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l. STRESSZ ES IDEGRENDSZER

Tudomanyos kutatdsok és hétkdznapi tapasztalataink is tanusitjak azt, hogy életiink soran szamos
olyan helyzettel taldlkozunk, amelyek tobbé vagy kevésbé megterhel6 élményt jelentenek
szamunkra, megnehezitik a hatékony alkalmazkodast, és a megkilizdésre alkalmas viselkedés
madokra késztetnek. Azokat a helyzeteket, amelyek testi vagy lelki egyensulyunkat, jollétlinket
veszélyeztetik, és ezaltal fokozott megkiizdésre kényszeritenek, stressznek nevezziik. A fogalom a
magyar Selye Janos nevéhez kot6dik, aki 1936-ban tette kozzé el6szor ezzel kapcsolatos kutatdsait.

Az emberek kilénboznek abban a tekintetben, hogy mely eseményeket és mennyire érzik
megterhelGnek, és abban sem vagyunk egyformak, hogy mennyire és hogyan vagyunk képesek jol
feloldani a nehéz helyzetek keltette fesziiltséget, megoldani a problémakat.

Hasonlitunk azonban abban, hogy azon események kovetkezményei, amelyek a fent leirt mddon
megterhelnek, és a viselkedéslink moddositasara, megvaltoztatasara  kényszeritenek,
gondolkodasunkban, érzelmeinkben, viselkedéslinkben, és testi miikddéseinkben egyarant tetten
érhetdk.

A STRESSZ JELLEMZOI

A stresszt kelt6 helyzetek f6 jellemzGi az alabbiakban foglalhatdk Gssze:

- varatlanul kdovetkeznek be,

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

- tartés alkalmazkodast kivan.

Varatlan események példaul a katasztréfak, balesetek, amelyekre nem késziltek fel az azt
elszenvedGk. Ezek jelent8s stresszt jelentenek az embereknek, amelynek tlinetei akar tartésan is
fennmaradhatnak.

Befolyasolhatatlan (bar nem feltétlendl varatlan) esemény, amikor elbocsatanak munkahelyiinkrél,
vagy lekéssiik a vonatot. Ezek enyhébb esetben bosszantdak, komolyabb esetben tartds stresszt
jelenthetnek, leginkdbb akkor, ha a személy nem taldl Uj munkahelyet, veszélybe keril a
megélhetése, s6t akar még sajat kudarcanak is tekintheti a veszteséget.

Ehhez kapcsolddik a stressznek az a jellemzéje, hogy énképlinket veszélyeztetheti, azaz ha nem tud a
személy jol megoldani egy helyzetet, vagy szorong téle, ez végiil sajat 6nbecsililését is veszélyezteti.



Erre példa a rendkiviil nehéz feladatok megoldasa, a probatételek, amelyek minket érnek. A
versenyek, a vizsgdk ilyen jelentés megprobaltatast jelentenek — amelyeket ha sikeresen megoldunk,
énképlinket mar nem veszélyeztetik, hanem épitik. Természetesen még igy is stresszesek — de
altaldban pozitiv jelentést hordoznak.

Végil a tartés alkalmazkodast kivané helyzetekre példa a problémads hazassagban vald egyittélés.
Ha tartés beteg kerlil a csalddba, azzal atrendezve a csalad életét, rendjét, szokdsait, az szintén
jelent®s, tartds stresszt okozhat.

Mindezek alapjan lathato, hogy a stresszt kivalté események lehetnek negativak, illetve pozitivak is. A
hangsuly azon van, hogy az embert ezek az események kimozditjdk egyensulydbdl, cselekvésre,
alkalmazkodasra késztetik. Orémteli esemény a hazassagkotés, gyermeksziiletés, ij munkahely vagy
iskola, mégis megterhel6 mind a személy, mind a kérnyezetében élGk szamara.

A biintetés-végrehajtasi munkdra a stresszt kelté helyzetek mely jellemzdit tudjuk vonatkoztatni?
Miért?

STRESSZRE ADOTT REAKCIOINK

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

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

Gyakori stresszre adott érzelmi-hangulati vdlasz a szorongas, ingerlékenység, dih, harag,
lehangoltsag. Gondolataink rendezetlenné valhatnak, nehezebbé valhat a koncentralas, csékkenhet a
teljesitmény, negativ gondolatok kerlilhetnek elGtérbe (pesszimizmus, onértékelés csokkenése, stb),
feledékennyé valhatunk. A viselkedésiink sokféle mddon tiikrozheti a stressz hatasat; a tarsaktdl vald
visszahuzddas, tlirelmetlenség, agresszivitas, a karos szenvedélyek feler6sodése, de akdr alvaszavar,
evészavar is lehet a kovetkezménye. Leghamarabb pedig testiink jelzi a fokozott késziiltség
allapotat; stressz kdvetkeztében érezhetjiik, hogy izmaink megfesziilnek, a sziviink hevesebben ver,
gyomrunk gércsbe randul, szank kiszarad, remegést, zsibbadast, izzadast, fejfajast érezhetiink.

Tartds stressz esetén mentdlis zavarok (pl. depresszid, kiégés), illetve testi betegségek is
megjelenhetnek (pl. magas vérnyomas, gyomorfekély, stb.).



Ez utdbbiak kiilonos figyelmet érdemelnek, mivel a blntetés-végrehajtas teriletén végzett munka
tartos stresszt hordoz, és igy a mentalis és testi betegségek kialakulasanak melegagyat képezheti.

A depresszio kialakulasanak hatterében gyakran azonosithatd tényez6 a stressz. A stressz hatterén
kialakuld depresszid legfGbb oka a tartdsan fennalld tehetetlenség érzése.

A tanult tehetetlenség elmélete azt magyardazza meg, miképp vezethetnek fasultsaghoz és
depresszidhoz a kellemetlen és befolyasolhatatlan események. Kutyakkal végeztek kisérleteket, ahol
az allatokat olyan kisérleti dobozba tették, amelyben két, gattal elkilonitett rész volt. A kutyak
gyorsan megtanultdk, hogy atugorjanak a masik oldalra, amikor a padldracson keresztil enyhe
aramutést kaptak. Ha egy fényjelet adtak az dramités el6tt néhany mdsodperccel, a kutyak
megtanultak elkerllni az dramitést, és a fényjelzés esetén atugrottak a biztonsagos rekeszbe. Ha
azonban a kutya kordbban egy masik rekeszben élt, ahol az aramités elkerilhetetlen,
befolyasolhatalan és varatlan volt, nagyon nehezen, vagy egydltaldn nem tanulta meg, hogy a
fényjelzés az aramiités elkeriilésének lehetGségét jelzi. Ez a tanult tehetetlenség allapota.

Bar az embereknél ennél bonyolultabb a folyamat, a személyiség egyes vonasaitdl is flugghet, mégis a
tanult tehetetlenség jelenségét lehet tetten érni egyes esetekben: ezért vannak olyan emberek, akik
feladjak a harcot, amikor nehézségekkel taldlkoznak; ezért nem lazadtak fel gyakrabban a foglyok a
naci koncentracids tdborokban; a tartds bantalmazast, megalaztatast elszenvedd n6k ezért maradnak
hosszu évekig a hazassagukban.

