6t €s a csoportot is. Diszfunkcionalis
ebben az esetben a fesziiltség, hiszen nem mozditja a csoportot a kdzos miikddés és cél
elérése ¢érdekében. Lathatjuk a csoportfejlodés szakaszain beliill is, hogy bizonyos
helyzetekben természetes, felmertil a fesziiltség, funkciondlisan, a csoporttagok egymas iranti
elkotelezédését segitve. Igy példaul az alakulas szakaszéban is a csoportvezeté tudatosan
hasznéalhatja a tagok érdekldédésének felkeltése, és a pozitiv kapcsolddasok megteremtése
érdekében ezeket az induld, energetizalo fesziiltségeket (Rudas, 2004; Goda, 2006; Erdei és
Lippai, 2009).

A fesziiltség a csoportban természetes, minként az ellendllds is, kezelése azonban
tudatossagot igényel (Rudas, 2004; Goda, 2006). Ellenallas alatt, csakigy, mint egyéni
tandcsadasi esetekben, itt is azt lattuk, hogy a meglévd, biztonsagos struktira védelmében
allnak ol erdk és 1épnek mitkddésbe a kiadott feladattal vagy csoportvezetdvel szemben. De a
valtozast, a személyiség fejlodését, a komfortzonabol vald kilépést nem szolgélja. Az egyén,
vagy a csoport védelmében mitkddnek. Védenek, de vissza is hiznak. Mindenképpen fontos
hangsulyozni ezen a ponton, hogy ezek erdk, amelyek a tovabb 1épés soran hasznosithatok, és
a csoportcél elérése érdekében mozgodsithatok (Rudas, 2004; Goda, 2006). Amennyiben
csoportvezetoként elhitetjik magunkkal, hogy képesek vagyunk mindent uralni, az
instrukcidink, a célkijelolésein tokéletesek, ezek az ellendllast kisérd erdk kdnnyen a csoport
haté¢kony miikddésének ellenében is tudnak hatni. Az ellendllds erd, mely felhasznalhato,
hogy hatan, kimondva, megdolgozva, transzparenssé téve a csoport 1j miikodési minéségek
elérésére legyen képes (Rudas, 2004; Goda, 2006). Az ilyen ellenallasokban gazdag
szakaszok megoldasa nagyfokl belsd stabilitds és érzelmi biztonsdg megtartdsat és

megteremtésének képességét hordozza magaban a csoportvezetd szemszogébdl, fejlodési
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lehetdségeket is. Ezt a pozitiv atkeretezd szemléletet érdemes a csoport €letében is megtartani,
fenntartani a problémasnak tlin helyzetek kezelésében is (Rudas, 2004; Goda, 2006; Erdei és
Lippai, 2009).

Idézziik fel a fejezet elejét, ahol bemutattuk, hogy problémés viselkedésnek vagy
mukodésnek az mindsil, ami a kozos cél elérésében akadalyozza a csoportot. Ilyen
értelemben a csoportvezetonek is lehet valamely megnyilvanuldsa problémads, ha a csoport
fejlodését, szabad miikodését, megnyilvanulasait akadalyozza (Rudas, 2004; Goda, 2006).
Ezért fontos, hogy a hallgatoi kortarscsoport vezetOk munkajukkal parhuzamosan vegyenek
részt szupervizidban és esetmegbeszéléseken is (Rudas, 2004). A narcisztikus, 6nmaga
miikodésére kevésbé reflektiv vezeté konnyen futhat olyan helyzetbe, melyben a csoport
miikodése a vezetdre nézve megterheld, a csoporttagok szdmara viszont problémas lehet
(Rudas, 2004).

Masik gyakori, s lehetséges jelenség a biinbakképzés, amely kevésbé jellemzd
demokratikus vezet6i stilusu csoportok esetében, inkdbb az autoriter jellegli ,,fentrdl
iranyitott” helyzetekb6l adodo sajatossag lehet (Smith és Mackie, 2002). Az egyének
onkifejezésének, ¢és az egyéni célok elérésében érzett gatlas vezet ahhoz a jelenséghez, hogy a
csoporttagok koziil valaki ,,magira htuzza ezeket a fesziiltségeket”. A csoportvezetdvel
szembeni ellenallds is gyakran kisiilhet ezen a csoporttagon (Smith és Mackie, 2002).

Klasszikus értelemben a biinbak kifejezés onnan eredt, hogy egy aldozati kecskét
felaldoztak a kozosségben keletkezett fesziiltségek felolddsara. A bilintdl valo félelem és a
biintetéstdl vald félelem egyiittes fesziiltségének felolddsa érdekében hozta meg ezt az
aldozatot az adott kdzosség. A csoportokra vonatkoztatva ez olyan forman mutathatja meg az
arcat, hogy egy csoporttaggal kapcsolatban egy vagy tobb masik csoporttag részérdl verbalis
vagy nonverbalis csatorndkon keresztlil negativ visszajelzések érkeznek. Folyamatosan. Az
érintett személy passzivitdsba szorul, vagy provokativ viselkedést generdl magaban, ami
tovabb eszkalalodhat a csoportbol vald kiszallasban, lemorzsolodasban is (Smith és Mackie,
2002).

Problémas lehet a csoport miikodése szempontjabol az is, ha egy vagy tobb csoporttag
lemorzsolodik, foként a hosszl tavra hirdetett zart csoportok esetében. Gyakori jelenség, hogy
a csoport keletkezésének szakaszaban elvetésre keriil, vagy nem keriil meghallgatasra a
csoporttagok igénye, s e kimondatlansag és a csoportvezetd altal a felismerés, €s azonositas
elmaradasa okozhatja akar a csoport széthullasat is. Latszolag az olyan kondiciok, mint az
idobeli keretek, nem tul fontosak a csoport €életében, miikodtetésében, de amennyiben példaul

a csoportvezeté nem tartja a meghirdetett sziineteket, nem figyel arra, hogy a csoporttagok
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nagyjabol azonos mennyiségli figyelemben részesiiljenek a megnyilatkozasok soran, akkor
konnyen torzulhat a csoport miikodése. Ilyen jellegii vétésekkel, maga a demokratikus
vezetésli csoport is elindulhat a biinbakképzés iranyaba, a fesziiltség kezelésének
diszfunkcionalis formai felé (Rudas, 2004; Smith és Mackie, 2002).

Elmondhaté, hogy a laissez-faire (,,rahagyd”) vezetésli csoportok, amennyiben a tagok
nem kelléen autondmak érzéseikben, azok kifejezésében, képesek blinbakképzés felé tolni a
csoport mikodését (Smith és Mackie, 2002). Fontos tisztaznunk, hogy biinbakképzés esetében
nem a biinbak Kkitiintetett tamogatasa vezet hosszitavon a megoldasokhoz, hanem a csoport
fesziiltsége, okainak értd feltardsa, a felderités, és az azzal vald tényleges, transzparens
foglalkozas, a konfliktusmegoldas valodi formai azok, amelyek a megoldast jelenhetik (Smith
¢s Mackie, 2002). Hasonl6 jelenség a zaklatds (mobbing), és a megfélemlités (bullying), mely
sajnos barmely emberi kozOsségben, igy az iskolai és munkahelyi kornyezetben is
el6fordulhat. A két jelenség lényege ugyanaz: vagy a vezetd vagy a csoporttagok
kivalasztanak egy bizonyos szempontbdl nem atlagos személyt, olykor ennek személye
véletlenszerl is lehet, s rajta vezetik le kovetkezetesen a fesziiltségeiket, terelve 6t egy nem
egészséges mitkodés felé (Danbach, 2001).

Béarmilyen ontevékeny csoportrdl is legyen szo, sem a blinbakképzés, sem a zaklatas,
sem a megfélemlités, nem megengedett és nem elfogadhat6 csoportjelenség. Nem tartozhat az
egymasra figyeld, egymast tdimogato ¢és elfogadas irdnyaba segitd viselkedési formak, normak
korébe (Forgas, 2007).

A mar kialakult problémas csoporthelyzet kezelése sok esetben nagy szakmai
felkeésziltséget €s csoportvezetdi jartassagot igényld feladat, ezért lényeges és fontos a
problémas csoporthelyzetek kialakulasat megeldzni. Ezért érdemes nagy hangsuly helyezni az
el6z0 fejezetben megismert, a kortarscsoport foglalkozasok hatékony és biztonsagos
levezetését szolgald csoportvezetdi kommunikacid sajatossdgainak elsajatitdsara és gyakorlati
alkalmazasara, mert ez a leghatékonyabb modszertani stratégia a problémas csoporthelyzetek

kialakulasdnak megeldzésére.

A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések
1) Milyen csoportfejlodési szakaszokat kiilonboztetiink meg?
2) Milyen feladatokat, jatékokat érdemes leendd Ontevékeny csoport vezetoként alkalmazni

az egyes szakaszok jellegzetességeit figyelembe véve?
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XV. A TESTMOZGASFOKUSZU EGESZSEGNEVELEST MEGVALOSITO
KORTARS CSOPORTFOGLALKOZASOK LEVEZETESEHEZ KAPCSOLODO
SPECIALIS CSOPORTVEZETOI FELADATOK MODSZERTANA
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Osvath Viola

A facilitacio modszerének jelent6sége a hallgatoi kortarscsoportok vezetésében:

fogalmi meghatarozas, kompetenciak és modszertani ajanlasok

A fejezetben a facilitacid illetve facilitdlas fogalma, funkcidja, alkalmazasi lehetdségei
keriilnek bemutatasra, kiemelve a legfontosabb alapelveket, amelyek sziikségesek ahhoz,
hogy a facilitadtor sikeresen tudjon miikddni egy csoportban. A fejezet témadinak részben
onallo hallgatéi munkat igényld, részben szemindriumi feladatok segitségével torténd

feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» ismeri a testmozgas jelentOségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzoit, és érti a testmozgas, mint
egészségmagatartasi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

> képes hiteles €s meggy6z0 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint eréforras
jelentdségérol

> képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az egészség,
egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasaban

[ATTITUD]

» tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejleszté céli testmozgas
jelentdsegét, egyuttal torekszik hallgatdtarsai empatikus elfogadasara és autonomiajuk
tiszteletben tartdsara

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizid mellett eldkészitse, Onalloan megvaldsitsa, majd oktatoi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas el6készitését
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A frontélis vezetési stilus, amikor a vezetd beszél, a résztvevok pedig passzivan
,»elszenvedik™ a folyamatot, senkib6l nem hozza el6 az Gjitd szandékot, a gondolatokat. Azzal
lehet érdeklédéveé, kreativva tenni az embereket, ha sajatjuknak érezhetik a helyzet
megoldasat. Ehhez azonban arra van sziikség, hogy a tagok elkotelezodjenek, bevonddjanak a
folyamatokba. Ez az elkotelezodés azonban nem tud Iétrejonni a kdlcsonds interakciok nélkiil
(Rogers, 2010).

A testmozgéasfokuszu egészségnevelést megvalositd hallgatoéi kortarscsoportokban
kiemelten fontos feladat az, hogy a résztvevok bevonodva, sajat bels6 motivacidjukban
folyamatosan er0sodve vegyenek részt nemcsak a csoportmunkaban, hanem abban az egyéni
szokasvaltozasi folyamatban is, amelyet a csoportmunka megcéloz. A csoportok e bels6d
motivacidjanak kialakitdsdban és megdrzésében jatszik fontos szerepet a csoportfacilitacid

technikaja.

A facilitalas meghatarozasa

A facilitaci6 vagy facilitalas sz6 a francia ’facilitate’ szobol ered, melynek jelentése
megkonnyiteni, segiteni valamit. Csoportfolyamatok esetében ez azt jelenti, hogy olyan
légkort hoz létre, amely segiti a résztvevok bevonddasat, a problémak felszinre keriilését és
megoldasat, és ezaltal az egész csoport elorehaladasat (Rogers, 2010).

Lathatd tehat, hogy a hatékony problémamegoldas zaloga lehet a facilitalds, mivel
lehetdvé teszi minden érintett szamara a bevonodast a problémamegoldas, a tervezés és az
utkeresés folyamataba. Abban tud segiteni, hogy a csoporttagok egyszerre tudjak a célt és a
folyamatot szem el6tt tartani, és ezaltal hatékonyan tudjanak egyiittmiikodni. A kdz6s munka
ezaltal élményszer, inspiralé és eredményes lesz (Wagner, 2001). A facilitacio ismérvei a
kovetkezok:

- a problémamegoldés soran valtogatja a divergens (kreativ) €és konvergens (fokuszalo)
szakaszokat, igy téve hatékonyabb4 a folyamatot;

- vizualizdlja, megjeleniti valamilyen forméban a felmeriild gondolatokat (abra, felirat),
ezaltal mindenki szamara lathaté minden mas résztvevd gondolata is, igy megkdnnyiti

a tovabbi feldolgozast;

- a kreativ szakaszban olyan modszereket haszndl, melyek bevonjak a nem verbalis

moddon zajlé gondolkodasi folyamatokat is, igy a kreativitast serkenti és ndveli a

felmeriil6 otletek szamat;
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- hasznalja a csoportdinamika felismeréseit, ezaltal ki tudja hasznalni a csoporttobblet
elonyeit a folyamatok soran;

- azdltal, hogy kotetlenségével szorakoztatd, mindig ujra tudja motivalni a résztvevoket
az egylttmiikodésre;

- mindig arra torekszik, hogy az Gsszetett problémakat minél attekinthetobbé tegye, és
egy szisztematikus folyamaton vezesse végig a csoportot, igy segitve Oket a

megoldasban (Schwarz és mtsai, 2005).

A facilitaci6 modszerét nagyon gyakran hasznaljak olyan csoportos helyzetekben, amikor
valamilyen probléma megoldasa, kozos nézet kialakitasa a cél (Wagner, 2001):

a dontéselokészitd fazisban segitheti a résztvevok véleményének megismerését, a

dontés folyamataba vald bevonasat;

- a dontést kovetd szakaszban az egylittmiikodés serkentésére hasznalhato;

- alkalmas arra, hogy segitsen a miikddésfejlesztésben (pl. szolgaltatas fejlesztése,
koltségek csokkentése);

- kiilonoésen hasznos lehet olyan helyzetekben, amikor kozds alkotéfolyamatot

szeretnénk beinditani (pl. termékfejlesztés) (Schwarz és mtsai, 2005; Wagner, 2001).

A facilitator mddszerei

A facilitdtor metodikai és technikai eljarasokat kinal fel a résztvevok szamdara a problémak
megoldasa érdekében. A folyamat elején egyiittmitkodési alapelveket fektet le, a csoporttal
egylitt. Segiti a nyilt és egylittmiik6dé6 kommunikacié kialakuldsat, tamogatva a konstruktiv
hozzaszolasokat és a konfliktusok miel6bbi megoldasat (Wagner, 2001).

Nagyon fontos, hogy mindig arra kéri a csoporttagokat, hogy sajat véleményiiket,
konkrét érzéseiket osszak meg egy-egy témaban, és lehetdség szerint keriiljék az altalanos
érvényll kijelentéseket, a konkrét tapasztalatokat nélkiilozé sommas kovetkeztéseket. Ebbol
fakadhatnak vitdk, de ezek folyaman is tanulhatnak a tagok egymastol. A facilitdtornak csak
arra kell figyelnie, hogy ne menjen at személyeskedésbe, ne sértegessék egymast a
résztvevok. Arra figyel, hogy senki ne kritizalja, itélje meg a tarsait, csak a sajat érzéseirdl
beszéljen (Schwarz és mtsai, 2005; Wagner, 2001).

A facilitator eldsegiti a megbeszéléseket. Az elhangzott fontos dolgokat lathatd helyre
(tdbla, flipchart papirra) felirja, ezzel segitve azt, hogy a csoportmunka mederben maradjon.

Idénként egy-egy résztvevd felé iranyul a figyelme, €s a tobbi résztvevd figyelmét is ra
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iranyitja azért, hogy érvényesiilni tudjon az 6 véleménye is. Rendszeresen dsszefoglalja azt,
hogy hol tartanak éppen a folyamatban, de semlegességre torekszik, sajat véleményt szinte
soha nem nyilvanit. Nem foglal allast, ezaltal azt segiti, hogy mindenki a sajat megoldasat
talalja meg az adott helyzetre, illetve a csoport is egy sajat megoldast dolgozzon ki, melyet
majd a sajatjaként él meg (Wagner, 2001).

A semlegesség fenntartasaval azt is eldsegiti, hogy minden résztvevé meg merjen
sz6lalni, kivegye a részét a kommunikaciobol, hiszen nem kell senkinek kritikatol tartania.
Ugyanakkor a facilitditor mindig szem el6tt tartja a célt, ami miatt elkezd6dott az egyiitt
dolgozas, és minden olyan folyamatot felerdsit, amely egy széles latokorii megoldas felé
vezethet. Ha a csoport valamilyen okbol elkanyarodik a tématol, 6 visszatereli a beszélgetést,
a folyamatot a megfeleld iranyba (Schwarz és mtsai, 2005; Wagner, 2001).

A facilitator arra is odafigyel, hogy a csoport energiaszintje éppen milyen. Amikor
farad a csoport, vagy a figyelmiik lankad, olyankor mindig alkalmaz egy-egy olyan

gyakorlatot, amely emeli az egész csoport energiaszintjét ((Schwarz és mtsai, 2005).

A facilitaci6 elényei

A facilitacio modszerének alkalmazasa mellett szol, hogy jo eséllyel biztositja azt, hogy
minden résztvevl aktivan vegyen részt a munka- vagy dontési folyamatban. Lehet6vé teszi,
hogy a résztvevok szabadon kinyilvanitsdk az egyéni véleményiiket. Miutan a facilitacid
soran arra toreksziink, hogy mindenki bevonodjon az aktualis csoportfolyamatba, ezért
nagyobb az esé€ly arra, hogy a kozos megoldasként sziileté eredményt mindenki magaénak
vallja. Tovabbi elénye, hogy a céliranyossag miatt a csoport viszonylag gyorsan el tudja érni a
kitlizott céljat (Schwarz és mtsai, 2005; Wagner, 2001). A facilitacié6 tovabba épit a
csoporttobbletre, igy ki tudja hasznalni azt, hogy a csoport mindig tobbre képes, mint amire az

egyes tagjai egyenként képesek lennének (Smith és Mackie, 2002).

Akérmilyen csoporttal dolgozunk, a legfontosabb facilitatori kompetencia annak megtanulasa,
hogy semleges szerepben tudjunk maradni, mert ha ez nem sikeriil, akkor hatraltatni fogjuk
azokat a folyamatokat, amelyek a cél eléréséhez sziikségesek lennének (Wagner, 2001).
Semleges hozzaallas nélkiill nem tudjuk megteremteni azt a bizalomra épiilé csoportteret,
amely lehetové teszi, hogy demokratikus 1égkor alakuljon ki, melyben a facilitator tudatosan
nem arra torekszik, hogy minden vezetdi feladatot ellasson (Wagner, 2001). A facilitator a

munka- vagy dontési folyamat dinamikajaért vallal felelosséget, és ezzel viszi elére a
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csoportmunkat. Az, hogy a munka- vagy dontési folyamatot milyen tartalommal tolti meg a
csoport, abban a csoporttagok jelentésége 1ényegesen nagyobb a frontalis csoportvezetési
technikakhoz képest (Wagner, 2001).

Nagyon fontos, hogy a negativ energiakkal is dolgozni tudjon, mert azok is eldre
segithetik a folyamatot, ha sikeriill dket a csoport céljainak érdekében ,,felhasznalni”. A
megfogalmazott kritika példaul, ha az ¢épitdé jellegii marad, segithet abban, hogy még
megfelelobb megoldashoz jussanak (Schwarz és mtsai, 2005). Ahhoz azonban, hogy meg
tudja valositani ezt a semlegességet, a facilitditornak tudnia kell azt is, hogy milyen igénnyel
jott 1étre az adott csoport. Tudnia kell pontosan, hogy milyen keretek kozott dolgoznak,
milyen kornyezetbe kell beilleszkednie a folyamatnak. Tisztaznia kell a résztvevok céljait és
azt, hogy mire szeretnék felhasznalni az itt elért eredményeket. Ha nem végez pontos
igényfelmérést, akkor nagy valoszinliséggel el fog csuszni a cél, és ezaltal elvesziti a
résztvevok bizalmat is (Schwarz és mtsai, 2005).

El6fordulhat, hogy a facilitator technikailag jol levezet egy megbeszélést, mégsem
sikeriil elérnie, hogy a résztvevok ugy érezzek, elérték a céljukat. Ennek oka altalaban az,
hogy nem tette hozza azt a semleges, amde nagyon is éber és aktiv jelenlétet, amely
kialakitotta volna azt a biztonsagot, melyben a csoporttagok ki tudnak bontakozni. Az ilyen
esetekben tehat nem jon létre a ,,csoporttobblet” (Schwarz és mtsai, 2005). A felkésziilt
facilitator id6ben felismeri, ha a csoport elrugaszkodik a realitdsatol, vagy ha tal hamar
itélkezik egy-egy helyzetben. Annak is tudataban van, hogy ha olyan terhet, felelGsséget
akarnak a facilitdtorra tenni, amely nem az 6vé. Ahhoz, hogy mindezeket képes legyen
kézben tartani, alapos szakmai felkésziiltségre és kiérlelt szakmai tapasztalatokra van sziikség,
igy képes elditéletmentesen, szabadon lebegd figyelemmel jelen lenni a csoportfolyamatban
(Schwarz és mtsai, 2005).

Amellett, hogy tisztdban van a folyamatokkal, a megbizo6i igényekkel, ismeri az ide
vonatkozo moédszertanokat, fontos, hogy a facilitator kelld6 mélységli szakmai Onismerettel
rendelkezzen. Ennek kialakitasdban a megfeleld szakmai szinvonali szupervizionak nagy
jelentdsége van (Schwarz és mtsai, 2005).

A testmozgasfokuszu egészségnevelés esetében, amikor a hallgatoéi kortarscsoport
vezetd facilitatori szerepkOrben van, és ezt a moddszertant alkalmazza, akkor a cél a
csoportfolyamat mederben tartasa és nem az iranyitas. Ebben az esetben a csoportfolyamat
ugy tarthaté kézben, ha felismeri a kiilonb6z6é helyzetek mozgatérugodit, az ott keletkezd
érzelmeket, indulatokat, és ezeket a folyamat elérehaladdsa érdekében tudja mozgositani. Fel

kell ismernie azokat a szélsOséges helyzeteket is, amelyeket egy konfliktus, a téma maga,
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vagy esetleg akar a facilitator személye general. Ehhez pedig folyamatosan semleges, kiilsé

nézOpontbdl kell tudnia szemlélni a belsd és kiilsd torténéseket egyarant.

A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések

1) Elemezze a facilitatori szerepkor szemléletmodbeli és kommunikacids sajatossagait!

2) Mutassa be a facilitacid eldnyeit! Milyen modszertani fogasok segitik a facilitacid
elényeinek megvalosulasat?

3) Milyen jellegli csoportfolyamatok igényelhetnek facilitdcidt a csoportvezetd részérdl?
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Prievara Dora

A csoportvita mdédszerének jelentsége

a hallgatoéi kortarscsoportok vezetésében

A fejezet célja, hogy megismertesse a csoportvita, mint pedagogiai modszer jelentdségét a
testmozgasfokuszu egészségnevelést megvaldsitod hallgatdi kortarscsoportokban. Bemutatasra
keriilnek kiilonb6z6 vitatipusok, kiemelt figyelmet forditva a disputa szemléltetésére. A
fejezet témainak részben Onalld hallgatéi munkat igényld, részben szeminariumi feladatok
segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a

hallgato:

[TUDAS]
> értse az egészségfejlesztés koncepciojat és behatéan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges életmod kialakitasaban
» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairol, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokuszii egészségnevelés
vonatkozasaban
[KEPESSEG]
> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol
» képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozasaban
[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld6 munkaja kozben elkotelezett legyen az
egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi
szupervizio mellett eldkészitse, onallban megvalositsa, majd oktatdi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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A vita altalanos jellemzéi

A vitakészség ¢€s vitdra vald lehetdség az egyén autondémidjanak kialakuldsa és
megGrzése szempontjabol kiemelten fontos kérdés. Eppen ezért a vitakészséghez kapcsolodd
kompetencidk fejlesztése az egészségfejlesztés, egészségnevelés vonatkozasaban is kozponti
szerepet tolt be (Benkd, 2005).

A vita nem a megbesz¢lés vagy a vitatkozds szinonimdjaként értendd. Vita esetén
véleményeket, érveket és ellenérveket sorakoztatnak fel a felek, mig egy megbeszélés soran
inkdbb a helyes dontés meghozatalardl van sz0. ,,4 racionalis vita optimalis esetben érvek és
bizonyitekok talajan mozog, amikor a felek dontést hoznak arrol, hogy az érvelések és a
tények alapjan melyik dllaspont a valésziniibb” (Szivik, 2010. 13. 0.). A vitatkozas pedig a
hétkoznapi szohasznalatban negativ tartalommal bir, konfliktust, veszekedést, verbalis
agressziot tarsitunk hozza. A veszekedés esetén pedig altalaban heves érzelmi toltettel és erds
indulattal rendelkeznek a felek. Ilyenkor nincs pozitiv eredménye a szituacionak, a gydzelem
keserédes, a vesztes fél sokszor megbantddik, megsértédik. Ezzel szemben egy
vitaszitudcidban nem térvényszerli a konszenzus, azonban nem is cél a masik legyézése, sem
meggy0zése arrol, hogy sajat allaspontjat feladva fogadja el a masik véleményét. Az is sikeres
kimenetelnek mindsiil, ha mindkét fél elismeri a masik altal felsorakoztatott érvek és tobb
alternativ allaspont Iétjogosultsagat (Pallai, 2011).

A vita megvalosulésa kiilonb6z6 kognitiv, illetve moralis feltételekhez kotott (Szivak,
2010). Sziikséges kognitiv feltétel, hogy a vita szerepléi elégséges targyi ismerettel
rendelkezzenek az adott témdaro6l, valamint jol elkiilonithetd allaspontokat képviseljenek,
amiket raciondlis érvekkel bizonyitanak. Ezeket az érveket a vita eldtt atgondoljdk és
rendszerezik valamilyen logikai elv mentén. Mordalis feltételként teljesiilnie kell, hogy a
résztvevok tiszteljek egymast, kolcsondsen elfogadjék a vitavezetd személyét és betartsak a
vita irott és iratlan szabdlyait. A vita soran csakis igaz A4llitdsokkal torténd érvelést
alkalmazzanak a felek, és olyan kornyezetet kell teremteni, ahol mindenki batran, szorongas
nélkiil meri vallalni a sajat véleményét. Eppen ezért fontos deklaralni, hogy a résztvevok
véleménye egyarant fontos, az egymastol eltéré nézeteket is tiszteletben tartjak, nem itélik el

azért a masikat (Széke-Milinte, 2005; Pallai, 2011).

A vita, mint oktatasi, pedagdgiai modszer
A vita a pedagogidban altalaban egy szobeli, dialdgusokon alapulé modszer. Bar a

mindennapok soran a maganéletben és a munka teriiletén egyarant vitak tarkitjak az életiinket,
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tanito-neveld szituacidban elhanyagolhatoan kevés az eléfordulasa. Pedig a konstruktiv vita
alkalmazasa tobb szempontbodl is hasznos tud lenni az oktatds soran (Szivak, 2010). A vitdk
folytatdsa a kommunikacids készségek fejlesztésének kivald moddja, mivel a résztvevok
gyakorolhatjdk a nyilvanos beszédet, tovabba az iddre torténd beszédet, a meggydzo €s érveld
szoveg alkotasat. A vita kreativ és kritikus gondolkodasra sarkallja a résztvevoket, és
motivalja egy-egy téma elmélyiiltebb megismerését. Mindezekben a kompetencidkban vald
fejlédés késobb a tanulmanyi eredményességben is visszatiikr6zodik, hiszen példaul egy
vitara valo felkésziilés soran gyakoroljak a jegyzetkészitést, ismereteik rendszerezését, azok
vilagos és értelmes kommunikalasat (Széke-Milinte, 2005).

A személyiségfejlodésre is pozitiv hatassal van a vita, mivel javitja az dnérvényesitést
¢s a sajat vélemény melletti kidllast, lehetoséget nyjt a didkok kozotti egylittmikodésre és a
tolerancia fokozasdra. A sikeres helytallas kovetkeztében erdsodik az Onbizalom. A vita
lebonyolitasi formaja a demokratikus megoldasokat tdmogatja, a vitakultura elsajatitasat, amit
a magatartasba is atiiltet, nem pusztan egy elméleti kereteket nyujt a résztvevoknek a vita
soran elvart viselkedésrol. Hiszen az eredményes vita soran a részvevok keriilnek eldtérbe,
nagyfoku onallosagot kapnak. A vita levezetéjének nem az feladata, hogy 6 szerepeljen és
beszéljen az id6 nagy részében, hanem a vita kérdésekkel torténd irdnyitasa, iigyelve példaul
arra, hogy mindkét fél egyenld esélyeket kapjon &llaspontja bemutatasara. A vezetd
felelossége az elfogadd légkor biztositdsa €s a vitdba torténd beavatkozas, ha az
személyeskedéssé fajulna.

A résztvevok egy vita sordn egyenrangliak, nincs hatalmi pozicid okozta kiilonbség
kozottik, ezért is fontos, hogy egy-egy hatékony vita nem vezet-csoporttag, hanem
csoporttag-csoporttag kozott zajlo személykozi interakcié (Pallai, 2011). A vitaszituacid
kialakitasa soran figyelembe kell venni a csoport jellemzoéit (példaul kommunikacios
készségeik fejlettsége, egyiittmitkddési hajlandosaguk, csoportban eléforduld konfliktusok) és

¢letkorat egyarant.

A vita kiilonb6z6 tipusai

A vita szamos modon alkalmazhat6 az egészségnevelés gyakorlataban. Attol fliggéen
varialhato, hogy mi a feladattal a megvaldsitando kognitiv és szocialis cél. Erdemes a vita
soran felvehetd szerepeket a csoporttagok kozott is valtogatni, hogy mindenki minden
szerepkort megismerjen €s kiprobalhassa benne magat. Ilyen felvehetd szerepek az alabbiak

lehetnek (Szivak, 2010). A szervezd, akinek a feladata az, hogy a vita a megadott témakor
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mentén maradjon, ne térjenek el tole tulzott mértékben. A megvildgosito az, aki 6sszefoglalja
a vita addigi menetét, kiemelve a mar megbesz¢élt érveket és a figyelmet a még nem targyalt
teriiletek felé iranyitja. A kérdezo segiti az allaspontok tisztazasat. Az energiaado lelkesiti a
résztvevoket, buzditja Oket a vita folytatasara. Az dotletember a vita katalizatora, aki kreativ
Otleteket és 1;j teriiletek atbeszélését emeli be a vitaba, szemben az ordog tigyvédjével, aki a
racionalitdst képviseli. A békebiro feladata az indulatok kezelése, a személyeskedések
kizarasa, a segité pedig az 6 munkdjat kiegészitve az egyliittmikddést koordindlja, az
egyetértés kialakulasat segiti (Szivdk, 2010; Széke-Milinte, 2005).

Attol fiiggben, hogy mi a csoportvezetd egészségnevelési célja, ami lehet akar az
ismeretek atadasa, készségek elsajatitasa vagy éppen a nyitott gondolkodas fejlesztése, mas és
mas vitatipusok alkalmazhatéak (Szivak, 2010). Ugyanigy befolyasolja a kivalasztott
vitamoddszert az adott témakor, a probléma maga, és a vitavezetd képességei is. Az expondalo
vita célja egy-egy témakor el6készitése, amit akar részletesebb megvitatas is kovethet.
Mindenképpen fontos szem el6tt tartani, hogy a csoporttagok érdeklédési korének megfeleld,
a figyelmiiket lekotd, izgalmas témat érdemes valasztani (Szivak, 2010). A feladat
megvaldsitasat kiegészitheti ©6nalld gylijtdmunka, a jegyzetelés és a gondolattérkép
készitésének modszere is.

A vita moddszere megjelenhet esetmegbeszéld feladat vagy konfliktusmegoldas
vonatkozasaban is (Pallai, 2011). llyenkor a résztvevék a csoport altal kdzosen elfogadott
megoldasok megtaldlasara torekednek, mikdzben elmeriilnek egy-egy helyzet mélyebb
megbeszélésében. llyenkor a csoportvezetd célja a problémamegoldd és a kritikai
gondolkodas, és ezzel egy idoben a kommunikacios készségek fejlesztése. Tipikus
lebonyolitasa soran eldszor a résztvevOk egyénileg készitenek megoldast. Ezt kdvetden
kiscsoportokban megvitatjak elképzeléseiket, és mint csoport kialakitanak egy kozos
allaspontot. Végezetiil a kiilonbozd csoportok nyilt vitdban prezentaljak a véleménytiket, amit
megbeszélés kovet. Akar kiilonbozo, eldzetesen megadott szempontok alapjan is kérhetd a
probléma feldolgozasa (Szivdk, 2010).

Ugyanezt a lebonyolitasi elvet kdvetik a csoportos dontéshozatali jatékok, illetve
konszenzusvitak. llyenkor valamilyen rangsor felallitdsa, majd tobb korben kozos rangsor
létrehozasa a feladat. Ez a mddszer a konszenzus kialakitasanak képességét fejleszti, a masik
meggy6zEését, a sajat vélemény mellett valo érvelést (Pallai, 2011; Szivdk, 2010).

Abban az esetben, ha a csoport verbalis kommunikacidja még nem kellden fejlett egy
szobeli vitaszituacio sikeres megoldasdhoz, alkalmazhatunk olyan moddszereket, amelyek

soran az allasfoglalds a térbeli elrendezddés alapjan torténik. Ilyen modszer példaul a ,,Hova
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allsz?” kérdés alkalmazasa. EKkor a vitavezetd kiilonb6zé allitasokat fogalmaz meg, és azt
kéri a résztvevoktdl, hogy a térben elfoglalt helyiik alapjan fejezzék ki véleménytiket, annak
erdsségét. A terem vagy a szabadban 1€v0 tér egyik vége az egyetértést, mig a masik pdlusa az
egyet nem ¢értést jelenti. Ami fontos szabdly, hogy pontosan kozépen senki sem allhat,
mindenkinek allast kell foglalnia. Az 1igy kialakult véleménytérkép jo alapja a
beszélgetéseknek, amiket a vitavezetd kiilonbozé kérdésekkel tovabb facilitalhat, példaul a
sz¢€ls6séges allaspontot valasztd csoporttagok véleményének meghallgatasaval (Szivak, 2010;
Széke-Milinte, 2005).

A néma beszéelgetes vitamodszere pedig kimondottan az irasbeli kommunikacios
készségekre fokuszal, ahol a feladat, hogy a terem kiilonb6z6 pontjain elhelyezett plakatokra
egy-egy tételmondat kertiil, és a didkok ezekre a plakatokra irjak a sajat véleményiiket vagy
akdr a masik megjegyzésére reagalast, azonban a szobeli kommentar nem megengedett.
Ezutan 6sszefoglald vitairat is készithetd a feladat részeként. Alkalmazhatunk szerepjatékot,
szerepvitat is, melynek célja kiilonbozo esetek, konfliktusok lehetséges kimenetelének
eljatszasa és megbeszélése. Ebben az esetben a résztvevok szerepeket kapnak, amikkel
azonosulniuk kell fliggetleniil attol, hogy egyetértenek-e azzal az adott allasponttal. A
feladatot egyszertisithetjiik, ha részletes szerepleirasokat adunk a didkoknak, mig a feladat
tovabb nehezithetd, ha azt kérjiik toliik, hogy 6k maguk gondoljak ki a szerepldk érveit, vagy
akar azzal is, ha a szerepeket felcserélve is eljatsszak az adott szituaciot (Szivik, 2010; Szdke-
Milinte, 2005).

Kooperativ vitamodszerként gondolhatunk a vitahdlo technikara, ahol adott allitasok
mellett és ellen is kell egyszerre érveket gylijteni. Ezaltal foként a kritikai gondolkoddsmod
fejleszthet6. Ezutan allaspontot kell valasztani, hogy a tételmondat mellett vagy ellen érvelnek
— ami azonban meg is valtoztathato, illetve a bizonytalanok a vita sordn csatlakozhatnak az

6ket jobban meggy6z6k csapatahoz (Szivak, 2010).