No shock

A kiégés tartds stresszre adott valasz lehet azon szakmakban, amelyek képvisel6i emberekkel
dolgoznak. A kiégés Osszetett jelenség, amely krénikus érzelmi megterhelés nyoman fellépé fizikai,
érzelmi és mentalis kimerilés. JellemzG8i a reménytelenség és inkompetencia (az az érzés, hoyg a
koriilményeken nem tudunk valtoztatni) érzése, a célok elvesztése, a teljesitmény csékkenése, és a
munkdra, valamint a sajat személyre vetitett negativ attitlidok. A kiégés kialakuldsaban az egyéni
tényez6k (ki mit érez stressznek, milyen stratégidkat alakitott ki a megkilizdésre) és a munkaval
kapcsolatos tényezék (pl. tulterhel6dés, veszélyes munka) is szerepet jatszanak. Fontos megjegyezni,
hogy a kiégés nem, vagy csak nehezen gydgyithatd, a kiégés terapidja valdjaban a megel6zés. A
kimerilés jeleit testiink félreérthetetlenil kozvetiti, ha odafigyelliink ezekre, és képesek vagyunk
valtoztatni, megelGzhetjlik a kiégést.

A tartds stressz kovetkeztében kialakuld testi betegségek létrejottének magyarazata az idegrendszer
m(ikodési sajatossagaban rejlik.

STRESSZ ES AZ IDEGRENDSZER




Az idegrendszer m(kodése kissé leegyszerlsitve két részre oszthatd, a vegetativ és szomatikus
idegrendszeri m(ikodésre. A vegetativ, vagy zsigeri idegrendszer belsé szerveink akaratunktol
fliggetlen mikodését (pl. légzés, szivmilkddés, keringés) irdnyitja. A szomatikus, vagy testi
idegrendszer jellemz6en az izmok akaratunktdl fliggé miikodését szabalyozza (pl. testtartas, végtagok
mozgatdsa). A tovabbiakban a belsé szerveink beidegzését végzé vegetativ idegrendszer stressz-
allapotban jellemz6 miikodését tekintjik at. Amikor veszélyeztet6 eseménnyel szembesilink,
testiinknek a helyzettel vald megkilizdéshez, vagy az attél valé elmenekiiléshez sziiksége van
energiara, és ezt szerveink fokozottabb mikddése biztositja. A vegetativ idegrendszer 6sszetett idegi,
biokémiai és hormonalis impulzusok altal lehet6vé teszi ezt a fokozott mUikodést (pl. gyorsitja a
szivverést, a légzést, tagitja az ereket a vazizmokban, szlikiti az emésztészervekben), majd a veszély
elmultdval visszaadllitia a szervezet nyugalmi allapotdt (szivverés, légzés lassul, vazizmok erei
szliklilnek, emészt6szervek erei tagulnak, stb.) E mikodésmadd evolucios 6rokséglink, amely , harcolj,
vagy menekilj” ("Uss, vagy fuss”, illetve ,harcolj, vagy pucolj”) elnevezéssel utal azon tipikus
stresszhelyzetekre (pl. a zsdkmany elejtése, vagy az ellenségtél valé menekiilés), amelyek az
emberiség fejl6désének hajnalan késztették Gseinket alkalmazkodasra, megklizdésre.

Amennyiben a mai ember szamdra az ilyen helyzetek valds veszélyt jelentenek, testiink stratégidja
adaptiv, segit megoldani a szituaciot (pl. a fénokkel valé konfrontacio esetén agyunk hatékonyabb
m(ikodését segitheti). Ha azonban testlink nap mint nap ebbe az allapotba keril anélkil, hogy a
felgyllemlett fesziiltséget el tudnank vezetni, a folyamat hosszd tdvon rombold hatassal lesz
egészségiinkre, szerveink allanddsuld megfeszitett mikodését, , kifaradasat” nehéz lesz ellensulyozni.
Immunrendszeriink is meggyengiilhet, mivel a védekezéshez sziikséges anyagok pétlasa is
megnehezil az dllandé készenlét miatt.

igy azok a betegségek, amelyekre genetikai adottsdgaink révén is hajlamosak vagyunk, nagyobb
eséllyel alakulnak ki (pl. cukorbetegség, magas vérnyomas), illetve az immunrendszer gyengesége
miatt a kdros kornyezeti tényez6k is konnyebben okoznak egészségiigyi problémakat (pl. kiilonbdzé
fert6zések).

Betegségek tekintetében a kutatdk érdekes Osszefliggéseket taldltak a stressz és a szivinfarktus
Osszefliggéseinek vonatkozdsaban. Orvosok figyelték meg, hogy az infarktusban megbetegedett
személyek hasonld személyiségvondsokat mutatnak. A pszicholdgiai vizsgalatok alapjan
korvonalaztdk az un. "A tipusu személyiség" jellemz6 vonasait: az ilyen emberek versengbek,
ellenségesek, teljesitményorientdltak voltak, allandé id6kényszerrel kiiszkodtek és kifelé nagy
Onbizalmat mutattak, mikoézben belll kétségek gyotorték 6ket. Az ilyen személyek kétszer
gyakrabban betegedtek meg infarktusban. KésGbb azt talaltak, hogy a legjellemzébb, legfontosabb
vonas ebbdl a szempontbodl az ellenségesség, akkor is, ha magunkban tartjuk (Ugy még romboldbb
hatdsa van). Magyarazata a fentieknek az, hogy ilyenkor a szimpatikus idegrendszer mikddése kerdl
tulsulyba (a vérnyomas, szivritmus valtozdsai megterhelik a szervezetet, igy el6bb utdbb
megbetegszik.

ADRENALIN

A stressz-szel kapcsolatban gyakran emlegetik pozitiv élményként az adrenalin felszabaduldsaval
egyutt jard testi jelenségeket. A vegetativ idegrendszer izgalmi miikodését tobbek kozott a
mellékvesevel6 altal termelt adrenalin inditja be. Amennyiben a stresszt kelt6 helyzetet pozitivan
értékeljuk, kihivast és motivaciét jelent, a fesziiltség elvezetése pedig 6romteli és kielégit6 mddon
torténik meg, az adrenalin felszabaduldsaval egytt jaro testi érzések pozitiv élménnyé valnak, Ujra
atélésiik kivanatossa valik. Ezt a jelenséget figyelhetjiik meg pl. extrém sportoldknal, vagy élhetjik at
szexualis izgalom esetén, de az izgalom miatt blincselekményeket elkdvetbk ismétl6d6 antiszocidlis



viselkedését is magyarazhatja. A pozitiv élményt az is fokozza, hogy stressz/izgalom esetén a varhaté
sériilés okozta fajdalom enyhitésére (ld. Gseink ,harcolj vagy menekilj” helyzetét) endorfin is
termel6dik a testlinkben, és ez a természetes fajdalomcsillapitoként mikods fehérje kellemes testi
érzéseket okoz. Az adrenalin felszabaduldsa, a helyzet pozitivként értékelése és az endorfin
termel6dése egylittesen vezetnek az izgalmat kivalté esemény kellemes megéléséhez. Az a
cselekmény, amely altal a fesziltség levezetése lehetévé valik, de kdzben masnak kart okoz (pl.
agresszid) hosszU tdvon a kovetkezmények altal okozott stressz miatt egy 6nmagat generald
folyamatta valik, és egészségkarosité hatdsu.

PSZICHOSZOMATIKUS EGYSEG

Azt a kapcsolatot, amelyben — mint azt fentebb is lathattuk — a lelki mikodések befolydsoljak,
hatdssal vannak a testi mlkodésekre, pszichoszomatikus egységnek nevezziik. A mindennapi
sz6hasznalatban a pszichoszomatikus eredetii betegség kifejezés azokat a tiinetcsoportokat takarja,
amelyek létrejottében a lelki eredetli tényez6k a vegetativ idegrendszeri miikodésen keresztil testi
valtozasokat, betegségeket hoznak létre.

MEGKUZDES A STRESSZEL

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

*  Problémamegoldo stratégia: az egyén szembenéz a problémadval, a stresszt okozd helyzettel, és a
probléma megoldasara torekszik. Pl. a munkatdrsak kozotti konfliktust megbeszéléssel,
egyeztetéssel prébaljak megoldani. Ezt tekinthetjik a legidedlisabb megkiizdési médnak.

* Elterel6 stratégia: a stresszhelyzet altal okozott feszilltséget, szorongdst a személy egy masik
helyzetben levezeti, pl. sporttevékenység, hobbi, tovabbképzés soran. Fontos, hogy az eltereld
tevékenység pozitiv, kreativ legyen, az egyén szamara 6romet jelentsen.

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

e Kér6dz6: az egyén a probléman hosszan ragddik, egyszer Ugy gondolja, hogy megtaldlta a
megoldast, majd Ujra el6veszi azt. Nem képes a problémat lezarni, Ujra és Ujra atgondolja. Ez
6nmagdban is farasztd, mikdzben a megterheld helyzet sem oldddik meg.

Eredményes megklizdési moddként azonosithatd tehat a problémamegoldas, amelynek egyik
leghatékonyabb eszkdze az asszertiv kommunikacié. Ennek gyakorlasara tréningjeinken sor kerdil.
Amennyiben azonban a stresszkelt6 helyzet megolddsa nem lehetséges (pl. munka veszélyessége,
kotelezé tuldrak), torekedniink kell arra, hogy legaldbbis ellensulyozzuk a stressz lehetséges hatasait.
Sokat segit a rendszeres testmozgas, vagy kiilonboz6 relaxacios technikak megtanulasa, alkalmazasa
(relaxacid, meditacid, joga, masszazs), amelyek szervezetiinkben olyan anyagokat szabaditanak fel,
amik a stresszhormonok felszabaduldsat blokkoljak, és segitik a regenerdlédashoz sziikséges anyagok
termelédését. Erdemes odafigyelniink arra is, hogy megprébéljuk kordaban tartani az ismétl6dé
stressz soran keletkez6 automatikus negativ gondolatainkat (,mar megint elrontottam”, ,nekem
semmi sem sikertl”, stb.). Osszuk meg nehézségeinket csaladtagjainkkal, baratainkkal, keressik
tdmogatasukat, tandcsaikat ! Sokszor a problémdk masok altali meghallgatdsa mar énmagaban



stresszoldd hatasu. Végil szakitsunk elég id6t arra, hogy szabadidénkben olyan tevékenységeket
folytassunk, amelyek 6rommel toltenek el, energiat adnak, feltdltenek !



1. KOMMUNIKACIO

KOMMUNIKACIOS ALAPISMERETEK

A kommunikacid olyan folyamat, amelynek sordan a kommunikalé felek tudatosan vagy tudattalanul
informdciét kozolnek, hatdst gyakorolnak egymasra. Szlkebb értelemben informdacidcsere. A
kommunikacié folyamatosan zajlik, ami azt jelenti, hogy nem kommunikdlni Iehetetlen.
Sziletésiinktél kezdve barmit teszlink, befolyasoljuk, informaljuk kérnyezetiinket.

A kommunikacids folyamatban az aldbbi elemek vannak jelen:
Adé: aki, vagy ami kibocsajtja az informdciot (aki éppen beszél, vagy jelez valamit)

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

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

Csatorna: kozeg, amely az addt és a vevSt 0sszekoti (pl.: a beszéd, siketeknél a jelnyelv).
Hir: (informacid) a kommunikacié tartalma, a mondanivalé.

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

A vevé értelmezése erdsen fiigg a kommunikdcios helyzettél, a felek kapcsolatdatdl, a vevé
személyiségétdl. Egy paranoid téveseszmékkel éI6 beteg az drtalmatlan mimikai jeleket, mint
példdul a mosolygds, is tévesen értelmez, ad neki a sajat személyisége szerinti mégéttes
jelentést.

A kommunikacid kétirdnyu, dinamikus folyamat. A vev6 és az adé folyamatosan szerepet cserél. Ez
sokszor ismétl6dhet, amikor parbeszédet folytatunk valakivel, mi tébb, amikor hallgatunk valakit,
nemcsak vevék vagyunk, de ahogyan azt a késGbbiekben Iatni fogjuk, adok is.

Kommunikalni tobbféle csatornan is képesek vagyunk, nemcsak a beszéddel fejezhetjiik ki a
gondolatainkat, érzéseinket, hanem mds mddokon is.

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

Valamennyi ma ismert nyelv (az angol, a magyar csakugy, mint Afrika belsé részein élé
térzsek nyelvei) a nyelvtani rendszert tekintve hasonld fejlettségi szintli, nincs kiilénbség a
primitiv kériilmények kézott él6 és a fejlett orszdgok kézétt. Kiilbnbség a fogalom készletben,
kiilénésen az elvont fogalmakat kifejezé szokincsben van. Ez pedig a tdrsadalmi szerkezet
differencidltsagadval és a kultura fejlettségével ardnyos.

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

A kommunikacidban a kiilonbo6z6 csatornak egyittesen és egyidejlileg vesznek részt.



Tekintsiik at e két csatorna jellemzéit.

VERBALIS CSATORNA

A nyelv kozmegegyezésen alapulé jelrendszer, amely 6nmagaban is alkalmas arra, hogy barmely
informdcidt kozoljiink vele. A nyelv haszndlatandl azonban figyelembe kell venni azt, hogy a szavak
nem mindig jelentik ugyanazt a feladd és a vev6 szamdra, mert mds-mas érzés és tapasztalat
tarsulhat egy-egy széhoz.

A kommunikacié akkor sikeres, ha a partnerek kordabban szerzett ismereteire és kdz0s torténéseire
épit (pl. szakszavak hasznalata, a fogvatartottak sajatos széhasznalata, amit j6, ha mi is értlink).

Ne feledjlik a verbalis kommunikaciét tekintve a humort sem: hatékony szabdlyozé, fesziltségoldd
eszkoz két vagy tobb ember kozott, der(t, nevetést valt ki a masik félbdl, hozza 6ket kézelebb hozza
Gket egymashoz és elveszi a helyzetek élét.

A nyelvhaszndlat sokszorosan a normak szabalyozdsa alatt all, egyes tarsadalmi rétegekhez és
csoportokhoz kotott. Ami az egyik tarsadalmi kozegben, csoportban elfogadhatd, az masutt
rosszallast, elutasitast valthat ki (pl. a karomkodas egyes tarsadalmi csoportokban tabunak
szamithat). Bar a nyelv bonyolult jelrendszer, amellyel mindent kifejezhetiink, a kommunikacids
folyamatban mégis sokkal tobbet koézliink, mint amennyit szavakkal kifejeziink. Beszél6
partneriink altaldban nemcsak szavakkal hat rank, hanem a beszédet kisér6 mosolyaval, hangjaval,
mozdulataival is — azaz a nonverbalis kommunikacidjaval.