A disputa

A kiilonboz6 vitatipusok koziil érdemes kiilon foglalkozni az angolszasz kultirabol
szarmaz6 disputdval, ami Eurdpa szerte komoly mozgalomma nétte ki magat. A vita
pedagogiai eldnyei mellett javitja a kozosséghez vald tartozas érzését, felhivja a fiatalok
figyelmét a vilagban torténd aktualitasokra, élményt nyujt a tanulas soran (Szivdk, 2010).

A disputa azon alapszik, hogy egy jelenségnek nem kizardlag két oldala van, a

dolgok nem elvagolag feketék vagy fehérek, hanem Osszetettek, szubjektivek, és sokszor a

68



szituacio, az egyén szemléletmodja befolydsolja a helyzet értékelését, hogy mit taldlunk
igaznak vagy hamisnak. A disputa arra tanit, hogy a masik fél véleményét is érdemes
figyelembe venni, és a valosagban az igazsag gyakran relativ. Eppen ezért a vilagbol érkez6
allitasokat  kérdojelezzék meg a  didkok, viszonyuljanak mindenhez  kritikai
gondolkodasmoddal (Szivdk, 2010).

A vitaval ellentétben a disputa célja nem a masik meggy6zése, a végsd igazsag
eldontése. Ebben az esetben elére meghatarozott allitas, azaz tételmondat mellett vagy ellen
kell érveket gytjteni. A tételmondatok megvalasztasanal tigyelni kell arra, hogy ne
alapigazsagok keriiljenek megfogalmazasra, hanem olyan allitdsok, amivel egyet is lehet
érteni, de cafolni is viszonylag konnyi, egyik fél szamara sem nyujt eldnyt. Egy jo
érvek ¢és ellenérvek felsorakoztatasa. Szerencsés tovabba, ha az adott téma kozel all a
szerepl6khoz, nem untatja 6ket, hanem szivesen gondolkodnak el rdla (Szivdk, 2010).

Jo tételmondatnak nevezhetd példaul az, hogy , A4 pénz nem boldogit.”
Nyilvanvalodan, ha az igazsagot keresnénk, akkor igy kellene fogalmaznunk, hogy 6nmagéaban
a pénz nem boldogit, de hozzasegit ahhoz, hogy kevesebb gondunk legyen, viszont mind a
tagado, mind az allitd csapat tud érveket felsorakoztatni allaspontja mellett. Azt a szerencse
donti el, hogy adott vitahelyzetben allitd vagy tagado szerepkorben kell-e vitatkozni. Az allitd
¢s a tagado csapat harom-harom f6bdl all, minden csapattag sajatos feladatkorrel rendelkezik:
A csapatbol elsoként felszolalo személy vazolja a csapat altal Osszegylijtott érveket, a
masodik személy szemléletes példakkal tovabb részletezi azokat, mig a harmadik személy
feladata az Osszegzés. Mindekozben pedig nemcsak a sajat érveik bemutatdsa a feladat,
hanem a disputa kulcsfontossadgu eleme a cafolas — az ellenfél érveinek bizonyitékokkal valo
tagadasa. A disputat altaldban az a csapat nyeri, aki érdemben tud reflektalni a masik csapat
mondanddjara, érveiket objektiv ellenérvekkel, ugynevezett cafolatokkal tudjak gyengiteni
(Szivdk, 2010).

A szereposztasok mellett a disputa lebonyolitdsa is szigorti szabalyokhoz kotott,
melyek betartasara a bird vagy pératlan szamu birdok iigyelnek. Fontos tartani az id6i kereteket
és a felszolalds, a kérdezések sorrendjét. A szereplok mogé csapatokat is szervezhetiink, akik
elore megadott szakaszokban javaslataikkal segithetik Oket. A disputa kozonség eldtt is
folyhat, akik azonban aktivan nem befolyasolhatjak annak menetét, nem szoélalhatnak fel, 6k
nem nyilvanithatnak véleményt (Szivak, 2010).

A disputa, ahogyan minden mas pedagogiai modszerként alkalmazott vita, rovid tava
elényként boviti a résztvevok targyi tudasat, mig hosszu tdvon olyan személyiségtényezdkre
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IS pozitiv hatassal van, mint a tolerans viselkedés, kommunikacio, nyitottabb gondolkodas,
csoportban valo egyiittmiikodés képessége. Mindez persze nem azonnal alakul ki, a jo
disputdzas megtanuldsdhoz, a szabalyok rogziiléséhez, az objektiv érvelés kialakulasahoz

idore és gyakorlasra van sziikség (Szivdk, 2010).

A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések
1) Milyen egészségneveléssel kapcsolatos témakorokrél kezdeményezne csoportvitat, milyen
tételmondatok fogalmazhatoak meg az egészségrol?

2) Milyen célkittizései lehetnek egy ontevékeny csoportban lebonyolitott disputanak?
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Lippai Laszlo

A konfliktuskezelés fogalma, jelentosége és alapveto stratégiai az egészségnevelo

kortarscsoport foglalkozasok vezetésében

A hallgat6i kortarscsoportok mitkodése soran is, gy ahogy barmely mas emberi kozosségben,
vélemény-, érték- és érdekkiilonbségek tobb formaban is felbukkanhatnak. A fejezetben a
lehetséges konfliktustipusok és konfliktuskezelési stratégidk elemzésével a konfliktusok épitd
jellegli aspektusat kivanjuk bemutatni. A fejezet témdinak részben 6ndllo hallgatéi munkat
igényld, részben szemindriumi feladatok segitségével torténd feldolgozésa hozzajarul ahhoz,
hogy a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» ismeri a testmozgas jelentOségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzodit, és érti a testmozgds, mint
egészségmagatartdsi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

» képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerii kérdéseket felvetni az egészség,

egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasaban
[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett az egészség
értékének képviselete irant,

» az Ontevékeny csoportban végzett tevékenységét kortarsainak tisztelete €s empatikus
elfogadasa hatja at

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» a testmozgasra motivalas témajaban, folyamatos oktatdi szupervizié mellett szervez
ontevékeny hallgatdi csoportokat

> a hallgatoi dntevékeny csoport egyes foglalkozasait oktatoi szupervizio mellett késziti
eld, onalldan valdsitja meg, majd oktatoi segitségével értékeli ki és folytatja tovabb a

kovetkezd foglalkozés elokészitését
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A konfliktus fogalma és jelentdsége

kellemetlen, negativ, rombold esemény van folyamatban (Wagner, 2001). Ezzel szemben, ha
megnézziik a konfliktus és a konfliktuskezelés fogalmanak tudoméanyos megkozelitését,
példaul Boulding (1962) mérvadé meghatarozasat, akkor nyilvanvaléva valik, hogy a
konfliktus az emberek, vagy az emberek csoportjai kozotti versengés egyik formajanak is
tekinthetd. Jellegzetesen akkor keletkezik konfliktus, ha az emberek — vélt vagy valos
indokok alapjan — ugy gondoljak, hogy olyan célokért vagy erdforrasokért versengenek,

melyek nem érhetéek el egyforma mértékben mindannyiuk szamara (Wagner, 2001).

A konfliktusok jelentés mértékii fesziiltséggel, stresszel jarhatnak, igy kihatasuk a

holisztikus értelemben vett egészségre nézve jelentds (Benkd, 2016).

A konfliktus mindennapi ¢letiink természetes velejardja, hiszen az -eloszthato
er6forrasok — legyen az akar pénz, eszkoz vagy akar valakinek az ideje, figyelme és aktivitasa
— sziikdsek, nem allnak korlatlanul a rendelkezésilinkre. A konfliktus egyik jellemzdje tehat
az, hogy a szereplok ugy érzékelik, a versengés soran cselekedeteik vagy allaspontjaik
osszeegyeztethetetlenek (Pallai, 2011).  Céljaink elérése ¢és erdforrasaink elosztasa,
megosztasa tehat olyan specidlis problémamegoldasi feladat is egyben, amely két vagy tobb
fél kozremiikodését igényli. A problémamegoldas elsé 1épését azonban az jelenti, ha
felismerjiilk a probléma létezését. Ezért a konfliktus keletkezésének felismerése és nyilt
felvallalasa jelenti az elsd fontos 1épést a békés valtoztatdas felé, a konfliktus hattérében
meghtiz6do probléma megoldasa érdekében (Wagner, 2001).

Masfeldl, azt is fontos kiemelniink, hogy konfliktus akkor alakul ki, amikor egy
probléma kapcsan a felek (egyének vagy csoportok) egymdsrautaltsaga is jelen van. Az
egymasrautaltsag ebben a kontextusban azt jelenti, hogy ,,sziikségesnek latjak a konfliktus
feloldasat, mert kiilonben sajat vagy egymads érdekei vagy értékei ellen cselekszenek, vagy

érdekeik/értékeik sériilnek” (Pallai, 2011. 8. 0.).

A konfliktusok tipusai
A konfliktus felismerése utdn a kovetkezd fontos 1€épés a konfliktus tipusanak azonositasa

lehet. Ehhez tobbféle tipoldgia all rendelkezésiinkre (vo. Wagner, 2001), fejezetiinkben

72



ezekbdl egyet mutatunk be részletesebben, mégpedig Christopher W. Moore rendszerét
(Moore, 1996; Pallai, 2011).

Moore (1996) koncepcidjaban a konfliktusok 6t nagyobb kategéridba sorolhatok. Az
(1) informacios konfliktus keletkezésének hatterében egyrészt az allhat, hogy a konfliktusban
allo felek nem ugyanazokkal az informécidkkal rendelkeznek. Masrészt, abban az esetben is
kialakulhat informacios konfliktus, ha a felek ugyanazokkal az informacidkkal rendelkeznek,
de ebbdl kiilonboz6, a konfliktusra okot ado kovetkeztetéseket vonnak le (Moore, 1996). Ez a
nehezebben feloldhatd alesete az informacios konfliktusnak, mert ilyenkor az informaciok
¢észlelésének ¢€s kognitiv feldolgozasanak eltéréseit kell kibontani és feloldani. Ez az
alaphelyzet 6nmagiban még a vita modszerével rendezhetd lenne’, konfliktussa akkor
alakulhat ez a szituacio, ha a felek eltéré értelmezésének okat nem sikeriil feltarni, vagy a
feltaras ugyan sikeres, de a masik allaspontja tovabbra is kdlcsondsen elfogadhatatlan marad
(Pallai, 2011). A konfliktus elmérgesedéséhez az is hozzajarulhat, ha egyre tobb érzelem
keveredik az allaspontokba, ami fokozza a felek helyzetrdl alkotott képének besziikiilését, és a
szembenallas és versengés er0sodésével egyre tilzobb kovetkeztetések bukkannak fel, ami

neheziti a megegyezést (Pallai, 2011).

A (2) kapcsolati konfliktus gyakran abbol keletkezik, hogy paros vagy csoportos
helyzetben fesziiltséget gerjesztd, negativ érzelmeket gerjesztd ,,rutin” alakul ki, amely végso
soron a kapcsolat megromlasdhoz vezethet (Moore, 1996). Ez eredhet egy korabbi
kommunikécios mintizat rogziilésébdl is, ebben az esetben a korrekcid is egyszeriibb. Eredhet
azonban a felek elditéleteibdl €s sztereotipidibol is, amikor a redlis konfliktuskezelési cél az,
hogy a felek legalabb az ,.¢élhetd emberi viszony” szabdlyaiban, és azok betartasaban meg

tudjanak egyezni (Pallai, 2011).

Az (3) érdek-konfliktus esetében gyakran anyagi érdekek, vagy egyéb a felek részérdl
racionalisan is indokolhato érdekei litkoznek (Moore, 1996). Sok esetben ezek higgadt
atbeszélése, mérlegelése utan lehet athidalo vagy kompromisszumos megoldasokat talalni. Az
érdekek azonban nemcsak materidlis javak vonatkozasaban meriilhetnek fel, lehetnek
pszicholdgiailag megalapozott vagy a szervezeti és tdrsadalmi dontések eljarasrendjének

vonatkozasaban felmeriilé érdekek (Pallai, 2011).

7 V6. aktualis kotetiink el6z6 fejezetével, tehat Prievara Déra ,,A csoportvita modszerének jelentdsége a hallgatoi
kortarscsoportok vezetésében” cimi irasaval.
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Az (4) érték-konfliktus esetében mar sokszor az sem egyszeri feladat, hogy
felismerjiik az adott konfliktus érték-konfliktus jellegét, mert gyakran nem tiszta forméaban
bukkannak fel (Moore, 1996). Erték-konfliktus esetében a konfliktus forrasa a felek eltérd
értékeinek, értékrendjeinek vagy dnazonossagtudatanak (identitasanak) 6sszetitkozése (Pallai,
2011).

Habar az ,érték” kifejezést gyakran hasznaljuk a mindennapokban, Gsszetettsége miatt
nem konnyli tudomanyos fogalomként meghatarozni. Az érték, szocidlpszichologiai
megkozelitésben, ,,jelen van valamilyen emberi k6zosségén beliil mar €16 és normativaként
1étezd (vagy épp kialakulod) a kozos tudas, a kivanatossag tekintetében érvényes konszenzus”
(Varine, 2003. 8. 0.) formajaban. Ez a ,,tarsadalmi kivanatossagra” vonatkozo k6zos tudas az,
ami alapul szolgal bizonyos cselekvések és események megitélésben (Smith, 2003). Az érték
fogalménak ez az aspektusa inkabb a tarsadalmi meghatarozottsdgra helyezi a hangsulyt, igy
inkabb a szociologia targykorébe tartozonak tiinhet (Variné, 2003).

Masrészt viszont, az érték a személyiség alapvetd alkotdeleme is, vagyis olyan a
viselkedést meghatdrozo centralis diszpozicid, amely pl. az attitidoknél mélyebben ¢s
tartosabban alakitja az egyéni cselekvést (Smith, 2003).

Schwartz és Bilsky (1990) koncepcidjaban az értékek 6t formai sajatossaggal birnak:
tartalmaznak fogalmakat, hiedelmeket; kapcsolatban hozhatoak az emberi 1ét valamely
kivanatos kimenetével, vagy a kivanatos viselkedésformakkal; tilndnek az egyes konkrét,
specifikus helyzeteken; vezérfonalat adnak ahhoz, hogy szelektaljuk és értékeljiik akar a sajat,
akéar masok viselkedését, tovabba az életeseményeket; és rangsorba rendezddnek viszonylagos
fontossaguk alapjan.

Schwartz és Bilsky (1990) az értékek tartalmi aspektusat az értékben kifejezett
motivacios tartomany vagy céltipus alapjan hatdroztdk meg, melyek hatterében az huzodik
meg, hogy minden egyénnek ¢&s tarsadalomnak valaszokat kell taldlnia azokra a
sziikségletekre, amelyek a) a biologiai 1étbdl fakadnak, b) a szocidlis interakciok
0sszehangoldsanak iranyadba mutatnak ¢€s c) eldsegitik a csoportok tulélését és jolétét.

Megkisérelték azt is, hogy az igy azonositott értékeket egységes fogalmi rendszerbe
foglaljak, és ezt végiil is két, kétpdlust fogalmi dimenzidé mentén talaltdk megvalosithatonak.
Az egyik dimenzi6 a befogad6 (valtozasra nyitott) — megdrzé (konzervald) ellentétként irhato
le. E dimenzié befogadd polusanal a stimulacid és az Onkdzpontusag értéktipusokbol
szarmaz6 értékekbdl, a masik polus pedig a biztonsag, az alkalmazkodéas €s a hagyomany

értéktipusaibol szarmaztathato.
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A masik dimenzidé az oOnkiteljesités — Onlegydzés ellentétével jellemezhetd, itt a
hatalom, teljesitmény és hedonizmus értékei szerepelnek, taldlhatéak a skéla onkiteljesités
végpontjan, mig a masikon az egyetemesség, a joindulat és a spiritualitas is, bar ez utobbi
nem bizonyult egyetemesnek a nemzetk6zi 6sszehasonlitd vizsgalatokban (Schwartz, 2003).

Visszatérve az érték-konfliktusok témakorére, gyakran fordul eld az, hogy érdek-
konfliktusként indul6 vitak, nézeteltérések tovabb mélyiilnek akkor, amikor kidertil, hogy a
konfliktusban érintett felek értékrendje is kiilonbozik (Pallai, 2011). Fontos észrevenniink
tehat, hogy a mas tipushoz tartoz6 konfliktusok hatterében huzodik-e érték-konfliktus. Ha
igen, a konfliktuskezelés soran még mindig donthetiink gy, hogy nem az érték-konfliktusra
fokuszalunk, mert az természeténél fogva nem konnyen oldhato fel, ha feloldhat6d egyaltalan
(Forester, 2009). A masik lehetéség az, hogy a konfliktusban érintett felek értékrendszerének

metszetét tarjuk fel, és azt probaljuk erdsiteni (Forester, 2009).

Végiil, Moore (1996) utolsé konfliktustipusa a strukturdlis konfliktus (5). Ez a
konfliktus a szervezeti és a kozdsségi élethez kapcsolodik (Moore, 1996). A hatterében
kiegyensulyozatlan hatalmi viszonyok, az erdforrdsok elosztdsdnak anomalidi vagy az
elhibdzott munkamegosztasbol fakado oOsszelitkozések éppugy meghtzddhatnak, mint a
szervezeti és kozosségi kapcsolatrendszerben kialakulo fesziiltségek. Ebbdl is lathato, hogy a
strukturalis konfliktusban a formalis és az informalis szervezeti aspektusra visszavezethetd
ellentétek, fesziiltségek egyarant megjelenhetnek, melyek eszkaldlodasat nagymértékben

segiti a szervezetben, kozosségben valo Osszezartsag érzése (Pallai, 2011).

Konfliktuskezelési stratégiak
A konfliktusok felismerése, és tipusanak azonositdsa utdn a konfliktuskezelés kovetkezd
Iépése annak a viselkedéses stratégianak a megvalasztasa, amellyel a konfliktushelyzetben a
céljainkat, érdekeinket és értékeinket megjeleniteni €s képviselni fogjuk.
Abban az esetben, ha a kezelendd konfliktushelyzetben legalabb valamelyik félnek az érdekei
szerephez jutnak, akkor érdekérvényesitési stratégidnkkal kapcsolatban — tobbé-kevésbé
tudatos modon — dontést hozhatunk.