A NONVERBALIS CSATORNA

A nonverbalis csatorndn kozolt jelzések folyamatosan kisérik és mingsitik kozléseinket.

A nonverbalis kommunikacié formai:

MIMIKA

A mimika kommunikacids szerepe az emberben nem bioldgiai maradvany, hanem egyedi emberi
sajatossag.

Az arcjatéknak, az arckifejezésnek az alapvet§ érzelmek kommunikacidjaban (6rom, undor, harag,
félelem, meglepetés, szomorusag, érdeklédés) igen jelentds szerepe van. A mimikdval kdzvetitett
alapvet6 érzelmek kulturatdl és helyzettél fliggetlendl jol felismerhet6k, azonosithatdk. Bar mimikai
jelzéseinket sikeresen tudjuk kontrolldlni, és erre toreksziink is, feszllt helyzetben mégis sokat
arulhatnak el érzelmi allapotunkrél. Altaldban az arc fels6 harmadabdl szarmazik a legtdbb
informaciénk a beszél6rél.

SZEMKONTAKTUS

A tekintet sajat érzéseinkrodl, szandékainkrol tijékoztatja partnereinket; a szemkontaktus
gyakorisaga, felvétele vagy éppen elzarasa, pedig a kommunikaciés folyamatot szabdlyozza.
T4jékoztat arrdl, hogy mit akar a kommunikalo fél elérni a masiknal, mit akar kérni, esetleg mire akar
hatassal lenni.

Csoport esetében jelzi a rejtett kommunikacids haldzatot, azdltal, hogy bizonyos kérdések, allitasok
esetében kire irdnyulnak a tekintetek, ki felé fordulnak testiikkel a csoporttagok. A szemkontaktus



jelezheti az intimitds, az Osszetartozas, a biztonsagkeresés, vagy éppen az elfordulas, kikozosités
szandékat is.

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

HANGHORDOZAS

A verbdlis kommunikacidval egyitt jelen |év6é jelrendszer a hanghordozas (vokalis jelzések). A
hanghordozas nagymértékben befolydsolja, mddositja a kimondott szavak értelmét. Ennek a szonak
a jelentéséhez: barat, tébbnyire pozitiv érzelmek tapadnak, a hanghordozas (glunyos, k6z6mbds,
diihés) azonban lényegesen megvaltoztathatja a szé jelentését. A hangunk lehet baratsagos,
k6zombds, eldrulhat szorongast, kétségbeesést, Gromet.

Erzelmeink, viszonyuldsunk mutatkozhatnak meg benne — ez a hétkéznapi nyelvben is
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megjelenik, mikor azt mondjuk példdul, hogy ,kemény hangon beszélt”, ,felemelte a

hangjat”, ,nem megfelelé hangot iitétt meg”.
A beszéd sebessége, a hangsuly, a hangmagassag, a ritmus, a hanger6, a hang ténusa mind olyan
hangbeli jelzés, amely aldtdmasztja a verbdlis csatorna kozléseit, sok esetben pedig mddositja azt.
Példaul egy vizsgan az egyenletes hanger6 meggy6z6 a bizottsag szemében, ha viszont elcsuklik a
hangunk, arrél a tudasunk bizonytalansagéra kovetkeztethetnek.

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

A vokalis jelzések kozott gyakran akkor is kllénbséget tudunk tenni, ha nem latjuk a beszélé6t.
Telefonbeszélgetés soran elég jol meg tudjunk mondani, hogy a masik oril, esetleg kbzonyos, a
pillanatnyi csendbdl is kovetkeztetiink.

A TER KOMMUNIKACIOS SZEREPE

A tarsas helyzetekben a térkdz, a tavolsag szabalyozdsa is kommunikativ jelzés. A térkoz a
kommunikalé felek kapcsolatardl arul el sokat: a térkdz szabalyozasa fligg a statuszkilonbségektdl és
a kapcsolatok érzelmi jellegét6l. Minél jobban vonzédunk valakihez, anndl kisebb tavolsagot tartunk
vele a térben, illetve minél tavolabbi a hierarchidban a szereplink, anndl nagyobb tavolsagot kell
tartanunk a masik személytdl.

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

A viszonynak nem megfeleld tavolsag esetén a masik fél el6re- vagy hétralép. Altaldban a személyiség
komolyabb zavaranak a jele, ha valaki nem tudja tartdsan a tavolsagtartdsi szabalyokat betartani. A
fogvatartottak olykor tul kozel Iépnek a felligyel6h6z: bizalmaskodd vagy provokald szandékkal.

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

ERINTES




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

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

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

GESZTUSOK

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

A test mozgdsa, a végtagmozgdas dinamikaja, gyakorisaga, 6sszerendezettsége, a hirtelen jové ideges
mozdulatok mind-mind valamiféle bels6é allapotrdl adnak jelzést. Az erételjes, széles gesztusok
nagyobb érzelmi telitettséget jeleznek, intézkedés kozben azt sugallhatjdk a masik félnek, hogy
ezeket az érzelmeket mar nehéz kontrolldlni. Merev, gesztusok nélkiili kommunikacié ugyanakkor
félénkséget, akar félelmet, szorongast jelezhet.

Példaul a kezek nagyon érzékenyen mutatjdk a fesziiltséget: kézremegés, apro, ismétlédé
kézmozdulatok, sajat test — f6leg a mdsik kéz és az arc, ruha — megfogdsa, babrdldsa
lehetnek ilyen jelek.

A gesztusokban van a legtobb egyezményes jelzés: példaul a gy6zelem jele; a kezekkel valé hivas,
elutasitas; 6kolbe szoritott kezek mutatasa; igenlés, tagadas jelzése.

A testtartas is igen sokféle informaciét hordoz (életkorrdl, betegségrdl).

SZIMBOLUMOK, EMBLEMAK

A szimbdlumok és emblémak hasznalata is kulturalisan szigortdan szabalyozott.

Ruhazkodasunk (markak, divat kovetése, alkalomhoz ill6en viseliink ruhat), hajviseletlink, lakasunk,
kocsink, ékszereink informativ jellegliek. Sok esetben tudatosan alkalmazzuk 6ket, hogy magunkrol
kozoljink valamit. Az emblémak tajékoztathatnak benninket az egyén személyiségének
sajatossagairdl és tarsadalmi hovatartozasardl, akar vagyoni helyzetérgl. Példaul a régebbi korok
szigoru elGirdsokkal birtak a férfi és n6é ruhazkodasaval kapcsolatban; a fogvatartottak, bar a
szabalyok szerint csak formaruhat viselhetnek, mégis megtaldljdk a modjat, hogy atszabott ruhajukkal
kozoljék a hierarchidban elfoglalt helyliket, a szervezettel vald szembehelyezkedésiiket, esetleg
vagyoni helyzetiiket, lehet&ségeiket.