Kenneth L. Thomas ¢s Ralph H. Kilmann koncepciojdban, melyben az
érdekérvényesitd stratégidk rendszerezésére torekedtek, otféle Ut, lehetdség fogalmazddik

meg az ilyen jellegl konfliktusok kezelésének vonatkozasaban (Thomas és Kilmann, 2008).

75



A (1) versengd stratégiat kovetd egyén konfliktushelyzetben kizarolag a sajat érdekeit
tartja szem el6tt, egyaltalan nem veszi figyelembe a konfliktusban érintett tobbi szereplot.
Domindns stilusban kommunikal, versengd modon kizardlag a sajat nyereségének
maximalizalasara torekszik (Thomas és Kilmann, 2008) A konfliktushelyzetrél ugy
gondolkodik, hogy abban a sajat nyeresége csak a masik vesztesége aran valosulhat meg
(Budavari Takacs, 2011).

Az (2) alkalmazkodo stratégiat elsdsorban akkor alkalmazzuk, ha az adott
konfliktushelyzetet alapvetéen kellemetlennek tartjuk, és attdl tartunk, hogy az emberi
kapcsolatainkat rombolni fogja. Ebben az esetben a személy passziv, nem torekszik a sajat
érdekei érvényesitésére, hagyja, hogy a masik fél érdekei érvényesiiljenek (Thomas és
Kilmann, 2008). Az alkalmazkodd stratégiat alkalmazd személy azt szeretné, hogy
nagylelkiinek, emberségesnek, engedelmesnek tlinjon masok szemében. De az is
meghuzodhat a hattérben, hogy az alkalmazkod6 stratégiat alkalmazo fél konnyebben feladja
céljait, vagy bizonytalan az adott szituacidban, ezért lehetdvé teszi a masik szerepld szamara a
nyereségének maximalizalasat. F6 cél tehat a kapcsolat fenntartésa, €s a konfliktushelyzetrol
az a kép ¢l az alkalmazkodo stratégiat alkalmazé személyben, hogy sajat nyereségre csak

azon az aron tehetne szert, hogy a masik fél veszit (Budavdri Takdcs, 2011).

Az elkeriil6 stratégia (3) esetében a személy passziv, kilép a helyzetbdl €s egyaltalan
nem keresi a megoldast a konfliktushelyzetre (Thomas és Kilmann, 2008) Az elkeriild
stratégia lényege, hogy kivitelezdje semmilyen modon nem miikddik kozre abban, hogy a
konfliktushelyzetben barmelyik fél érdekei érvényesiiljenek vagy érvényesiilhessenek. A
konfliktushelyzeteket e stratégia esetében tgy latjuk, hogy jobb azokbol kimaradni. Sok
esetben azonban ez a stratégia ahhoz vezet, hogy a passzivitas és kivonulds akadalya is lesz
annak, hogy valamilyen elfogadhatdé megoldas sziilethessen. Ez a stratégia Kkitolja a
konfliktust, és a konfliktushelyzet megoldatlansaga minden szereplében jelentds fesziiltséget

general (Budavari Takdcs, 2011).

A kompromisszumkereso stratégia (4) alkalmazésa soran a személy egyrészt az arany
kozéputat keresi a versengd és az alkalmazkodo stratégia kozt. Enged valamit abbol, amit
versengoként képviselne, de annyit nem enged az érdekeibdl, mint ahogy azt az alkalmazkodo
stratégia esetében tenné. Masrészt koztes stratégidnak tekinthetd abbol a szempontbdl is, hogy
milyen mértékben hajlando a konfliktuskezelést felvallalni. A személy joval nyiltabban

véllalja fel a konfliktushelyzetet ahhoz képest, mint ahogy azt az elkeriild stratégia esetében
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tenné, ugyanakkor a konfliktus tobboldali megismerésében viszont nem hajland6é olyan
mértékben elmélyiilni, mint amit a problémamegoldd stratégia igényelne (Thomas és

Kilmann, 2008).

A probléemamegoldo stratégia (5) alkalmazéasa sordn a személy aktivan keresi azt a
megoldast, amely szadmadra is €s a masik fél szamadra is a maximalis nyereség lehetoségével jar
(Thomas és Kilmann, 2008). A konfliktushelyzetrél a személy ugy gondolkodik, hogy azt
fejleszté hatasunak tartja, mert megoldasaval 1) mindség johet létre. Ezért az
egylittmikodésre torekszik, viselkedését a feladatra irdnyultsag és a racionalitas jellemzi. Arra
torekszik, hogy a konfliktusban érintett felek fejezzék ki sziikségleteiket, és fogalmazzak meg
céljaikat. Ezért az energiaigényesebb: idot, szervezést, tudatossadgot kivan, eredményeként
viszont erdsddik a kapcsolat és kolcsonds megelégedéssel zaroddik a konfliktushelyzet
(Budavari Takdacs, 2011).

A konfliktuskezelés vonatkozasaban mindannyiunkra jellemz6, hogy vannak
dominans stratégiaink, masfajta konfliktuskezelési moédokhoz viszont alig-alig folyamodunk.
Nem biztos azonban, hogy valakire minden ¢lethelyzetben ugyanaz a dominans stratégia lesz
a jellemzd. Lehet, hogy valaki az egyetemen vagy a munkahelyén elsdsorban
problémamegoldo stratégiat haszndl, csaladi korben lehet, hogy alkalmazkodo, a barataival
viszont versengd. A konfliktushelyzet, a konfliktus targyanak és a masik fél viselkedésének
ismerete nélkiil azonban egyik felsorolt stratégiarol sem allapithatdo meg, hogy megfeleld vagy
nem megfeleld az adott konfliktus kezelése szempontjabol. A konfliktuskezelés kulcsa tehat
az, hogy az adott helyzetben megfeleld stratégiat tudjunk valasztani és kivitelezni (Thomas és

Kilmann, 2008).

A konfliktuskezelés 1épései

Budavari Takacs (2011) modellje alapjan a konfliktuskezelés folyamatanak 1épései a
kovetkezOk. Az elsd 1épés a helyzettel vald szembesiilés, tehat (1) annak felismerése, hogy
konfliktushelyzetbe keriiltiink. Ez a felismerés részben a konfliktushelyzetbdl szdrmazo
fesziiltség, stressz alapjan torténik meg, de az is szerepet jatszik, hogy a személyes
tapasztalatok alapjan az adott helyzet kognitiv szinten is valamilyen okbdl konfliktusnak

definialhato (Budavari Takdcs, 2011).
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Ezutan kertilhet sor a konfliktuskezeld stratégiarol szolo dontés meghozataléras, amely
azt is megszabja, hogy (2) az egyiittmiikodésrol milyen dontés sziiletik (Budavari Takdcs,
2011).

A kovetkezo 1épés a felek sziikségleteire, érdekeire, értékeire és nézdpontjaira iranyul,
azok felismerését és megfogalmazasat foglalja magaban. Optimalis esetben ez a 1€pés, tehat
(3) a sziikségletek feltdarasa, meghatarozasa, mégpedig olyan 1égkorii megbeszélés vagy
targyalds keretében, amely lehetové teszi a nyilt és Oszinte, bizalomteljes kommunikéciot
(Budavari Takdcs, 2011).

A szikségletek nyilt és Oszinte megfogalmazasa utdn keriilhet sor (4) a
konfliktusmegolddasi modok, alternativak atgondolasara, és minél kreativabb megkdzelitésére
is. A konfliktushelyzetek megoldasa sok esetben nem valamilyen ,,kész” véalasz alkalmazasat
igényli, hanem valamilyen kreativ vagy laterdlis gondolkodast igényld, személyre szabott
alternativa megfogalmazasat és kidolgozasat (Budavari Takdcs, 2011).

Az utolsé 1épésben a felek elkotelezik magukat az egyik alternativa mellett és
végiggondoljak a megvalositas 1épéseit, kialakul tehat (5) egy megdllapodas és az ahhoz

tartozo megvalositasi terv (Budavari Takdcs, 2011).

A testmozgasfokuszu egészségnevelés vonatkozasaban, a hallgatoi kortarscsoportok
miukodése soran vélemény-, értek- €s érdekkiilonbségek tobb forméaban is jelentkezhetnek.
Eléfordulhatnak a csoportfejlédési folyamat szerves és természetes részeként csoportkeretek
kozott is, de megvan arra is a lehetség, hogy a csoporttagok életmadd- és szokasvaltoztatasi
torekvéstik kovetkeztében szembesiilnek konfliktussal csaladi, barati vagy egyetemi,
munkahelyi kornyezetiik vonatkozasdban. A konfliktusok felismerése €s a megoldaskeresés
tamogatasa jelentds felkésziiltséget és tapasztalatot igényld feladat, amelyben a kortarscsoport

vezetd hallgatok folyamatos szakmai tdmogatéasa, szupervizidja elengedhetetleniil sziikséges.

A fejezet éndllo feldolgozasat segito kérdések:
1) Hatarozza meg a konfliktus fogalmat és lehetséges tipusait!
2) Mutassa be a fontosabb konfliktuskezelési stratégiakat!

3) Melyek a konfliktuskezelési folyamat fobb 1épései?

ey
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XVI. A TESTMOZGASFOKUSZU EGESZSEGNEVELEST MEGVALOSITO
KORTARS CSOPORTFOGLALKOZASOK LEVEZETESEHEZ KAPCSOLODO
EGESZSEGNEVELESI FELADATOK MODSZERTANA
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Nadudvari Gabriella

Nyilvanos beszéd és prezentacids technikak

A testmozgasfokuszu egészségnevelés kapcsan a kortarscsoport vezetdjének vannak olyan
feladatai, melyek jo prezentacios készségeket igényelnek. E fejezet ehhez kivan modszertani
ismereteket nyljtani, annak bemutatdsaval, hogy a jo nyilvanos beszédhez sziikséges
megfeleld jelenlét, beszéléi egység és hitelesség milyen modon erdsitheté a technikai
eszk6zok megfontolt hasznalataval, és a nyelvi és a nem nyelvi elemek Osszhatasaval. A
fejezet témainak részben 6nalld hallgatéi munkat igényld, részben szeminariumi feladatok
segitségével torténd feldolgozdsa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a
hallgato:

[TUDAS]

» ¢értse az egészségfejlesztés koncepceidjat €s behatdan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatair6l, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetdk feladatait a testmozgasfokuszu egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

» képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol

> képes legyen csoportvita beinditdsara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgis
vonatkozasaban

[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizié mellett eldkészitse, Onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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A retorika jelentésége a 21. szdzadban

Az internet kordban mar nemcsak ugy tudunk nyomot hagyni a vilagban, hogy létrehozunk
egy mualkotast, vagy levelet, Gjsagcikket és konyvet irunk, hanem az is elegendd, ha kiallunk
¢s beszéliink. ,,Mert a mondandénk ¢és a szavainkbol sugarzod szenvedély egyarant képes
fénysebességgel végigszaguldani a vilagon” — irja Chris Anderson (2016, 13. 0.). Ennek
elényeit és hatranyait latolgatva egyértelmiivé valik, hogy a 21. szdzadban a nyilvanos
beszédet és az ezt timogatd prezentacids technikdkat mar gyermekkorban tanitani kellene. A
konyvkiadas megjelenése eldtt a retorika része volt az oktatasnak. A nyelvtan, a dialektika, a
csillagaszat, a szdmtan, a mértan €s a zene mellett a retorika a hét szabad miivészet egyik volt.
Fel kellene ismerni Ujra a retorika fontossagat, és Ujradefinidlt formdban, a mai trendekhez
igazitva be kellene épiteni a tantervekbe az iras, az olvasas és a szamolas mellé (Anderson,
2016).

»A retorika verbalis eszkOzrendszer, amely a nyelvi épitkezés egészére vonatkozik
ugy, hogy a logika, az esztétika és az erkolcs nem nyelvi elemeit a nyelvi struktiraban a hatas
elérése végett hasznalja fel” (4czél, 2001. 21. 0.). A hatasos beszéd miivészetérdl van tehat
sz0, amely alapvetden elsajatithato. Miick és Zimmer (2017) Démoszthenész példajaval érvel,
aki gyermekkoraban félszeg, halk szavu volt és dadogott, mégis kitartd és kdvetkezetes
gyakorlassal a 10 attikai szonok egyikévé valhatott. A szonoklas terén elérhetd fejlodés
lehetdségérdl tanuskodnak az elmult évek TED-es konferencidinak tapasztalatai is, melyekrol
tobb Osszefoglalo jellegli konyv és megszdmlalhatatlan egyéb publikacio is sziiletett. A TED
konferenciat eredetileg évenként egyszer hirdették meg, mely alkalmakkor az
informaciotechnologia (,,Technology”), a szorakoztatas (,,Entertainment”) és a formatervezés
(,,Design™) teriiletének legjelesebb képvisel6i mutattak be eredményeiket. Az utdbbi években
a TED minden olyan tudasteriiletet bevon, amely kozérdeklddésre tarthat szdmot. Az eléadok
kozérthetd, rovid (18 perces), am tobbnyire tokéletesen megkomponalt eldaddsokat tartanak.
A statisztikai adatok tanulsaga szerint 2015 o6ta az el6adasok nézettsége meghaladja az
egymillidrdot, aminek a nagy hatasti gondolatok kozvetitése mellett az is a hozadéka, hogy
lassan kialakulni latszik egy TED-es el6adoi stiluskommunikéaci6. Mindez hozzéjarulhat
ahhoz is, hogy az igényes nyilvanos beszéd jra a viragkorat €lje. Ennek szintere az internet
kordban mar nemcsak az emberek ezreit befogadod tér lehet, hanem sokszor elég hozzé csupan

az el6ado és egy kamera, hogy az egész vilag a szemtantja lehessen (Anderson, 2016).
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A j6 el6adas ismérvei a TED-es stiluskommunikacié tiikrében

1. A gondolatkézvetités, mint ajdndékdtaddsi aktus.

Anderson (2016) meglatasa szerint az el6add legfontosabb feladata, hogy keressen valamit,
ami szamara rendkiviili jelentéséggel bir, és azt konstrudlja ujra a hallgatoi fejében, egészen
az alapoktdl kezdve. Ezt a valamit nevezi gondolatnak, egy olyan szellemi épitménynek,
»amelybe a hallgatok belekapaszkodhatnak, amelyet hazavihetnek, amelyben értéket

talalhatnak, és amely, bizonyos értelemben, megvaltoztathatja 6ket” (Anderson, 2016, 30. 0.).

2. A sz6, mint az alapgondolat felépitésének eszkéze

Kijelenthetjiik, hogy a nyelv olyan erd, amelybdl minden szonok batran merithet, jollehet
bizonyos kommunikacios irdnyzatok csak csekély jelentdséget tulajdonitanak a szonak. Ehhez
gyakran Albert Mehrabian professzor 1976-os kutatasanak azon allitasat idézik, miszerint a
kommunikacionk sikeréhez a sz6 csak 7%-ban jarul hozza, mig 38%-a a hangszinen, 55%-a
pedig a testbeszéden mulik. E felfogas blivoletében sok kommunikator a magabiztos ¢és
karizmatikus szénoki stilus kialakitasara torekszik, és a szavakra alig fordit hangstlyt. Az
utokor a fentiek tiikkrében nem teljesen helyesen értelmezte az eredményeket, minthogy
Mehrabian kisérletei az érzelmek kommunikaldsat vizsgaltadk. Mehrabian a nem-verbalis
iizenetek jelentéseit harom elkiiloniilt dimenzidban irta le: 1. a kozvetlenség (a szeretet és a
megbecsiilés kommunikaciojara alkalmazzuk), az ellazulas (a statuskiilonbségek
kommunikalasara alkalmazzuk ¢és 3. az aktivitas (az ¢Eberség ¢és valaszkészség

kommunikaciojara alkalmazzuk) jelzéseiben (Anderson, 2016; Aczél és Bence, 2007).

Mindazonaltal nagyon fontos kiemelni a hatékony nem-verbalis kommunikacio
jelent6ségét (Tarko és Benkd, 2009), hiszen ,,a nem-verbalis kommunikacio (...) az emberek
kozotti gondolatok, érzékelések, jelentések és érzések hatékony kozvetitdje” (Hackney és
Churchill, 2009. 110. o0.). A jol megvalasztott szavaink mesélik el a torténetet, épitik fel a
gondolatot, magyardzzak el a bonyolult jelenségeket, érvelnek. Fontos, hogy eldadasunkban
tobbek kozott a nyelv segitségével mindig arra koncentraljunk, mit akarunk ajandékozni a

kozonségiinknek (Anderson, 2016).

3. A vezérfonal
Minden el6adasnak kellene, hogy legyen vezérfonala, amely Osszetartja a narrativa
valamennyi elemét. Egy el6adas természetesen nemcsak egyetlen témat lelhet fel, nemcsak
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egyetlen torténetet mesélhet el, nemcsak egyetlen irdnyba haladhat. Itt arrdl van szo6, hogy
minden egyes egységnek kapcsoldodnia kell a masikhoz. Probéljuk meg az eléadasunk
vezérfonalat maximum 15 szoba sliriteni, &m ezt ugy tegyiik, hogy ebben a 15 szoban benne
legyen a lényeg! Ugyeljiink arra, hogy vezérfonalunk ne legyen tal kiszamithato, banélis vagy
lapos és unalmas! Eljiink a varatlansag eszkozével! fme, néhany jo példa: ,,Minél tobb a
valasztasi lehetdségiink, annal boldogtalanabbak lesziink.”, ,,A sebezhetdséget megbecsiilni
kell, nem rejtegetni.”. Nem kell tehat, hogy a vezérfonal nagyratord legyen, de azért fontos,

hogy legyen benne legalabb egy érdekes, megfontolasra érdemes nézépont (Anderson, 2016).

Tartsuk szem elott, hogy az eldadas vezérfonala nem egyezik meg az eldadas
tematikdjaval! Kidolgozasanal célszerli figyelembe venni a rendelkezésiinkre all6 id6t és a
kozonséget, hiszen egy gondolatot csak azoknak az embereknek tudunk atadni, akik készek
egy adott tipusti gondolat befogadasara. Figyelniink kell tovabba arra, hogy az a vezérfonal,
amelynek tal sok fogalmat kell 6sszefognia, sosem lesz eredményes. Amennyiben sok témat
érintiink, de egyiket sem fejtjiik ki részletesen, mind erdtlen és hatdstalan marad. A
kozonségben az az érzés erdsodhet fel, hogy az eldéadd tilzottan elvont, széraz vagy akar
felszines. Ahhoz, hogy mondanivalonk érdekes legyen, id6t kell szannunk az alabbi feladatok
elvégzésére: Erzékeltessiik, miért fontos a témank! Minden érviinket tdmasszuk ala a vald
¢letbdl vett példakkal, torténetekkel! Ez segit abban, hogy masok fejében is felépiiljon az
altalunk kozvetiteni kivant gondolat. ,,Az eléadasunkkal csak akkora teriiletet fedjiink le,
amelyet kell6 mélységben fel is tudunk tarni ahhoz, hogy hatasa legyen.” (Anderson, 2016.
61.0.)

4. A Szerkezet

Az eldadasunk kidolgozdsdhoz tehat célszeri kivalasztanunk a gondolatot, amely a
rendelkezésiinkre all6 id6én beliil kibonthatd, majd ugy kell felépiteniink az eldadas
szerkezetét, hogy annak minden eleme kapcsolddjon ehhez a gondolathoz. Az eldadoéi stilus
figgvényében kiilonboz6 szerkezeti elveket lehet kovetni. A legegyszerlibb, de annal
hatasosabb szerkezet példaul a kovetkezOképpen irhaté le: bevezetés (bemelegités,
témafelvetés), kontextus (a téma jelentdségének megindokoladsa), f6 fogalmak, gyakorlati

jelentdség, konkluzio (Anderson, 2016).
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A TED-es stiluskommunikacio eszkozrendszere

1. Kapcsolatteremtés

A vilagos magyarazatokkal, logikus érvekkel aldtdmasztott, zsenidlis eldadas is elszallhat a
levegdbe, ha nem teremtiink elébb kapcsolatot a kozonséggel. A jo eldadok ismerik ennek a
jelentéségét és modjat. Sokszor elegendd, ha magabiztosan kisétalnak a szinpadra, majd
kortilnéznek, felveszik a szemkontaktust néhany emberrel, €s elmosolyodnak. Ha szivélyesek,
emberiek, dnmagunk vagyunk, kdnnyebben elérjiik, hogy a kdzonség bizzon benniink és

clkezdje magaénak érezni az ,,iigylinket” (Anderson, 2016).

A kozonség megnyerésének masik modja, ha felvallaljuk sajat sebezhetdségiinket. A
kommunikécios folyamatokban elényds lehet az onfeltaras, hiszen segit empatiat kialakitani a
beszElo és a hallgatd kozott (Hackney és Churchill, 2009). Ily médon még az izgatottsagunkat
is fel tudjuk hasznalni az eldnyilinkre. Természetesen ezzel az eszkdzzel is Ovatosan kell
banni, hiszen ha talzottan kidolgozott a vallomdsunk, ellenségesen is viszonyulhatnak
hozzank és az eldadasunk lizenetéhez. Személyes élményeink megosztasa akkor hatdsos, ha
hiteles és a fellépésiinket szolgalja. Amennyiben csupan el szeretnénk adni magunkat, sériil az

emberek belénk vetett bizalma. Minden tehat a szandék fiiggvénye (Anderson, 2016).

A humor csodalatos eszkozével szintén felhivhatjuk magunkra a figyelmet, hiszen a
nevetés szétrobbanthatja a gatakat, ami 4altal az eldadonak Ilehetdsége lesz a valodi
kommunikéciora. A humor persze miivészet is, amihez tehetség kell, nem valé mindenkinek.
Ha ¢élink ezzel az eszkodzzel, meséljiink humoros, de megtortént eseteket, amelyek
kozvetleniil kapcsolddnak a témankhoz, vagy valamilyen kulturdlt nyelvi humorra alapoznak.

A viccmesélést kertiljiik!

Sajnalatos modon egyes eléadok visszaélnek a humor eszkodzével, €s arra hasznaljak
azt, hogy egdjukat fényezzék. Minden eldadas célja, hogy gondolatokat vagy szemléletet
ajandékozzunk a kozonségnek, nem pedig az, hogy onmagunkat reklamozzuk (Anderson,
2016).

A torténetmesélés egyik legfontosabb funkcidja, hogy kapcsolatot teremtsen az eldado
¢s a kozonség kozott, melynek korében érdeklodés, egylittérzeés, érzelem és kivancsisag ébred.
A torténetek szovegdsszefliggésbe helyezik az eldaddsunkat, megteremtik az idealis

atmoszférat. A torténetmesélés terén egyetlen alapelv mikodik: hitelesnek kell lenni! Ha
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sikeriil egyetlen torténetbe gyarni humort, Onkritikat €s bolcsességet, sikeres kezdésre

szamithatunk (Anderson, 2016).

A kapcsolatteremtés fent felsorolt eszkdzei ne csupan eszk6zok legyenek, hanem
annak az Oszinte vagynak a kifejezései, hogy szeretnénk kapcsolatba keriilni a kdzonséggel.
,.,Emberek vagyunk, ahogy a kozonség soraiban is emberek iilnek. Tekintsiik baratainknak. Es
egyszerlien szolitsuk meg 6ket” (Anderson, 2016, 85. 0.)! Amikor pedig olyanokat akarunk
megszolitani, akiknek az allaspontja lényegesen eltér a sajatunktdl, probaljuk megmutatni,

milyen a vilag az 6 szemszoglikbol.

2. Narrdcio

A torténetmesélés soran az alabbi négy szempontot kell szem el6tt tartanunk: 1. A torténetet
olyan szereplore kell épiteniink, akivel a kdozonség képes azonosulni. 2. Célszerti fokozatosan
novelni a fesziiltséget (a kivancsisag felcsigazasaval, tdrsadalmi bonyodalmakkal, valddi
veszélyhelyzetekkel). 3. Figyeljiink a részletezés modjara. Ha nincs elegendd részlet, a
torténet nem tud kibontakozni. A til sok részlet bonyolulttd teszi a torténetet. 4.
Mindenképpen éljiink a kielégit6 feloldas (vicces, meghat6d vagy akar leleplezd) eszkozével.
Erdemes tokéletesre csiszolni a sztorit. Sok esetben szerencsés kiilonboz6 példazatokkal élni,
azaz olyan torténeteket mesélni, amelyek voltaképpen erkolcsi és szellemi tanulsagot

hordozo, kidolgozott hasonlatok (Anderson, 2016).

3. Magyardzds

,»A magyarazas az a tevékenység, amely tudatosan 0j elemeket ad hozzd az ember fejében
1étezd vilagmodellhez, vagy jrarendezi annak elemeit, hogy kielégitobb képet alkossanak a
vilagrol” (Anderson, 2016, 105. o.). A mesteri magyarazas alapelveit 6t 1épésben foglalja
ossze Anderson (2016): 1. Ott kell kezdeni, ahol a kozonség tart. 2. Fel kell lobbantani a
kivancsisag tiizét. 3. A fogalmakat egyesével, egymas utdn kell bevezetni. 4. Célszerii
hasonlatokkal operalni. 5. Erdemes mindenre példat hozni. A j6 magyarazat révén a kozonség

kozelebb keriil a megértéshez.

4. Meggyozés

A magyarazassal felépithetiink egy gondolatot a masik ember fejében, mig a meggydz¢Es célja
»egy sajatos, kozos hangulat, intellektudlis lelki tér megteremtése (...), a gondolkodas, a
viszonyulds €s a cselekvés megvaltoztatisa retorikusan felépitett szoveggel, érveléssel; egy
olyan kommunikacidés alkalom vagy helyzet I[étrehozésa, (...) amely emlékezés,

¢lményszerzés vagy ismeret forrasaként mikodhet tovabb az életiinkben” (Aczél, 2017. 54.
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0.). Az emberek tobbsége meggyOzhetd észérvekkel, de nem mindenki hagyja magat
felvillanyozni. A hideg logika segitségére kell sietni olyan eszkozokkel, amelyektd]l a
kovetkeztetés nem csupan bizonyitott lesz, hanem tartalmas, izgalmas és kivanatos is. A
logikdt még hatasosabba tehetjiilk a hitelességet megalapozo egyéb eszkozokkel. Példaul:
Inditsunk egy kis humorral! Meséljiink el egy anekdotat! Hozzunk ¢életszerti példakat! Vonjuk

be harmadik fél véleményét is! Hasznaljunk hatasos szemléltetdeszkozoket (Anderson, 2016)!

5. Feltdrds

Vannak olyan eléadasok, amelyek arra épiilnek, hogy az eldadd élvezetes és inspirdlo médon
tarja fel munkassagat a hallgatosag eldtt. A feltarasalapu eléadas soran az aldbbi eszkdzokkel
¢lhetiink: Levetithetiink egy egész képsorozatot, mikdzben szavakkal is ismertetjilk azt.
Bemutatjuk a legijabb talalmanyunk prototipusat. Részletesen elmeséljiik elképzelésiinket.
Mutathatunk fényképeket. Ennél az eléaddsmodnal az a cél, hogy esztétikai élményt

nytjtsunk, elkapraztassuk a hallgatésagunkat (Anderson, 2016).

Felkésziilés az eldadasra

Amennyiben megvan az eldaddsunk vezérfonala, tartalmi része, végiggondoljuk a
kapcsolatteremtés lehetdségeit, atgondoljuk a narracié funkcidjat, végigfuttatjuk a
magyarazas, a meggy0zés ¢és a feltards szamunkra adott lehetdségeit, elkezdhetjiik a
produkcionk megkomponalasat. Elétte azonban tegyiik fel magunknak az alabbi kérdéseket:
Hasznaljunk, vagy ne hasznaljunk szemléltetéeszkozt? Ha hasznalunk, akkor milyet? frjuk
meg eldre és tanuljuk be a szdveget, vagy beszéljiink a helyzethez igazodva, szabadon?
Hogyan kell gyakorolni az egyiket €s hogyan a masikat? Hogyan nyissuk és hogyan zarjuk az

eldadast, hogy tokéletes hatast érjiink el?

A 21. szazad fejlett technologidja szamtalan megoldassal timogathatja eldadasunkat.
Ennek ellenére mégis célszerii feltenni azt a kérdést, hogy egyaltalan sziikségiink van-e ezek
koziil barmelyikre. Figyelemre méltd tény, hogy a TED-el6adasok legalabb egyharmadaban
egyaltalan nincsenek didk. Ez a tény arrdl tantskodik, hogy minden bizonnyal az a
legfontosabb, hogy ratalaljunk a szamunkra legmegfelelobb eldadoi stilusra. Alapvetéen két
ut all egy eléado eldtt. Vagy megirja az eldadas teljes szovegét (amelyet betanul, felolvas,
vagy a kettét kombinalja), vagy kidolgozza az eldadéas szerkezetét, és az egyes pontokhoz

tartozo részeket spontdn modon megfogalmazza.
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Abban az esetben javasolt eldre megirni a szoveget, amikor érvelésiinkbdl egyetlen
sz6 sem hagyhatd ki, vagy olyan jellegli (filozofiai, szépirodalmi témaju) eldadast tartunk,
ahol minden egyes szdt tokéletesre kell formalni. A megszovegezés akkor mitkddik jol, ha az
eldadasmodd autentikus, tehat a hallgatosagban nem meriilnek fel az alabbi kérdések: Vajon
sziviigye a téma? Vajon ezt tényleg komolyan gondolja? Anderson (2016) szerint harom
lehetséges ut all az elétt, aki eldre megirja a szoveget: 1. Olyan alaposan megtanulja, hogy az
egy pillanatra sem tiinik elére megirtnak. (Itt az ¢€l6 beszéd stilusjegyeit szerencsés
alkalmazni.) 2. Kiteszi maga el¢ a szOveget, de lehetdéleg minden mondatnal felnéz,
szemkontaktust teremt a kozonséggel. 3. Az eldadas anyagat pontokba siiriti, és az egyes
pontokat a sajat szavaival fejti ki. Anderson (2016) ugy véli, akkor nézhet6 el a tényleges
felolvasas, ha a beszédet lenyligo6zo képek, videok kisérik vagy az eldéadé lirikus hangvételii
szoveget olvas fel, amelynek kapcsdn érzékeli a hallgatdésag, hogy az egy tokéletesen

megkomponalt, irott szoveg.

Nagyon sok érv szdl az elére meg nem irt eldadas mellett, amikor az eléadd az adott
téman gondolkodik, és beszéd kozben keresi a legmegfelelobb szavakat, hiszen a szabad
eldadasmod frissnek, élonek, valdsdgosnak tlinik. Mindazonaltal még a zsenidlis,
kifogastalanul felkésziilt eléadok koziil sem mindenki alkalmas arra, hogy spontan mddon
nyilatkozzon meg. E moddszernek is van néhany buktatoja: 1. Az adott alapkoncepcionkat
elfelejtjiik. 2. Kihagyunk valami kulcsfontossagi dolgot. 3. Kifutunk az id6bél (Anderson,
2016).

Béarmelyik el6addi modszer mellett is dontiink, sikeriink kulcsa a proba. Ezt emeli ki
Carmine Gallo (2010) is Steve Jobs-rdl, a prezentacidé nagymesterérél szo6l6 konyvében. Jobs
nemcsak a tehetségének koszonhette a legjobb vallalati kommunikator titulust, hanem annak
is, hogy hosszu 6rékig probalta beszédét, és manidkusan csiszolta azt a legaprobb részletekig.

A fentiekbdl is leszlirhetd, hogy Démoszthenész példdja még mindig kovetésre meélto.

A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések
1) Melyek a jo eloadas ismérvei?

2) Mely elemek alkotjak a TED-es stiluskommunikacio eszkdzrendszerét?
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Kis Bernadett

Egy szokasvaltozast tamogato egészségnevelési modszer: a motivacios interja

A fejezet célja, hogy betekintést nyujtson egy szokas- és viselkedésvaltoztatast segitd
egészségnevelési modszer, a motivacios interju (Miller és Rollnick, 1991) szemléleti keretébe
¢s modszertani eszkOztaraba. A fejezet témdinak részben 6nallo hallgatdoi munkat igényld,
részben szeminariumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a
két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» ¢értse az egészségfejlesztés koncepceidjat €s behatdan ismerje az egészség holisztikus €s
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatair6l, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetOk feladatait a testmozgasfokuszi egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

» képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmod jelentdségérdl

> képes legyen csoportvita beinditdsara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozasaban

[ATTITUD]

> a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizié mellett eldkészitse, Onalldban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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A testmozgasfokuszu egészségnevelést megvalositd hallgatoi kortarscsoportok vezetdje,
akar a kortarscsoport tagjainak toborzasa, akar a kortarscsoport miikodtetése soran is, keriilhet
olyan helyzetbe, amikor egy-egy résztvevonek nem csoportszinten, hanem személykozi
szinten sziikséges tamogatast nyujtania a szokasvaltoztatds megkezdése vagy fenntartdsa
érdekében. A kortarscsoport vezetdjének fO feladata mindenképpen a csoportszintli
beavatkozéasra irdnyul, azonban — kiilondsen a csoporttagok toborzasanak fazisaban — a
fejezetben bemutatott egészségnevelési technika — a motivacios interju — modszertani fogasai

is hasznos segitséget jelenthetnek.

A motivacids interju

A motivaciés interji  moddszerét Miller és Rollnick dolgozta ki 1991-ben
alkoholfliggdséggel kiizdok kezelésére. Az azota eltelt évtizedekben szamos egyéb addikcio
(drog, dohanyzas, jatékszenvedély stb.) kezelésében és 1) egészségmagatartasi szokasok
kialakitasaban (pl. testmozgas ¢s egészséges taplalkozas) sikerrel alkalmazzak oOnallo
modszerként vagy egyéb mas modszerek kiegészitéjeként (lvarsson és Prescott, 2010). A
modszer népszerlisége nagymértékben kdszonhetd annak, hogy a segitd (terapeuta, tanacsado
stb.) és a kliens egyiittmiikodésére alapoz és a kliens autondmiajat tiszteletben tartva segiti
aktivalni annak valtozasra vald motivacidjat és a valtozashoz sziikséges eréforrasait (Rollnick,
Miller és Butler, 2008; Urbdan, 2009). A motivaciés interju jelentdségét noveli, hogy jol
adaptalhatd kiilonbozd kornyezetekbe, szinterekbe, igy a moddszer elterjedt nemcsak az
egeészségligyben, hanem a tanacsadas szamos kiilonbozd teriiletein is. Fontossagat jelen
kotetlink szempontjabol tobb tényezében is latjuk. Egyrészt a motivacids interja
szemléletmodja és eszkozrendszere nagyon jol kapcsolhatd az egészségfejlesztés alapelveihez
¢és értekeihez (Lippai, 2016; Benkd, 2016). Masrészt mivel szdmos egészségmagatartas
kialakulasahoz, koztiik a fizikailag aktiv életmdd eléréséhez az egyetlen Ut a motivacio
megszerzése ¢s fenntartdsa, ezért a testmozgdsfokuszii egészségnevelést végzo
kortarscsoportok vezetdinek latniuk kell, hogy hogyan tudjak kortarsaikat a leghatékonyabban
segiteni ezen az uton. Harmadrészt pedig kapcsoldodva az el6zd kotetiinkben bemutatott
transzteoretikus valtozas modelljéhez (Prochaska, Norcross és DiClemente, 2009; Lippai,
2018), a motivacios interji abban segitheti a kortarscsoportok vezetoit, hogy specifikusabban
lassdk a motivacio jelentdségét az egészségmagatartas valtozasi folyamatdban és tudatdban
legyenek, hogy az egyes valtozasi fazisokban mas és mas feladatuk lehet a motivacioval

kapcsolatban. E fejezet keretei kozott jelenleg arra vallalkozhatunk, hogy bemutatjuk a
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viselkedés megvaltoztatdsara vonatkoz6 motivaciot és az ezzel kapcsolatban kidolgozott
motivacios interju alapelveit és fazisait hangsulyozva azt a szemléleti keretet, hogy a segito a
konfrontativ vagy éppen autoriter stilust melldzve, hogyan tud egy olyan pozitiv 1égkdort
megteremteni, melyben a személynek szabadsaga van éppligy a tanacsok elfogadasdban mint
el nem fogadasukban vagy ¢épp egy viselkedés megvaltoztatisaban vagy megtartasaban

(Urban, 2009).