A VERBALIS ES NONVERBALIS CSATORNAK OSSZHANGJA

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




A digitdlis kommunikacidban is megjelenik a nonverbalis kommunikacid: emotikonokkal, dinamikus
emotikonokkal. Ezekkel a verbdlis kozlést pontositjuk, arnyaljuk — a valddi testbeszéd, mimika
hianyaban. Mindezek az utébbi 20 évben rendkiviili gyorsasaggal valtoztak, fejl6dtek. Ezekben is
|étezik kulturak kozotti kiilonbség: az alabbi példa a boldog és szomoru allapot emotikonjat mutatja a
nyugati kulturakban és Japanban.

Happy Sad
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AZ ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Az asszertivitas onérvényesité kommunikaciot jelent, amelynek sordn a masik felet is tiszteletben
tartjuk. A beszélgetést nyertes-nyertes helyzetként kezeli, nem az a célja, hogy a masikat legy&zze,
bebizonyitsa, hogy milyen okos, vagy tébb a masiknal. Kommunikacidja dszinte, és vilagos, nyugodt,
hatdrozott hangon és tempdban beszél, a szemkontaktust tartja, testtartasa stabil.

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

Kozvetlen hatdsa, hogy noveljuk tarsas hatékonysagunkat, képessé valunk masokat befolyasolni, jo
kapcsolatokat fenntartani. Kozvetve pedig az igy megélt sikereink magabiztosabbd tesznek,
onértékelésiink né.

Az asszertivitasnak leginkabb egyenrangu kapcsolatokban van értelme, a fogvatartottakkal szembeni
hatdrozott viselkedést a kovetkez§ fejezetben targyaljuk.

AZ ASSZERTIV KOMMUNIKACIO LEPESEI

Az asszertiv kommunikacids stilus a szavak, kifejezések szintjén:



irjuk le a tényeket. Ehhez tisztan kell
lathunk a helyzetet, tisztdban kell
lenniink a sajat érzéseinkkel is. Tényleg a
helyzettel van problémank, vagy a masik
személy magatartdsaval, esetleg egy
kiviilallé ok miatt vagyunk diihések?

3 napja tettem rendet a lemezszekrényben.
Most kiomlott kavé, szétdobalt, 6sszekeveredett
nyomtatvanyok, hianyzo kulcsok vartak.

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

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

Figyelmesen hallgassuk végig a masikat.
Az odafigyelés egyik buktatdja, ha
kozben a sajat  gondolatainkat,
valaszunkat fogalmazzuk magunkban —
kozben elszalaszthatunk olyan
informacidkat, amelyek fontosak a
helyzetben.

Mi tortént?

Mi az oka?

Fejezziik ki a helyzethez kapcsolédd
érzéseinket. A mi kultirankban ez a
legnehezebb, ugyanakkor ne feledjik,
ezt a masik akkor is észleli, ha nem
mondjuk ki, rdadasul a sajat szdja ize
szerint értelmezheti azt. Természetesen
nem minden helyzetben adekvat az
érzések kifejezése — példaul eldljardval
szemben allva nagyon csinjan kell banni
ezekkel.

Diih6s lettem, mikor észrevettem. Azt sem
szeretném, ha valaki bajba keriilne emiatt.

Vagy:

Ugy érzem, nem fontos neked a munkdm és a
koz0s egylittmUikodés.

Igények kifejezése -  konkrétan.
Hangsulyozzuk a kolcsénds megegyezés
elényeit, kompromisszumot is
kothetilink.

Arra kérlek, rakj rendet, miel6tt hazamész.
Mindketténknek kdnnyebb lesz, ha ezt a rendet
kélcsénosen fenntartjuk.

Segitek, ketten gyorsabban készen lesziink.




Igények, vélemény
egyenes kozlése

En-lizenetek

Rakérdez a masik
allaspontjara

Reagal a masik
allapotara

Felhivja az
ellentmondasra a
masik figyelmét

eSzeretném, ha megirnad ezt a jelentést holnapra.

el égy szives, ird 6ssze a listat a szallitdsba keril6 fogvatartottakrdl
eVéleményem szerint ez egy j6 terv

eSzerintem ez a viselkedés megzavarja a fogvatartottakat.

eSzerintem...
«Ugy gondolom, hogy...
eVéleményem szerint...

*Mit gondolsz errél?
eErdekel, hogy...

eSajnalom, hogy nem...
eLatom, nagyon faradt vagy...
eLatom, ideges lettél, mégis szanj ram egy kis id6t...

*Tegnap abban maradtunk, hogy reggel egyeztetiink a zarkakban
keletkezett karokrdél. Ennek ellenére mégis harmadjara kérdezlek, és
azt mondod, nem érsz ra. Mi ennek az oka?
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Az asszertivitas arany kdzéput az aldrendelédd/passziv és a fenyegeté/agressziv viselkedés kozott.

AZ AGRESSZIV VISELKEDES

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

konfliktust.

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

Véleményét
tényként kozli

*Mindenki igy gondolja, ahogy én...
eAkkor is nekem van igazam, akarmit mondasz

Te-Uzenetek

*Mar megint te....
*Még mindig nem tanultad meg?

eErtelmetlen, amit mondasz
*Ki vagy te?
*A te hibad

Kéréseket
instrukcidként,
fenyegetésként
ad el6

Mindsiti a
masikat,
hibaztat

*Ha nem fejezed be a munkat, meglatod, mi lesz
a kovetkezménye

eKifelé!




Az agresszid gyors és célravezeté mddszer, mégse felejtsik el, hogy rombol. Nagy hatranya, hogy az
agressziv személy kapcsolatokat veszit: hosszu tavon ellehetetleniti az egylUttmdkodést, kerdlik,
neheztelnek ra, félnek téle.

A PASSZIV VISELKEDES

A passziv egyén kerili a nehéz helyzeteket, menekiil a konfliktus el6l, ha mégis belemegy, akkor nem
tud kiallni magaért, nem képes sajat igényeit érvényesiteni.

Nem fejezi ki 6szintén, amit szeretne, hosszu kdrmondatokban beszél, tétovadzé, bocsanatot kér.
Nincs dnbizalma, meggy6z6dése, hogy masokat bosszant, diihit a viselkedése. Ugy gondolja, hogy
csak tokéletes viselkedéssel érhet célt, de mivel nincs 6nbizalma, nem is kezd bele a mondatba,
megoldasba.

f
*"Nem fontos igazan..."

*"Reménytelen vagyok..."
A passziv *"Neked van igazad"
kommunikacié < | e"Hat jo..."
kifejezései *"Tulajdonképpen nem szamit..."
¢"Csak tedd, amit jénak |atsz"
eKérmondatok, amelyeknek nincs Iényege

.

eKerili a szemkontaktust
A passziv *Tétova
kommunikacio eKényszeredett nevetés
nonverbalis < eKarba tett kezek, védekezés jelei
jelei eAkadozd beszéd, torokkodszoriilés
*Merev gesztusok, kézremegés

-

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

ASSZERTIVITAS A MUNKAHELYEN

Az asszertiv készségek segitenek az intézetben végzett munka sordn tudatositani szerepiket és
feladataikat. Megtanuljdk, hogy mikozben az el6ljard szerepét elismerik, az alaki szabalyokat
betartjdk, ehhez igazodva ki tudnak 3allni jogaikért, kifejezik igényeiket. Emellett a kdzvetlen
munkatarsi viszonyokban fenntartsak a jé egytttm(ikodést, mikozben kiallnak sajat magukért:

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

- visszautasitjak az ésszer(itlen koveteléseket,

- visszautasitjak a tulzott igénybevételt,

- elfogadjak a biralatot.