A viselkedés megvaltozasara vonatkozo motivacié

A motivacios interju targyalasa kapcsan elsé €s legfontosabb, hogy tisztdzzuk hogyan
értelmezheté a viselkedés megvaltozasara iranyuld motivacio. Miller ¢és Rollnick
megfogalmazasaban ez ,,a valtozasra vald készenlét vagy hajlandosag allapota, amely valtozik
helyzetrdl helyzetre. Ez az az allapot, amire befolyast gyakorolhatunk.” (Miller és Rollnick,
1991. 14. o.). A viselkedés szempontjabol tehdt a motivacid6 megnoveli annak a
valdszinliségét, hogy a kliens nemcsak belekezd, hanem kitartéan kdvet is valamilyen a

valtozasara iranyuld stratégiat (Urbdan, 2009).

Sokszor elhangzik segitéi kordkben, hogy mennyire fontos és a kozds munka
elengedhetetlen eleme, hogy legyen a kliensnek motivacidja. De ehelyiitt mindenképpen
sziikséges hangsulyoznunk, hogy a motivacids interju egyik alapvetése, hogy a kliens
motivacidjanak hianya nem csakis kizarolag a kliens személyiségjellemzdinek tudhatéd be,
hanem szdmos egyéb tényezd kozrejatszhat benne, igy példaul a beavatkozas tipusa, a
tanacsadas stilusa vagy a kontextus. Tehat éppen a segitdnek (is) lesz feladata a motivalas
vagyis a motivacio megteremtése, hisz ezaltal biztosithatd jobban, hogy a kliens kdvetni fogja
a javaslatokat. Kutatasok azt mutatjak, hogy a kliensek bevonodasa a valtozasi folyamatba
leginkabb a segité személykdzi stilusdval fiigg Ossze, mely egy baratsagos, empatikus,
elfogadd és a kliens autondémiajat tiszteletben tarto interakcios stilust jelent (Urbdn, 2009).
Ezen kiviil természetesen létezik a motivacio erdsitésének szamos modszere, melyek koziil

néhanyat kiemeliink Miller és Rollnick (1991) nyoman:

- jol idoézitett ¢és vilagos tandcsok, melyek konkrét valtozdsi stratégiat
tartalmaznak;

- avaltozas ttjaban allo gatak, akadalyok azonositésa;

- valasztasi lehetdségek nyujtasa, hogy a kliens megérezhesse a valasztasi

szabadsagat és felelosségét;
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- empatia gyakorlasa, mely csokkenti a kliens ellenallasat;

- visszajelzés nyujtasa, mely tdjékoztatja a klienst az aktualis helyzetérdl €s annak
kovetkezményeirdl, esetleges kockazatairol,

- ¢s végll a vilagos, érthetd, konkrét és megvalodsithatd célok felallitasa az, amely
clengedhetetlen a viselkedés megvaltoztatasa szempontjabol (Miller és Rollnick,
1991).

A motivacios interju alapelvei

A motivacios interji az alabbi 6t alapelvre épiil: 1. az empatia kifejezése, 2. a vita
keriilése, 3. a diszkrepancia felismerése, 4. az ellendllas feldolgozasa és 5. az én-hatékonysag
vagy Onbizalom erdsitése. A kovetkezokben részletesebben bemutatjuk mind az 6tot.

Az empatia kifejezése altal valik nyilvanvalova, hogy a tanacsadd megérti a kliens
érzéseit és az empatia kozvetiti az elfogadast is, mely eldsegiti a kliens véltozasba torténd
bevonddasat. Az empatia legfontosabb eszkdzének Miller és Rollnick (1991) a visszatiikr6zd
figyelmet tartja. A visszatiikr6z6 figyelem altal a tanacsado arra torekszik, hogy megitélés és
hibaztatas nélkiil megértse a kliens érzéseit és szempontjait. Vagyis az empatia nem a kliens
perspektivajaval vald egyetértést jelenti, hanem azt, hogy a tandcsaddé a felmeriilt
szempontokat a kliens értelmezési keretében értelmesnek és érvényesnek tekinti. A
visszatiikroz€és soran altaldban egy hipotézist fogalmaz meg a tandcsado allitds formdjaban
arrol, ami feltételezhetden a kliensben zajlik, vagy amit ki szeretne fejezni. A visszatiikrozés
négy kiilonb6zd forméban torténhet: megismétlés, mas szavakkal torténd megismétlés,
atfogalmazas és az érzések visszatiikrozése (Miller és Rollnick, 1991).

A kliensnek ezt a hipotézist szabadsagaban all megerdsiteni, kiegésziteni vagy akar
megcafolni. Fontos lehet tudni a segitdknek, hogy bizonyos viselkedések akadalyozhatjak a
visszatiikroz6 figyelem mikodtetését €s igy az empatiat is. Ezek példaul az utasitas,
figyelmeztetés vagy fenyegetés, a meggy6zés logikus érvekkel, a prédikalas, vagyis annak a
megmondasa, hogy a kliensnek mit kellene tennie, a kérdezés, a kritizalas, a cimkézés, az
értelmezés, az egylittérzEes €s a humorizalds vagy a témavaltas (Urban, 2009). Természetesen
a tanacsadd nemcsak tiikr6z, hanem idOnként kérdez is. A kérdésekre vonatkozoan Miller és
mtsai az aldbbiakat javasoljak: nyitott kérdések alkalmazisa, egyszerre csak egy kérdés
felvetése és minden kérdésre jusson legalabb két visszatiikrozés (Rollnick, Miller és Butler,
2008). Ez utobbit azért tartjak fontosnak, mert ahogy emlitettiik, a visszatiikr6z6 figyelem

kozvetiti az empatiat, tehat mindenképp talsulyban kell lennie a kérdésekkel szemben, melyek
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sokszor pedig éppen a visszatiikrozd figyelem alkalmazasat akadalyozhatjak. Osszességében
az empatia kifejezése nagy odaszentelddést kivan a tanacsadotdl, a segit6tdl, de
mindenképpen meghozza az eredményét, hiszen a kliens megéli, hogy meghallgatjak ¢és

megértik (Urbadn, 2009), ami pedig segiti a valtozasi folyamatba valé mélyebb bevonddasat.

A vita keriilése, mint alapelv a motivacios interjuban azért fontos, mert
szocialpszicholdgiai kutatdsok alapjan tudjuk, hogy ha egy személy ugy észleli, hogy
korlatozzak a szabadsagat, akkor ugy fogja visszaszerezni az é€szlelt kontrolljat, hogy nem
engedelmeskedik, vagyis ellenall; ez az cllenallas pedig visszavetheti a valtozas folyamatat.
Sokszor vitat okozhat egy-egy diagnosztikus cimke hasznalata a tanacsadé részérél, mellyel a
kliens nem ért egyet és ez okozza az ellenallast. Természetesen nem azt mondjuk, hogy a
kliens probléma-felismerése ne lenne fontos, hanem azt, hogy a tandcsadonak finom

technikakat kell alkalmaznia, hogy ne generéaljon vitat a kliens és sajat maga kozott (Urban,

2009).

A diszkrepancia felismerése, vagyis az ellentmondéasossag felerdsitése a tanacsadd
részErdl kulcsfontossdgli a motivacios interju keretrendszerében, mert a jelen viselkedés és a
jovobeli célok kozti ellentmondas feltarasa kivalthatja a valtozasra valo készenlétet, mely
soran mar maga a kliens érvelhet a valtozds mellett. Tobb modszer is alkalmazhaté a
diszkrepancia felismerésére. Ilyen példaul a dontési egyensuly vagy a szélsdségek
alkalmazasa, az eldre-vagy visszatekintés és a célok feltdrasa. A dontési egyensuly felallitasa
segit abban, hogy a viselkedésvaltozassal kapcsolatos ambivalencia mindkét oldala
megjelenjen (Urban, 2009), vagyis példaul egy jelenlegi egészségkarositd magatartasforma
elényei és a hatranyai a kliens szempontjabol, vagy egy Uj egészséges magatartdsforma
kialakitasaval jaré nehézségek, kényelmetlenségek és az ehhez kapcsolédd hosszll tavh
eldnyok. Kérdések, melyek segithetnek példaul egy fizikailag aktivabb életmodd kialakitasa
kapcsan: ,, Mi az amit szeret/nem szeret a jelenlegi életmodjaban?” ,,Mi az ami jo lenne/nem
annyira lenne jo, ha elkezdene tobbet mozogni a mindennapok soran?”

Az ellentmondassag felismerésére a szélsdségek is hasznalhatok, vagyis a tanacsado
sz€lsdséges félelmek, aggodalmak leirasat is kérheti a klienstdl példaul a kovetkezd
formaban: ,, Mi az a legrosszabb, amitdl fél, mi az a legrosszabb, ami torténhet akkor, ha nem
valtoztat a viselkedésén?” (Urban, 2009, 284. 0.) Vagy ,, Milyen lenne az élete, ha nagyon

intenziven mozogna?”.
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A vissza-vagy elOretekintés is alkalmazhato a diszkrepancia felismertetésére. Ebben az
esetben arra kérjlik a klienst, hogy emlékezzen vissza olyan periodusokra az életében, amikor
még nem volt jelen egy problémaviselkedés az €letében, vagy képzelje el, hogy milyen lenne,
ha felhagyna egy problémaviselkedéssel. Az egészségfejlesztd szempont testmozgas
kialakitdsa soran pedig rakérdezhetiink, hogy voltak-e mar fizikailag aktiv idészakok az
¢letében és mi valtozott azota az €letében, vagy hogy hogyan valtozna meg az élete, ha (ujra)
bevezetné a mozgast a mindennapjaiba.

A motivacios interju legfobb célja és egyben a tanacsadd és a kliens kozt zajlo
munkanak jo indikatora az, ha a kliens kezd el érvelni a valtozas mellett, ezért fontos
odafigyelni azokra a nyelvi formuldkra, melyek ezt kozvetitik. Rollnick, Miller és Butler
(2008) alapjan ezek a kovetkezOk lehetnek:

- avagy kifejezése (Szeretnék..; Akarok valtoztatni...; Barcsak...);

- aképességre vonatkozo allitas (Tudnék tenni valamit azért, hogy...);

- konkrét ok melletti érvelés (Bizonydra jobban érezném magam, ha...);
- sziikséglet kifejezése (Igazdabdl valtoztatnom kellene...);

- az elkotelezettség kifejezése (Kész vagyok arra, hogy...);

- lépések megtétele (Pdr napig megprobalom, hogy...).

Az itt felsorolt elemek tugy tlinik egymadssal szoros kapcsolatban dallnak, mert az
elkotelezettség erdssége fogja kozvetiteni a vagy kifejezésének, a képességre vonatkozo
allitasnak, a konkrét ok melletti érvelésnek és a sziikséglet kifejezésének a hatasat a konkrét

viselkedésvaltoztatasra.

A motivacios interjii negyedik alapelve az ellendllds feldolgozasa vagy pontosabban
fogalmazva az ellenéllés kialakuldsanak vagy megerdsodésének a megeldzése. Az ellenallas a
motivaciés interju szemléleti rendszerében jelzésként hasznalhatd arra, hogy a tanacsado
valtoztasson interakcios stilusan, mert feltételezhetben nem egy ritmusban haladnak a
klienssel. Tobbféle modon jelentkezhet az ellenallés:

- akliens megkérddjelezi a tanacsadd tudasat;
- akliens félbeszakitja a tanacsadot;
- akliens nem ismeri fel a problémat, nem hajlando egyiittmiikddni, nem véllal

felelosséget (Urbadn, 2009).
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Az ellenallas az aktiv-érto figyelem mellett jol kezelhetd az olyan technikédk altal, mint az
egyszerll vagy Osszetett visszatiikrozés, fokuszvaltas vagy a személyes feleldsség €s valasztas

hangsulyozasa.

Végiil a motivacios interju 6todik alapelve az én-hatékonysag vagy énbizalom erdsitése.
Ha wvalaki nincs meggy6zédve arrdl, hogy tud valtoztatni a viselkedésén, akkor
feltételezhetden kevesebb erdfeszitést is fog beletenni, ezért a motivacios interji sordn
kulcsfontossagu a kliens onbizalmanak és valtozasba vetett hitének a megerdsitése. Fontos
lehet ugyanakkor elkiiloniteni, hogy a kliens mennyire tartja fontosnak a valtozast €s menyire
biztos abban, hogy véghez is tudja vinni (6nbizalomra vonatkoz6 kérdés) (Urban, 2009). Ezt
a két tényezot skalakérdésekkel (1-t6l 10-ig terjedd skalan melyikben hol tart a kliens) méri

fel a tanacsado és az értékeknek megfelelden alakitja a tovabbi beavatkozasat.

A motivaciés interju fazisai

A motivécios interju két szakasza (1) a valtozasra vonatkozd motivécio kialakitasa és
megerdsitése €és (2) a valtozas melletti elkitelez0dés erdsitése mas stratégidkat kivannak a
tanacsadotol. Az els fazis kapcsan Miller €s Rollnick (1991) az alabbi stratégidk fontossagat
hangsulyozzak: a nyitott kérdések hasznalata, a visszatiikr6z6 figyelem, a kliens tdmogatasa
¢s megerdsitése, az dsszefoglalads hasznalata és az dnmotivacids allitdsok kivaltasa. Mivel az
elsd harom stratégiat és azok jelentdségét részben érintettiik, ehelyiitt most csak az utolso két
stratégiat fejtjiik ki részletesebben. Az Osszefoglalas vagy attekintés rendszeres hasznalata
nagyon fontos a tanicsadas folyamatdban, hisz ilyenkor lehetdség van Osszekapcsolni
kiilonbozo, eddig targyalt témakat, megerdsiteni és kiemelni azt, ami kiillondsen fontos volt
ezekbdl. Az ambivalencia feldolgozéasaval kapcsolatban is segitség lehet az Osszefoglalas a
kliens szamara példaul az “egyfeldl... masfelol... ” tipusu mondatok alkalmazésaval. Végiil az
Osszefoglalas vagy attekintés jelentdségét az elsd iilés vagy kezdeti fazis kapcsan abban
latjuk, hogy segit lattatni a kliens szadmara, hogy meddig jutottak, hol tart a folyamat és merre
halad (Urbdn, 2009).

A motivacios interji els6 fazisa kapcsan az 6nmotivacios allitasok kivaltasa stratégiat
emeljiik még ki. Ez az, ami segithet a kliensnek kibillenni, tiljutni az ambivalencia allapotan.
Azt mar emlitettiik, hogy a motivacios interjuban a kliens érvel a valtozasi folyamat mellett,
de ahhoz, hogy ide el tudjon jutni, a tanacsadonak érdemes Gnmotivacids allitasokat kivalto

kérdéseket hasznalni. Erre lehet példa Rollnick, Miller és Butler (2008) alapjan: ,, Mire
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vagyik...?” ,,Miben reménykedik...?” ,,Mit tud vagy tudna megtenni?” ,, Miért valtoztatna a
viselkedésen?” ,, Mi az a harom fontos elony/nyereség, amit var a valtoztatastol?” ,, Mennyire
sziikséges ez a valtozas az On szamara?” ,, Mit gondol, mit fog tenni?” ,, Mit tesz mdar most is,
hogy elérje a valtozast? " Ezek a kérdések jo eséllyel elore viszik a folyamatot.

Ellenben vannak olyan kérdések, melyek alkalmazasatdl 6va intenek a motivacids
interju szerz6i. Ezek példaul a ,, Miért nem akarja...?” ,, Miért nem tudja...?” (pl. beiktatni az
életébe a mozgast?). Az ilyen tipusu kérdések pontosan arra vonatkoznak, hogy kliensek
miért nem valtoznak és a valaszaikkal tulajdonképpen megerdsitik a jelenlegi helyzetiiket,

ezért hasznalatuk nem javasolt (Rollnick, Miller és Butler, 2008).

A motivacios interju masodik, vagyis a valtozas melletti elkotelezédés megerdsitése
fazisaban a korabbi stratégidk mellett egy terv kidolgozéasa torténik, melyhez az alabbi
stratégidkat javasoljak a szerzok: célok felallitasa, lehetdségek figyelembevétele, a terv
megvalositasa. A célokkal kapcsolatban mar emlitettilk, hogy mennyire fontos a vilagos,
egyértelmi és elérhetd célok kitlizése, melyek utdn a tanacsadési folyamatban a modszerek
kivéalasztasa torténik. Itt nagyon fontos az Osszes rendelkezésre 4llo lehetdség
figyelembevétele, mert ez egyrészt noveli a kliens autondémidjat, masrészt megnoveli annak az
esélyét, hogy a kliens szamara leglidvozitobb megoldasi mod lesz kivalasztva. Végiil a terv
megvalositasahoz vezetd tuton Rollnick, Miller és Butler (2008) az alabbi mondatok
kiegészitését javasoljak:

- Alegfontosabb okaim, amiért viltoztatni akarok...
- Sajat fontos céljaim a valtozassal kapcsolatban...
- A cselekvési tervem...

- Az elsé lépésem...

- Akik segithetnek a valtozasban...

- A cselekvési tervem ezekhez a pozitiv eredményekhez vezethet...

A motivacioés interjl masodik fazisanak lezardsakor tehat rendelkezésre 4all egy cselekvési
terv. Rendkiviil fontos, hogy a kliens el legyen kotelezOdve a terv végrehajtasa mellett. Az
elkotelezddés erdsithetd, ha a kliens ezt a cselekvési tervet nyilvanossagra hozza csaladja,

baratai és ismer6sei korében.

Osszességében ugy véljiik, hogy az itt bemutatott viselkedésvaltozds motivalasara

vonatkoz6 moddszer nagy segitség lehet a testmozgasfokuszu egészségnevelést végzo
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kortarscsoportok vezetdinek, hisz a motivacids interji soran kovetkezetesen alkalmazott

kommunikécios eszkdzok alkalmazasa altal boviil a segiték modszertani repertoarja.

A fejezet dndllo feldolgozasat segito kérdések
1) Hogyan értelmezhet6 a viselkedésvaltozasra vonatkozo motivacio?
2) Mi a visszatlikroz6 figyelem és mi a jelentGsége a motivacios interju modszerében?
3) Fogalmazzon meg néhany olyan mondatot a mddszer ismeretében, amelyeket biztosan

alkalmazna egy kortarsa testmozgasra valdo motivalasa kapcsan a folyamat kezdetén!
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Palmai Judit

A hatékony dokumentalas lehetdségei

Egy egészségfejlesztd projekt megvalositasa sordn szamos alkalommal hasznaljuk az irasos
kommunikéci6é valamely tipusat. Ez a fejezet a hatékony irasbeli iizenetvaltas alapjait és az
tizleti levelezés elemi szabalyait mutatja be. A fejezet témainak részben Onalldo hallgatoi
munkat igényld, részben szeminariumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul
ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgat6:

[TUDAS]

» ¢értse az egészségfejlesztés koncepceidjat €s behatdan ismerje az egészség holisztikus €s
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatair6l, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokuszi egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

» képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmod jelentdségérdl

> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozasaban

[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kdzben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizié mellett eldkészitse, Onalldban megvalositsa, majd oktatdi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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A testmozgasfokusza egészségnevelést megvalositd kortarscsoport vezetok munkaja
soran a formadlis, hivatali kommunikacié irdsos formainak alkalmazasara is sziikség lehet.
Egy-egy hivatalos kérelem megfogalmazasakor, egy-egy esetleges szponzori tamogatas
igénylésekor vagy atvétele esetében, beszamolok vagy feljegyzések készitése soran az alabbi

dokumentécios kompetencidk alkalmazasa mindenképpen fontos.

Ahhoz, hogy iradsban hatékonyan kommunikaljunk, jol olvashatd, értelmezhetd,
atlathato, tiszta stilusu és igényes megjelenésli anyagokat sziikséges létrehoznunk. Miel6tt
barmit is leirnank, gondoljuk végig, hogy nem lenne-e hatékonyabb, ha széban kozdlnénk
mondandénkat? (Hackney és Churchill, 2009) Irisban akkor fogalmazzuk meg
kozolnivalonkat, ha tobb embert szeretnénk tdjékoztatni és til sok idobe telne mindenkivel
személyesen beszélni; ha valamilyen célbdl szeretnénk megdrizni az informacidt és ehhez
irasban rogziteni szilikséges; ha bizonyitani szeretnénk, hogy az informaci6 tovabbitva lett;
vagy ha valamilyen oknal fogva nem szeretnénk vagy nem is tudunk (pl. tdvolsag) taladlkozni
a célszeméllyel. Az igy elkészitett irasbeli anyagokat postan, faxon, vagy az interneten

keresztiil tudjuk a cimzetthez eljuttatni (Juhdsz, 2008).

A hivatalos iratoknak altalaban két célja lehet: vagy informaciot kivannak kozolni,
vagy az informaciokozlés mellett meggydzni is szeretnének. A hivatalos levélvaltas esetén
célszerll érthetden és minél egyszerlibben fogalmazni, valamint mondanddénkat valamilyen
logika mentén felépiteni. A logikai sorrendet meghatarozhatjuk idérend, foldrajzi fekvés vagy

fontossagi sorrend alapjan (Juhdsz, 2008).

A hivatalos iratok tipusai a nyugta, az elismervény, a meghatalmazads, a feljegyzés, az
emlékeztetd, a jegyzokonyv €s a hivatalos levél (lizleti, magan és elektronikus). Az egyszerii

igyiratoknak nincs kotott alakjuk, altalaban A/4-es méretli papiron késziilnek el (Juhdsz,
2008).

Nyugta

A nyugta olyan irdsban késziilt nyilatkozat, amely egy bizonyos pénzosszeg atvételét igazolja.
A szerkesztéje és aldirdja a pénzosszeg atvevldje, igy O egyes szam elsd személyben
fogalmazza meg a szoveget. A nyugtanak tartalmaznia kell a nyugta megnevezést, a
pénzdsszeget szammal és betlivel kiirva, a pénz atadojanak nevét, a keltezést és az atvevd

nevét és alairasat (Juhdsz, 2008; Langer és Radtz, 2001; Veres, 2011).
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Nyugta

12 000 Ft-rol. azaz tizenkétezer forintrol, amelyet a mai napon atvettem Minta Martontol (1051
Budapest, Vass utca 17.).

Budapest, 2018. majus 14.
Példa Petra

1051 Budapest

Nevesincs utca 4.

Elismervény

Az elismervény hasonlé a nyugtdhoz, akkor irjuk, amikor valakitl atvesziink valamilyen
targyat, arut, szolgaltatds. Az atvétel megtorténtét igazold papir az elismervény. Az
elismervény tartalmazza az elismervény megnevezést, az atvett targy, szolgaltatés
megnevezEesét, az atadd nevét, az atvétel napjat és az atvevo alairasat (Juhasz, 2008; Langer

és Radatz, 2001).

Elismervény

Elismerem, hogy a mai napon atvettem a Mintapélda Intézet (6724 Szeged, Boldogasszony sgt. 6.)
fényképezogépét Dr. Fix llona fdiskolai docenstdl, kifogastalan allapotban, kétnapi hasznalatra.

Szeged, 2018. 05. 14.

Megbizhaté Agota

I1. éves hallgato
Lakcim: 6724 Szeged,
Abécé utca 5.

Meghatalmazas

Ebben az iratban feljogositunk valakit arra, hogy a neviinkben helyettiink valamely iigyben
eljarjon. A meghatalmazast irasba vagy jegyzokonyvbe kell foglalni. Az iratnak tartalmaznia
kell a meghatalmazas megnevezését, a meghatalmaz6 nevét, lakcimét; a meghatalmazott
nevét, lakcimét; az ligyet, amire a meghatalmazottat feljogositjuk, a keltezést, a megbizo és a
megbizott alairasat. A meghatalmazast két tantval is ala kell iratni, ebben az esetben a tanuk
nevét ¢és lakcimét sajat kézirasukkal is fel kell tiintetni (Juhdsz, 2008; Borgulya és
Somogyvari, 2009; Veres, 2011). Sok esetben a tantik a személyigazolvany-szamat is kiirjak,

de ez a polgari perrendtartas szerint nem sziikséges (2016. évi CXXX. tv.).
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Meghatalmazas

Alulirott Minta Béla (szig. szam: 789812AB, lakcim: 1051 Budapest, Nevesincs utca 17.)
meghatalmazom Példa Janos (szig. szam: 123456 AB, lakcim: 1051 Budapest, Nevesincs utca 4.),
hogy a Példabeli Egyetem Tanulmanyi Osztalyan diplomamat helyettem atvegye.

Déatum: Szeged, 2018. 05. 14.

Meghatalmazo Meghatalmazott

1. tana 2. tanu

DV e

JaKCIM: oo
AlAITAS, o i

Feljegyzés

Egy szervezet bels6 tligyviteli iratai koz¢ tartozik a feljegyzés, amely akkor késziil, ha olyan
iigyben jart el, amely hataskorét meghaladja, de mégis 6t érintd feladatot latott el, amelyre
felettese kiildte. Az eljaro személy tajékoztatast készit az elvégzett feladatrol, vagy egy

megbeszélésen elhangzottakrol (Juhdsz, 2008; Borgulya és Somogyvari, 2009).

Emlékeztetd

Az emlékeztetd fOként céljaban tér el a feljegyzéstdl, mert f6 funkcidja, hogy példaul egy
megbeszélésen elhangzottakra emlékeztessen, figyelmeztessen az esetleges hataridokre. Az
emlékeztetd tartalmazza az elvégzett €és/vagy elvégzendd feladatokat, a hataridoket és a

felel6sok neveit is.

Jegyz6konyv
A jegyzOkonyv iiléseken, targyaldsokon, megbeszéléseken elhangzottak rogzitésére szolgal.
Lehet tanacskozési, esemény- ¢&s kihallgatasi jegyzOkonyv. Harom {6 részbdl all a
bevezetésbol, a targyalasbol és a befejezésbol (Juhdsz, 2008; Borgulya és Somogyvari, 2009).
A bevezetésnek tartalmaznia kell a megbesz€lés helyét, idejét, a megbeszélésen
jelenlévok nevét és beosztasat, a jegyzokonyvezetd nevét, valamint a megbeszélés targyat.
A fo részben a megbeszélésen elhangzottak keriilnek rogzitésre. Felszolalasok,
megjegyzések, kérdések, megallapitasok, javaslatok, a hozzaszolast tett neveivel egylitt

(Juhdsz, 2008; Borgulya és Somogyvari, 2009; Veres, 2011).

102




A zaro rész a megbeszélésen sziiletett megallapitdsokat, jovobeni feladatokat és
hatariddket tartalmazza. A jegyzokonyv keltezését nem sziikséges ujra feltlintetni, ha az elején
azt megtettiik, elég a K.m.f. (kelt, mint fentebb) roviditést alkalmazni. Azonban a
jegyzokonyv csak ugy hiteles, ha a jegyzOkonyvvezeto alairasa szerepel a dokumentum végén

(Juhdsz, 2008; Borgulya és Somogyvari, 2009).

Hivatalos levél

A hivatalos leveleknek két tipusa van, a magan és az iizleti hivatalos levelek. A kettd
felépitése nagyon hasonld, az iizleti hivatalos levél azonban tartalmaz egyéb olyan részeket,
amelyeket a magan hivatalos levelekben nem relevans feltiintetni. Eppen ezért ez utobbival
foglalkozunk bévebben, de mintat mindkettdre kozliink.

Az iizleti levél olyan irdsos miifaj, amelynek célja a véllalatokon beliili és kiviili,
valamint a vallalatok kozotti irdsos kommunikacio. A levél stilusa és felépitése kotott, igy
torekedjiink arra, hogy szabvanypapirra (A/4), géppel irjuk a levelet (Hofmeister-76th és
Mitev, 2007; Borgulya és Somogyvari, 2009; Langer és Radtz, 2001). Ezen kiviil az alabbi

elemeket tartalmazzak a hivatalos levelek:

(1) A papir tetején a fejlécben vagy a jobb felsd sarokban a kiildé szervezet neve, cime

és elérhetdségei (tel., fax, honlap, e-mail), esetleg logoja talalhato.

(2) A cimzett adatait bal oldalon kell feltiintetni, igy a cimzett nevét, annak beosztasat

vagy foglalkozasdnak megnevezését, valamint cimét.

(3) A jobb oldalon kell feltiintetni a levél irattarazasi és hivatkozasi adatait, igy az
iktatasi szamat, amely mindig egy adott szervezethez kapcsolodik és az ott szokasos modon
hozzak létre. Ezek mellé fel kell tiintetni® a levélen az tigyintézo nevet, akihez a felmeriild
kérdésekkel lehet fordulni, valamint a levél targyat. A magéan hivatalos leveleknél az
irattarazasi és hivatkozasi adatok koziil csak a levél tdrgya marad meg, amit viszont minden
esetben sziikséges feltiintetni a cimzett adatai alatt, egy sor kihagyasaval (Hofmeister-76th és
Mitev, 2007; Borgulya és Somogyvari, 2009; Langer és Radtz, 2001; Szegdfi, 2008).

° https://ugyved.hu/tartalom/145/uj-pp-az-okirat-tanuzas-csak-kezirassal; 2016. évi CXXX. tv. a polgari
perrendtartasrol
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(4) A levél kovetkezo része a megszolitas. Leggyakrabban hasznalt formak a ,, Tisztelt
Igazgato Ur!”, , Tisztelt Elnok Ur!”, , Tisztelt Ugyfeliink!”, ,, Tisztelt Tanar Ur!”, , Tisztelt
Tanarnd!”, esetleg ,,Kedves Kocsan Nandor!”, , Kedves Hallgatok!” Ezekhez hasonl6 a levél
végi bucstforma is: ,,Udvozlettel”, , Tisztelettel”, ,,Oszinte hive”, , Koszonettel”, ,,Barati
udvozlettel”, ,,Segitségét elére is koszonve” (Hofmeister-Toth és Mitev, 2007; Borgulya és
Somogyvari, 2009; Langer és Raatz, 2001; Szegdfi, 2008).

(5) A levél tartalma legyen révid €s érthetd. Logikusan felépitett. Ne hasznaljunk

idegen szavakat, bonyolult megfogalmazasokat, tobbszorosen dsszetett mondatokat.

(6) A zard részeknél sziikséges egy keltezés a telepiilés és a pontos datum
megadasaval, majd a fentebb emlitett bucsuformula utdn a levél irdjanak neve ¢€s aldirasa
kovetkezik (Hofmeister-7Toth és Mitev, 2007; Borgulya és Somogyvari, 2009; Langer és
Radatz, 2001).

(7) A levél végén szokas feltiintetni, amennyiben indokolja a tartalom, a mellékleteket.
Ebben a részben fel kell sorolni, hogy a levélhez milyen egyéb dokumentumokat csatoltak.
Valamint itt kell azt is megjeleniteni, ha a levélb6l masok is kaptak egy-egy példanyt
(Hofmeister-Toth és Mitev, 2007; Borgulya és Somogyvdri, 2009; Langer és Radtz, 2001).
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Céges jellegti hivatalos levél

A felado szervezet jelzése (,,cégjelzés”™)

Dr. Példa Gabor Hivatkozasi/iktatasi szam:
Ugyvezeté Igazgat6 Ugyintézd neve:
EXAMPLE KFT. Tel.:

6725 Szeged, Fax:

Nincsisilyen. sgt. 7. E-mail:

Levél targya:

Tisztlt Ugyvezetd Igazgaté Ur!

Tisztelettel:

Minta Melinda
mb. igazgatd
Kelt: Szeged, 2018. 05. 14.

Melléklet:
1. igazolas
2. jelenléti iv

A levél masolatat megkapja még:
1. TIrattar
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Elektronikus hivatalos levelezés

A mai felgyorsult vilagban egyre elterjedtebb és elfogadottabb, ha a hivatalos leveleinket
elektronikus formaban kiildjilk és kapjuk. A gyorsasdg viszont nem mehet a mindség
rovasara, igy ligyeljiink arra, hogy az elektronikus levelek formajat és a stilusat illeten is a
papir alapu levelek szabalyait alkalmazzuk (Hofmeister-T6th és Mitev, 2007; Paulus és Petzel,
2009; Tarko és Benkd, 2009).

Amiben az elektronikus és a papir alapu levelezés alapvetden eltér, az a véalasz
megérkezésének ideje. Altalaban a papir alapu hivatalos leveleknél a valasz megirasara a
kézhezvételtdl szamitott 8, 15, ritkabb esetekben 30 nap all rendelkezésiikre a szervezeteknek,
cégeknek, hivataloknak. Az elektronikus iizeneteknél azonban a kiildd minden esetben
azonnali reagalast var a levelére. A reagalds nem mindig esik egybe a tényleges
problémamegoldassal, de érdemes minden esetben visszajelzést adni a megkeresonek, hogy
levele megérkezett a szervezethez és a megkeresés targyara hany napon beliil kap valaszt.
Erdemes élni az automatikus iizenetkiildés lehetdségével is, amely a beérkezett levelekre
azonnali visszajelzést kiild, ezzel megnyugtatva a levél irgjat, hogy a levele megérkezett,
valamint arrél is informacidt kap, hogy a szervezet hany nap alatt vallalja az esetleges

probléma megoldasat (Hofmeister-7o¢h és Mitev, 2007; Szegdfi, 2008).

Ebben a fejezetben olyan hivatalos dokumentacios lehetdségeket €s azok szabdlyait
ismerhettiik meg, amelyekkel szinte minden ember taldlkozhat ¢lete sordn, akar
maganéletében, akar a munkaja kapcsan. Az olvas6 megismerhette a hivatalos iratok tipusai
koziil a nyugtat, az elismervényt, a meghatalmazast, a feljegyzést, az emlékeztetdt, a
jegyzOkonyvet, és a hivatalos levél kiilonbozé formait, igy az {lizleti, a magan és az

elektronikus levél formai és stilisztikai kovetelményeit.

A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések
1) Mi a legalapvetébb killonbség a feljegyzés és az emlékeztetd tartalma kozott?

2) Sorolja fel, milyen részei vannak egy iizleti hivatalos levélnek?
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Prievara Dora

A gamifikacio és a mobil applikaciok jelentosége az egészségnevelés teriiletén

A fejezet célja a gamifikacid fogalmanak ismertetése, kapcsolodasi pontok keresése az
egészségnevelés teriiletérdl. Emellett hangsulyt kapnak az olyan mobil alkalmazésok is,
melyek sikeresen alkalmazhatoak a testmozgas népszerisitésében. A fejezet témainak részben
onallé hallgatéi munkat igényld, részben szeminariumi feladatok segitségével torténd
feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» ¢értse az egészségfejlesztés koncepceidjat €s behatdan ismerje az egészség holisztikus €s
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatair6l, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokusza egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

» képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmod jelentdségérdl

> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgés
vonatkozasaban

[ATTITUD]

> a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatoi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatoi

szupervizié mellett eldkészitse, Onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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A gamifikacié jelensége

A gamifikacié (magyarul a jatékositds szo a leggyakrabban hasznalt erre a
jelenségre) kifejezést 2002-ben fogalmaztak meg eldszor. Igazan a 2011-es évtol terjedt el a
hasznalata és ,azt a trendet jelenti, amelynek célja, hogy a jatékokat ¢és a jatékos
mechanizmusokat értékteremtés céljabol végre a valo életben is, a tarsadalmi folyamatokat
meghataroz6 intézményrendszerekben bevezessék és muiikodtessék.” (Fromann, 2017, 18. 0.).
Ugyanis a jo jaték olyan alapvetd emberi sziikségleteket képes kielégiteni a gamifikéacio
szemlélete szerint, mint az autondmia, a kivalosadg érzése, és a személyiség, valamint a
problémamegoldd képesség fejlodését is eldsegiti (Fromann, 2017). Mindamellett
természetesen, hogy a jatékos elemek jo kikapcsolddasi és szorakozési lehetdséget rejtenek
magukban, a szorakoztatds onmagaban nem cél, csupan eszkoz ebben az értelmezési keretben.