KOMMUNIKACIO A BORTONBEN

KOMMUNIKACIO A FOGVATARTOTTAKKAL

A napirend betartatasakor, a fogvatartottak (igyeinek intézésekor legtobbszor utasitasokat,
parancsokat hajtatunk végre. Az egyenruha, a rendfokozat, szereplink egyértelmd(vé teszik hatalmi,
folérendelt helyzetliinket, mindazonaltal nem elégségesek ahhoz, hogy az elitéltek automatikusan
kovessék is az utasitdsokat.

A fogvatartottakkal valé banasmadd egyik kulcsfontossagu eleme az, ahogyan kommunikalunk veliik,
mind a verbalis, mind a nonverbalis csatornakon.

A hatarozott kommunikacié legfontosabb jegye, hogy testbeszédiink és szdbeli kommunikacidnk
egymast erGsitve harmonizal egymdssal. A hatdrozott kommunikacié legfontosabb nonverbalis
elemei:

- Testtartds. Forduljunk teljesen a masik felé. Alljunk, vagy iljink egyenesen, kicsit
elérehajolva, hogy a kell§, de szoros tavolsadgot tartsuk. Mindvégig emeljik fel a fejlnket.
Labunk szilardan legyen a talajon (még akkor is, ha Gliink). Nyelviinkben beszédesek az aldbbi
kifejezések: kihlzza magdt, magdba roskad, elereszti magat — mind a testtartds
kommunikdcids jelentéseire hivja fel a figyelminket.

- Szemkontaktus: Nézziink egyenesen a masik szemébe, amikor igénylinknek akarunk érvényt
szerezni. Ez is segit koz6Ini a tényt, hogy komolyan gondoljuk, amit mondunk. Célunk nem az,
hogy a masikat agressziv bamuldssal gy6zzik le. Ha komolyan, dllanddéan a masik szemébe
néziink Ugy, hogy néha alkalmanként félrepillantunk, ez segit k6zolni célunk intenziv voltat
anélkil, hogy agresszivnak tlnnénk.

- Arckifejezés: Arckifejezésiink egyezzen meg Uzenetiinkkel. Az emberek gyakran
mosolyognak, vagy éppen idegesen nevetnek, ha a masikkal kozlik, hogy diih6sek valami
miatt, amit velUk csindlt. Ez viszont kettfs lUzenetet eredményez, ahol a mosoly és/vagy
nevetés egyenesen aldassa a verbdlis Gzenetet. Sokan nem is tudnak rdla, hogy ilyen
alkalmakkor mosolyognak, esetleg ginyos arcot vagnak, vagy az undor ul ki arcukra. Ha mas
valasztasunk nem marad, igyekezziink semleges, rezzenéstelen arccal végigvinni a helyzetet,
érzelmeinket takarjuk el. A cél, hogy kézben tudjuk tartani a helyzetet itt és most,
amibél barmikor kizokkenthet minket is és a fogvatartottat is egy nem helyénvald
arckifejezés.

- Gesztikuldlds. Vannak, akik ilyenkor merevek és szoborszerliek. Fizikai merevségik csak
rontja igényeik érvényesitését. Az lzenet, melyet kell6 gesztikuldlassal hangsulyozunk,
tovabbi hangsulyt kap. Vannak azonban gesztusok, melyek aladssak az igények érvényre
juttatasat. Kulonosen kifejez6 gesztusok vagy barmiféle gesztus tulzott alkalmazasa
valdszinl, hogy elvesz az Gzenetbd6l. Az asztal csapkodasa és mutatdujjunkkal a masikra valé
mutogatas feltehet6leg fokozni fogja a masik védekezését. Mdsrészt a vallvonogatas, beszéd
kdzben szank valamilyen mddon valé eltakarasa, a fészkel6dés, az ékszerekkel vald babralas,
egyik labunkrél a masikra alldogalas, a jarkdlds és hasonld mozgas jelentés mértékben
csokkenti az asszertiv (zenet hatasat. Hasznaljuk a gesztusainkat a mondanddnk
megerdsitésére!

- Hang: A suttogd, monoton vagy kantdlé hang ritkan gy6zi meg a madsikat, hogy hagyja el
territériumunkat. A hangerd, a helyes hangsulyozas alapvetéen meghatarozza az lizenetet.
Beszéljunk hangosan, tovabba érthetben, vildgosan fejezziik ki magunkat.

- A levegé6vétel: Az, hogy legyen elegendd levegdnk, fontosabb a hatékony kommunikacié
szempontjabdl, mint sokan képzelik. Ha kevés leveg6 van a tlidénkben, mellkasunk kisebb
atméré6jl és kevésbé latszunk magabiztosnak. Ugyanakkor, a tidénkben Iév6é kevesebb
levegb kevesebb energiat eredményez — nekiink pedig minden energiankra szikségiink van



az akaratunk érvényesitéséhez. A kevés levegé fokozott szorongashoz vezethet, mely maris
leblokkolja a teljesitményilinket. Ha az emberek szorongani kezdenek — marpedig ilyen
esetben legtobben azt teszik — hajlamosak rd, hogy visszatartsak lélegzetiiket. Sokaknal a
hatdrozott testbeszéd driasi mértékben fokozddik, amikor megtanuljak, hogyan helyezzék el
szildrdan labukat a talajon, tartdzkodjanak a gornyedt testtartastdl (ami még a légzést is
neheziti), és megtoltsék tidejiket levegbvel, mielStt belelépnek a helyzetbe.

- Csendben maradni: Rovid, asszertiv izenetlinknek a megfelelS testbeszéddel valé egyittes
elkildése utan alljunk meg! Maradjunk csendben! Hallgatasunk teszi lehet6vé a masiknak,
hogy elgondolkodjon, mit is mondtunk neki.

KOMMUNIKACIO AGRESSZIV HELYZETBEN

A fogvatartottak verbdlis kozléseinek jelentése sokszor nem azonos a szavak tényleges jelentésével,
nem tikrozi a valodi szandékat (dekddolas fontossaga).

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

A rendszer sajatossagaibdl fakaddan a fogvatartottak ellenérdekeltek abban, hogy informacidikat
megosszak a személyzettel, illetve hogy viszonyuldsukat nyilvanvaléva tegyék, igy sokszor vagyunk
kénytelenek nonverbalis jelzéseikre , hagyatkozni”.

A ldthato kiilsérelmi nyomok ellenére a fogvatartott tagadja, hogy tdrsai bantalmaztdk, azt
dllitja, hogy nincs semmi baja a zdrkdval, kézben a szemét lesliiti, kézfejét térdeli, eqgyik Iabrol
a mdsikra dll.

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

Az agresszié kezelése fontos része az Ondk munkajanak. A tréning folyaman alapvetSen két
szempontbdl kozelitjlik meg a témat: sajat feszlltségink, agresszidnk kontrolljaval, valamint ehhez
szorosan kapcsolddva a masik személy agresszidjanak higgadt kezelésével, ezaltal a professzionalis
viselkedés lehetséges maddjaival foglalkozunk majd. Természetesen e kett6 egymastdl
elvalaszthatatlan: mikdzben a fogvatartott fesziilt, az agresszié kilonféle mdédokon jelenik meg a
viselkedésében. Kbozben mi magunk is agresszivwa valhatunk, ami a higgadt, profi megoldas
megjelenését jelentGsen akadalyozza, hibakat kdvethetlink el, ezalatt a fogvatartott is egyre inkabb
agresszivva valhat. Az agresszid elfajuldsa pedig az intézet rendjét és biztonsagat veszélyezteti. Az
Onoék feladata, hogy megakadalyozzak, hogy az agresszi6 és a konfliktusok ne fajuljanak el,
megel6zzék az agresszié eszkalacidjat, minek kovetkeztében intézkedés valna sziikségessé.

Itt természetesen arrdl a fajta agressziérél van sz, amelyre Ondknek féleg verbalisan kell reagélniuk.
Ot Iépcséfoka létezik az agressziv helyzetben valé kommunikéacidnak, amely az intézkedést megel8zi:

kiizdelem kertlése
kapcsolatteremtés
aktiv odafigyelés
konfrontacié
5. lezards.
Ezek egyfajta folytonossagot is jelenthetnek, el6fordul, hogy elég csak egyet alkalmazni, el6fordul,
hogy mintegy lépcséként végig kell mennie minden fokozaton egészen a konfrontacidig és az ligy
lezarasaig.

PonNE

1. A kiizdelem keriilése: Altaldban elmondhatd, hogy az agresszié egyik formajanal sem
tanacsos verbalis csatarozasba kezdeni. Ne hagyja, hogy egy fogvatartott a sajat kiizd6terére



csalogassa, ott 6 van elényben, 6 akar nyerni, kevesebb a veszitenivaldja, ha az & stilusaban
folyik az adok-kapok. Amennyiben lehet, hagyja figyelmen kivil a problémazasat. Ez alol
természetesen kivétel, ha nyiltan provokalja, becsmérli Ont, illetve lathatéan agresszidja mar
eléri azt a szintet, amire reagalni kell, esetleg intézkedést igényel. Ekkor lépjlink tovabb a
kovetkez§ szintre.

2. Kapcsolatteremtés: egy érzelmileg tulf(itétt ember nem tud a masikra odafigyelni,
nyugtalan. Ahhoz, hogy le tudja csillapitani, el kell érnie, hogy Onre figyeljen és meghallgassa
Ont. Ezt ugy kell tennie, hogy ranéz a fogvatartottra, beszél hozza, kapcsolatot teremt vele.
Alljon elé, nézzen ra, érthetéen szdlitsa a nevén.

3. Aktiv odafigyelés: A kapcsolatteremtés utan a lecsillapitas azt jelenti, hogy hagyja, hogy
az illeté kiadja magabdl az érzelmeit, mikdzben iranyitja is azt. Aktivan figyeljen, el kell
fogadnia a masik allapotat, mikézben hagyja, hogy kitombolja magat. Ezutan meg kell tudnia,
miért volt diihos. Végil ez teremt lehetGséget arra, hogy megoldja a problémat. Mikdzben
kimondta az okokat, kitombolhatta magat, a feszilltség is csokken, a fogvatartott
nyugodtabba valik.

4. Gyakran el6fordul, hogy az els6 harom Iépés utan sem nyugszik meg a fogvatartott, feszegeti
a hatdrokat és ehhez agressziv mddszereket hasznal. Ekkor tovabb kell Iépni: a konfrontacid
és a helyzet lezarasa valik szlikségessé.

5. Konfrontacié: On megmondja, milyen magatartast fogad el és milyet nem, gyakorlatilag
szabdlyokat k6zol. Ha a konfrontdcid soran az agresszido tovabb ng, akkor fontos, hogy
,eénlizeneteket” haszndljunk, azaz a sajat neviinkben beszélve mondjuk ezt el: ,Megértem,
hogy diihGs a kint torténtek miatt, DE...”. Ez a fajta kommunikacio kevésbé fokozza az
agressziot, mikézben a parancsold, itélkezé hangnem (,,Mit hisztizik itt?”) csak tovabb noéveli.

6. Lezaras: A konfrontacié utan zarjuk le az tigyet, ne maradjon lehetdség az agresszionak
tovabb gyliriznie. Ha egyértelmii volt, akkor nem kell még egyszer a szabalyt
elmagyarazni.

KOMMUNIKACIO A BORTON HIERARCHIKUS SZERVEZETEBEN

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

A szigoruan tagolt katonai jellegli szervezet élén az intézet parancsnoka all, iranyitasa alatt a
parancsnokhelyettes tevékenykedik, neki az osztalyvezet6k vannak alarendelve, és igy tovabb, a
hierarchia legaljan a fogvatartottakkal kozvetlenil foglalkozdk taldlhatdk. Ez egy piramis rendszeri
szervezeti felépités, amely a kdzvetlen informacié-aramlast a legalsé és a fels6bb szintek kdzott nem
teszi lehetévé. gy az informéacié tdbb lépcsén keresztill jut el az egymastdl tavoli szintekhez, és ez
magaban hordozza a torzulas (kihagyas, beletoldas, hangsulyeltolddas) lehetfségét.



Az intézetparancsnok is fligg6 helyzetben van, felettese az orszdgos parancsnok, emellett birdi,
Ugyészi fellgyelet mellett dolgozik 6 is.

Az aldbbi jellemzék jelennek meg az ilyen tipusu hierachiaban:

- Akadalyozott informacidaramlas. Az informacié hidnya, vagy torzuldsa a végrehajtékban
frusztraciot valthat ki, csokkentheti a megelégedettség szintjét, névelheti a munkahelyi
stressz mértékét.

- A szolgalati egységek elklilonllése, ennek nyoman az egyes szolgalati agak (biztonsag, bv.
osztaly, nyilvantartasi osztaly) tapasztalat és informacidcseréje akadalyoztatott. Egyes
szolgdlati agak felértékelik sajat magukat a masikkal szemben, ez az egylittmUkodést rontja.

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

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



IIl.  KONFLIKTUSKEZELES

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

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

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

A KONFLIKTUS FOGALMA

Konfliktusnak nevezziik az olyan helyzeteket, ahol érdekellentét feszil két fél: egyén és egyén, egyén
és csoport, csoport és csoport kozott valamely er6forrasok, javak megszerzése érdekében. Az is
el6fordul, hogy egy egyénen belil keletkezik konfliktus. A csoportnak sajat normadi, értékei vannak,
egymassal szemben all6 csoportok rivalizalhatnak egymassal; illetve egy egyén a csoport részeként
sokszor kell, hogy ne csak a sajat érdekeit képviselje, hanem a csoportnormat is. Az egyén
konfliktusba kerilhet a csoportjaval is, ahol az egyén érdekei és a csoportnormak ttkdznek.

A KONFLIKTUSOK TIPUSAI

A feladat-konfliktusok: a feladatok természetébdl fakadnak: tisztdzatlan fontossdgi sorrend,
hozzaértés hianya, félreértések, rossz informacidcsere, pontatlan feladat meghatarozas.