A szamitogépes jatékok a felhasznalokra gyakorolt bevond és benntartdé hatdsanak
esetében Fromann (2017) ugy talalta, harom alappillért lehet meghatdrozni, ami a jatékositas
altal szamos egyéb teriileten felhasznalhatd. Az elsd az optimadlis terhelés, mely sordn a
jatékossal szemben allitott kovetelmények Osszhangban vannak a képességeivel. Ilyenkor a
jatékos flow allapotba kertil, a jaték, azon kiviil, hogy egy 6romteli esemény, sikerélményt is
nyujt. A masodik fontos eleme a sikeres szamitogépes jatékoknak az idedlis beszintezés. Ez
azt jelenti, hogy a jatéknak van egy kerettorténete, egy végsod, nagy cél, melynek elérésére a
jatekos torekszik. A nagy cél 6nmagéban azonban nagyon tavoli és nehéznek tiinne, épp ezért
elérését kiilonbozo szintekre €s részcélokra bontjdk a jaték készitdi, hogy a felhasznalok
folyamatos visszajelzéseket és sikerélményeket szerezhessenek a szintlépésekkel, az egyes
alkiildetések teljesitésével. A harmadik jellemzd az idedlis jutalomrendszer, ami biztositja,
hogy a jatékosok pozitiv élményben részesiiljenek, ami sokszor a valos életiikbdl hidnyzik
vagy nem elégséges mértékli. Ez a jutalomrendszer azonnali, pozitiv és a teljesités
nehézségével azonos aranyl jutalmat, visszacsatolast jelent, amik az élet mas teriiletein is
megvaldsithatoak.

A jatékositds mar egyre inkabb begylirlizik a marketingbe, az oktatasba, de
alkalmazhaté kulturdlis teriileteken, az egészségiigyben, de akar munkahelyeken is, ahol a
folyamatok a jatékmechanizmusok beépitésével érdekesebbé és hatékonyabba tehetdek
(Fromann és Damsa, 2016). Sziikség is van a megujulasra, mivel a felndvekvo generaciok az
online vildgban megszoktak figyelmiik megosztasat, a gyors és valtozo ingereket. Igénylik a
valtozatossagot, az impulzusokat, az élményeket az élet minden teriiletén (Fromann, 2017). A
jatékositasi folyamatok beemelésével pedig novelhetd az egyéni és csoportos motivacid, a
csoport 0sszetartdsa és az eredmény-centrikussag.
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A gamifikacié alkalmazasi lehet6ségei a pedagogiaban

A fiatal Z- és Alfa-generacio mar abszolut az online vilaggal n6 fel, és az arra
jellemzd azonnali, minden esetben pozitiv érzetet biztositd jutalmazast varna el a tanulasban
¢s a munkavégzése sordn is. Ehhez az attitlidhdz motivéacios rendszerében az oktatasnak is
alkalmazkodnia sziikséges ahhoz, hogy a tanulds soran a didkok lekothetévé valjanak és
érdeklodésiik fenntarthatd legyen. A jatékositds kutatdi egyenesen a jovO lehetséges
modszertanaként tekintenek a gamifikdciéra, ami a visszajelzés és értékelés soran is
hasznosithato elemekkel rendelkezik. Mar nem csupan ugy gondolhatunk a jatékos elemek
beemelésére, hogy azok funkcioja a kozosségépitésre, a pihenésre és levezetésre szoritkozik,
hanem egyes tananyagrészek elsajatitasat segitd modszerként.

Az oktatds sordn a jatékositds hasznosithatd része lehet példaul valamilyen
pontrendszer bevezetése (Fromann és Damsa, 2016). Ez a modszer a fejlodést, a pontok
gyljtését helyezi a kdzéppontba, a hagyomanyos osztalyzattal szemben jobban mutatja a
haladést, a didkok kovetkezd szinthez vald folyamatos kozeledését. A motivacido mellett a
modszer masik elénye, hogy a tanar szamara is informativ az osztaly osszteljesitményérol, és
lehetdséget nyujt egyéni visszajelzésekre. A rendszer atlathatd, motivald €s jatékos mind a
diakok, mind a tanarok szamara.

Hosszt tavi célok esetén a pontrendszer mellett a szamitogépes jatékokbol mas
elemeket is érdemes beépiteni a mindennapos tanitds soran. Ilyen megoldas lehet kiilonb6zd
szintek bevezetése, kiildetések kialakitdsa, melyek soran a diakok folyamatos fejlodési érzete
megmarad. A pontok azonnali, pozitiv visszajelzése mellett ezeknek a szinteknek az elérése
mar késleltetett jutalmat jelent, hosszabb iddszakrol nytjtanak visszajelzést. Motivalo erejiik
novelhetd érmék, trofedk bevezetésével, melyek automatikusan megszerezhetéek a szintek,
kiildetések teljesitésével.

Szamos olyan gamifikdcion alapuld alkalmazas 1€tezik, amiket nemzetkozi szinten
évek oOta sikeresen alkalmaznak a mindennapos oktatas soran (Fromann és Damsa, 2016).
Ezek az alkalmazasok — amilyen példaul a ClassDojo, a GoalBook vagy a CourseHero — a
tanar-didk, didk-didk interakciokat serkentik, lehetdséget teremtenek a csapatmunkara, a
sziilok aktiv bevonasara. Arra is van probalkozds, hogy a jatékositds mellett szorakozva
tanuljanak a didkok, ahogy az a Classcraft esetében torténik, ami az online szerepjaték elemeit
Otvozi az oktatasi helyzettel. Ebben az esetben a tanar kalandmesteri szerepkort tolt be, a

didkok kiilonb6z6 karakterek koziil valaszthatnak, €s osztalyzatok helyett tapasztalati
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pontokat gylijteneck. Magyar nyelven az Okosdoboz kinal kiilonb6z6 oktatasi segédleteket,
jatékositott tananyagrészeket miiveltségi teriiletek és korosztalyok alapjan csoportositott

rendszerben.

Gamifikaci6 az egészségnevelésben

A jatékfolyamatok f6 elvei az egészségneveld munkaba szintén beemelhetdek, hiszen
sokszor a motivacid megteremtése ¢s fenntartasa okoz problémat példaul egy életmodvaltas
soran. Ebben pedig a jatékositas j6 megoldasokkal tud szolgalni. Ugyanigy hasznos elemként
atemelhetd a nagy cél lebontasa, és alcélok meghatarozasa, szintek kialakitasaval vagy akar
valamilyen jutalmazasi (pont)rendszer kiépitése.

Vannak kutatdk, akik a gamifikécio egészségre és jollétre gyakorolt hatasat tlizték ki
kutatdsi célul. 19 empirikus vizsgélat Osszevetését kovetden azt allapitottdk meg, hogy
kiilonosen az egészséggel kapcsolatos magatartdsra van pozitiv hatassal a gamifikacio
alkalmazasa. Johnson és munkatarsai (2016) pontokba szedve fogalmaztdk meg az alkalmazas
eldnyeit, figyelembe véve az evidencia szintjét, a hatds tipusat és az alkalmazasi teriiletet: A
jatékositas belsd motivacidt biztosit a pozitiv egészségmagatartisi elemek betartdsdhoz és
tamogatja a személyes jollét fejlodését, hiszen noveli az elégedettséget onmagukkal szemben,
tarsas kapcsolatok kialakitdsara nyujt teret, erdsiti az elkotelezettségérzetet. A mérhetdség,
valamint a programok elérhetdsége széles korben megoldhatd a mobil eszkozok és
aktivitasmérok hasznalataval. Raéadasul jol beilleszthetd a hétkoznapokba, mivel a
jatekositasnak nem egy jabb alkalmazassal val6 1d6toltés a célja, mint a korabbi egészséggel
kapcsolatos jatékoknak, hanem a meglévd szokasok ujraszervezése, egészségesebb
magatartdselemek formdjaban. A gamifikdcié a jatékon kiviili kontextusban torténik, és
valamilyen jatékon kiviili céllal rendelkezik (Fromann, 2017).

A legtobbszor hasznalt jatékositasi elem az egészséggel kapcsolatos alkalmazasokban
a dijak bevezetése (Johnson és mtsai, 2016). Ezt kovette az avatarok (vagyis a felhasznalok
online megjelenése valtoztathatd volt a teljesitmény fiiggvényében) és a ranglista
alkalmazasa, a hasznalok kozotti szocialis interakciok teremtése, szintek létrehozasa és a
haladasi lehet0ség biztositasa, kiilonb6zd kihivasok kialakitasa. Mig legkevesebbszer a
visszacsatolas fordult eld a vizsgalt kutatasokban. A hatékonysdgot sok esetben mérték
kérdodivekkel, interjukkal, naplobejegyzések elemzésével, tobbek kozott vizsgaltdk az
egészségjellemzdket, a stresszkezelést, a taplalkozasi szokasok javulasat és a fizikai aktivitas

ndvekedését is. Osszességében a jatékositds egyszerre volt pozitiv hatdssal a megismerd
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folyamatokra, a viselkedésre €s a felhasznalok ¢lményeire is. Segitette azt, hogy az emberek
jobban tisztaban legyenek szokasaikkal és tudatosabban figyeljenek onmagukra, egészségi

allapotukra.

A mobil applikaciék hasznalatanak elterjedése

A fiatal korosztalyok korében teljesen természetes a napi tobb Oras internetezés, akar
négy Oranal is hosszabb id6tartamban (Prievara és Pikd, 2016). Azonban az internetezési
szokasok 4talakuloban vannak. A comScore™ a médiahasznalat mérésével és elemzésével
foglalkoz6 amerikai cég 2017-es adatai alapjan az internetezés tobbségében mar attevodott a
mobil eszkozokre. Mig az amerikaiak korében 71 szdzalékos a mobilhasznalat, addig példaul
Indonéziaban az online eltoltott id6 91 szézalékban a mobil eszk6zokhoz kapesolodik. Ezen
beliil pedig a kiilonb6zé mobil applikacidkkal eltoltott id6 az amerikaiak esetében 87, mig
Kinaban példaul 99 szazalék.

Az internethasznalat tehat mar nem az asztali gépekhez, laptopokhoz kotédik, hanem
az okostelefonokhoz — viszont az okostelefon hasznalata javarészt applikaciok alkalmazasabol
tevodik Ossze, nem pedig példaul bongészésbol. Ilyen applikaciok a jatékok, a kozosségi
oldalak, az tizenetkiild6 alkalmazasok ¢€s a vasarléi oldalak, amikkel az online idonket toltjiik.
Reggel jellemzbéen aktivabbak a hirekkel kapcsolatos applikaciok, mig a nap végén a
kozosségi alkalmazasok hasznélata népszeriibb. A mobil eszk6zok hasznélataval pedig azt is
fontos megemliteni, hogy az internetezés helyszine is ,,mobilabbd” valt, az online tartalmak
folyamatosan, Ut kozben is elérhetéek. A megvaltozott internethasznalati koriilményeket

pedig akar a hasznunkra is fordithatjuk.

A mobil applikaciék és az egészségnevelés kapcsolddasi teriiletei

Az okostelefonok mindennapos hasznalatahoz az egészségiigy is probal
alkalmazkodni. Nyugati orszagokban mar tobb éves multra tekint vissza a mHealth, azaz a
mobil egészségiigy, kihasznalva azt a lehetdséget, hogy foként a fiatal korosztalyba tartozok
napi szinten hasznaljak azokat, igy ez egy ujfajta csatorna lehet példaul a tajékoztatasban, az
adatgyljtésben, allapotkovetésben vagy akar az orvos-beteg kapcsolatban is. Amerikali
szakemberek gy becsiilik, hogy az elkovetkezendd években a betegek és az egészségligyi

szervezetek kozotti kommunikacio 65 szazaléka mobil alkalmazasokon keresztiil fog lezajlani

19 https://www.comscore.com/Insights/Presentations-and-Whitepapers/2017/The-2017-US-Mobile-App-Report

Letoltés: 2018. junius 6.

112


https://www.comscore.com/Insights/Presentations-and-Whitepapers/2017/The-2017-US-Mobile-App-Report

(Roberg-Perez, Schultz és Thorkelson, 2015). Ezaltal kivalthato lesz a paciensek
monitorozasa, az alkalmazdsok fogjak jegyezni a pdaciens adatait, elemezni azokat,
visszajelzéseket szolgaltatni.

A mobil applikaciok népszerlisége az egészségneveld munka sordn is széleskoriien és
kreativan hasznosithatd. Egy magyar mintan tortént igényfelmérés soran a megkérdezettek 86
szazaléka hallott mar valamilyen, az egészséggel kapcsolatos mobil alkalmazasrél (Romvari,
2016). A legtobben sportolassal kapcsolatos alkalmazasokkal taldlkoztak, kozel 50
szazalékban, nem sokkal maradtak el ettdl az ardnytdl a menstruacios ciklust kovetd
applikéaciok. Ezt kovették a taplalkozassal kapcsolatos, a gyodgyszertarkeresd, a gyogyszer
bevételére emlékeztetd, az altalanos egészségiigyi informacidt nyu;jtd, az alvast monitorozo, a
bioldgiai mérést szolgald, végiil a konkrét betegséggel kapcsolatos alkalmazasok. Mindezeken
felil egészségneveld applikacioként tekinthetiink mindenféle téplalkozasi naplora,
folyadékfogyasztast szdmlald alkalmazéisra, a teendd-listdra is (mely az idOmenedzselést
hivatott segiteni), mig a relaxacids zenét jatszo applikaciok a stresszkezelésben jatszhatnak

kiegészitd szerepet.

A testmozgassal kapcsolatos mobil applikaciék

Manapsag szamtalan lehetdség kinalkozik olyan alkalmazasok hasznalatara, melyek
a testmozgashoz kapcsolédnak. Aranykorukat ¢élik az aktivitasmérd, a megtett
1épéseket/métereket szamlalo, elégetett kaloriat kalkulalé alkalmazdsok és okosorak, de a
testmozgas témakoréhez kapcsolhatdéak akdr a zenelejatszd applikaciok, stopperek is. Arrol
nem is beszélve, hogy a testmozgds kozben vagy annak végeztével népszeri dolog
fotodokumentacidt késziteni, és a testmozgas tényét a kiilonbozd kozosségi médiumokban
megosztani a kovetdkkel vagy akar ismeretlen, de hasonld érdeklddési korrel rendelkezd
személyekkel.

A kutatasi eredmények azt mutatjak, hogy a napi aktivizacids szint részletes mérése
¢és az arrdl mobil alkalmazason keresztiil érkez6 visszajelzés pozitivan hatott a vizsgalatban
részt vevd személyek testmozgdsanak alakuldsara, ugyanis aktivabb életmddra sarkallta Oket
szemben a kontrollcsoport tagjaival, akik csupan egyszerti 1€pésszamlaldét hasznaltak
(Cadmus-Bertram és mtsai, 2015). Raadasul a fent emlitett vizsgalatban 60 éves ndk vettek
részt, bizonyitva azt, hogy a modern technoldgia hasznalata nem csupéan fiatalok esetében
lehet eredményesen alkalmazhatd. A mérés sikeressége tobb dsszetevobdl all. Egyrészt mar az

a tudat, hogy mérésre keriilnek az aktiv mozgassal toltott percek motivalja a személyeket.

113



Masrészrol pedig ezek az alkalmazasok képesek emlékeztetd jelzést kiildeni, ha példaul ild
munkat végezve egy 6rdja nem allt fel a személy a sz¢krdl, akkor itt az ideje, hogy sziinetet
tartson €s mozogjon par percet.

A mobiltelefonokhoz kapcsolhatd aktivitasmérdk altalaban olyan funkcidval is
birnak, hogy a felhasznaloi fiokok Osszekapcsolhatdéak egymassal, lathatoak a baratok és
ismerdsok eredményei, akik ugyanazt az eszkdzt hasznaljak. Ennek célja az élmények
megosztdsa €s a tovabbi motivalds példaul szdveges lizenetek irdsaval, esetleg jatékos
versengés kialakitdsa. Az ilyen jellegi digitalis platformok hasznalata serdiilok korében
hatékonyan segitheti a diétak betartisat, a fizikai aktivitas novelését, a testtomegindex

javulasat (Lappan, Yeh és Leung, 2015).

Osszefoglalas

A kiilonféle mobil alkalmazasok kdz0s vonasa, hogy valamilyen jutalmazasi rendszert
dolgozott ki, mely motivalja a felhasznalokat. Az elvégzett tevékenységek gyakorisagatol
fliggben kiilonb6z6 érmék, trofedk gytiijthetdek, a teljesitményt elismerik — ezzel haszndalva fel
a gamifikdci6 4altal bizonyitottan sikeres jutalmazisi modszereket. Ugyanakkor az
alkalmazasok tovabb motivaljak a személyeket a kovetkezd szint elérésére, példaul
napkozbeni értesitések kiilldésével, amelyek emlékeztetik a felhasznaldkat arra, milyen
teljesitmény sziikséges az el6zbleg megallapitott napi cél teljesitésére, vagy hogy az aznapi
tanulas/gyakorlas ne maradjon el.

Természetesen motivacios tényezdként kell tekinteniink a kozdsségi oldalakra is,
mivel példaul a testmozgdsrol megosztott bejegyzést, ha az ismerdsok kedvelik, illetve
0sztonzd hozzaszolasokkal latjak el, az tovabbi biztatast jelent a felhasznaloknak. Tehat a
Jatékositas azonnali, pozitiv visszacsatolasai mellett a tarsas kozegtdl érkezd visszajelzéseket
sem szabad figyelmen kiviil hagyni. A kettd hatasa erdsiti egymast, amit érdemes kihasznalni
a motivacié hossza tavu kialakitasdban €s fenntartasaban. Az otletes, jatékos megoldasok és a
kiilonboz6 kreativ mobil alkalmazasok jol segithetik a tudatosabb és egészségesebb szokasok

nyomon kovetését, az dGnmonitorozas fejlesztését.
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A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések

1) Milyen tipusi mobil applikaciok hasznalata novelhetné egy egészségneveld program
hatékonysagat?

2) Id6sebb korosztaly esetén milyen lehetséges modokat lat a gamifikacid hasznositasara,

milyen szituacioban alkalmazna a jatékositast?
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