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

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

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

Szerepkonfliktusok: egy adott szerep (pl. blintetés-végrehajtasi dolgozd) egy masikkal (pl. szilGi
szerep vagy bajtarsiassdg) osszeltkdzésbe kerdil.

KONFLIKTUS MEGOLDASI MODOK

Szerencsés esetben a konfliktusok két-vagy tobboldald kommunikaciés helyzetekben oldédnak meg,
megbeszélések, tdrgyaldsok soran. Az ember viselkedése konfliktushelyzetben tobb tényezé
fliggvénye:



- aszemélyiségbeli tényezGk: temperamentum, 6nbizalom, 6nismeret, aktualis érzelmi allapot;
- szervezeti légkor;

- helyzet (pl. fontos-e szdamomra);

- résztvevbk kapcsolata: mellérendelt, vagy alarendelt kapcsolat;

- mit gondolok, mi a masik szandéka, motivacidja.

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

1. A VERSENGO STRATEGIA

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

- gyors, hatarozott dontésre van szlikség;

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

- teljesen biztosak vagyunk az igazunkban.

A verseng6 személy gyakran értelmezi a konfliktust harcként, keresztilviszi akaratat, és ebben az eré
és a hatalom a legfontosabb eszktze. Még kevésbé fontos helyzetekben is csataz, a gy6zelem fontos
szamdra.

2. PROBLEMAMEGOLDO STRATEGIA

Ekkor az 6nérvényesités és az egylittm(ikodés is magas szint(i: fontos, hogy a helyzetben mindkét fél
érdekei érvényesiiljenek, a lehet6 legjobb megoldasi lehetfségek megtaldlasa érdekében.
Kihangsulyozott az egylttm(kodés, amelynek végén a koz0s megoldds mellett mindkét fél
elkotelezett lesz. Itt nincs helye a haragnak, megbdantottsagnak, a sértettségnek, ezek akadalyoznak
ezt a stratégiat. Viszont igényli az dnkontrollt, mérlegelést, azt, hogy el tudjunk vonatkoztatni a masik
személyétdl az ligy érdekében.

El6nyds, ha:

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

3. KOMPROMISSZUMKERESO STRATEGIA

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

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

- ha a két fél egyenléen erds, és ellentétesek a céljaik (két szakterilet kozotti
kompromisszum);



- id6leges, gyors megoldas sziikséges, amelyre kés6bb vissza lehet térni.

4. ELKERULO STRATEGIA

Ekkor nem vesziink tudomdst a konfliktusrdl, elkeriljik azt: sem az onérvényesités, sem az
alkalmazkodas nem kap hangsulyt. Eredménye az lehet, hogy a konfliktus még jobban elmélydl.
Amikor j6 megoldas lehet:

- felismerjik, hogy nem érdemes vitaba szallni;

- tekintélyelvl szervezeti légkorben, vezet6kkel szemben (a konfrontacié nagyobb karral jarna,
mint el6nnyel);

- bizonytalanok vagyunk a helyzettel kapcsolatban;

- késébbre halasztjuk a megoldast.

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

5. ALKALMAZKODO STRATEGIA

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

El6ny0s, ha:

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

A fenti Ot stratégia a mindennapokban a helyzethez és a személyiséghez illesztve felvdltva
alkalmazhaté.



IV. AGRESSZIO

A bortonben az agresszié gyakran tapasztalt jelenség, ezért ezzel a jelenséggel kiemelten sziikséges
foglalkoznunk.

AZ AGRESSZIO MEGHATAROZASA

- Az agresszio tarsas jelenség, bels6 vagy kiilsé konfliktus megoldasi eszkoze.

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

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

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

A meghatarozas felhivja a figyelmet arra is, hogy agressziv cselekménynek az mingsil, amit az adott
tdrsadalmi megitélés annak tart. Gondoljunk a természeti népek beavatdsi szertartdsaira, amelyek a
mi kultdrankban agressziv cselekménynek mindsiilnek, ott a felnétté valas, vagy mas egyéb fontos
esemény Unnepélyes aktusai.

AZ AGRESSZIO OKA

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

A frusztracié azt a helyzetet jel6li, amikor a motivalt magatartds lefolydsat valamilyen akadaly
gatolja: ekkor fesziltséget érziink.

A frusztraciés élmény bizonyos erGsségli agressziv készenlétet hoz létre. Az agressziv készenlétbdl
nem feltétlenll lesz agressziv viselkedés, mert a szocializacidé soran elsajatitott, agressziot gatld
tényez6k (szeretet, erkdlcsi norma, részvét, tisztelet, szabdlytudat, a szocializacid soran beépiilt
értékek, normdk) megakaddlyozhatjak azt.

Ha az agresszié kozvetlen kiélésére nincs lehetGség, akkor a keletkezett fesziltség mas maddon kerdl
levezetésre.

llyen frusztrdcids helyzet lehet pl. egy fontos megbeszélésrél valo késés eqgy buszjdrat kimaraddsa
miatt, vagy amikor a fénokiink bejelenti, hogy nem mehetiink szabadsdgra az elére eltervezett
idépontban. A fogvatartottak is folyamatos frusztrdcionak vannak kitéve a szabdlyokbdl kévetkezéen.
A frusztrdciot okozd hatds az egyén lelki életére mély benyomdst gyakorolhat: diih6t, elkeseredést,
reménytelenséget, szorongdst vdlthat ki.



Motivalt . (. Agressziv Agressziv
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E folyamat ellen hatnak az agresszid gatld tényez6k, amelyek a szocializacio termékei:

Autoagresszid, Depresszio,

Szocializacio Agresszié gatld tényez6k e s " )
g 8 Y Frusztraciotiirés csokkenése

A FRUSZTRACIORA ADOTT REAKCIOK

1. Afrusztracidra adott elsédleges valasz az agresszid.

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

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

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

4. Az egyéni frusztraciés érzékenységet frusztraciotlirésnek nevezziik. A frusztraciétlirés a
szocializacio soran alakul ki, az adott életkornak megfelelé optimalis frusztracidkra az egyénnek
szliksége van ahhoz, hogy feln6ttkoraban meg tudjon kizdeni a nehézségekkel. Ilyen optimalis
frusztracio tobbek kozott a sziikségletek kielégitésének vdrakoztatdsa (példaul elviselni azt, hogy
nem kaphatunk meg mindent régtén, vagy nem mindig nekiink van igazunk).

Az ismétl6dé fesziiltségek a frusztracid tlrés csdokkenését, vagyis tulérzékenységet valthatnak ki. Ez
azt jelenti, hogy azok a helyzetek is, amik kordbban nem zavartdk az egyént, stresszt okoznak.

FRUSZTRACIO ES AGRESSZIO A BORTONBEN

A bilntetés-végrehajtasi intézetek totdlis jellegiikb6l adéddan sokszorosan frusztralt helyzetet
jelentenek az ott élGknek és a személyi dllomanynak is.

Totdlis intézménynek nevezzik azokat az intézményeket, ahol a bentlakék sziikségleteinek
kielégitését (evés, ivas, onrendelkezés, szeretet) egy csoport iranyitja és ellenérzi (lasd a Xl
fejezetet, amely a totalis intézményekrél szél).



Mint lathattuk, a frusztracids élmény leggyakrabban agressziv készenlétet eredményez, agressziv
indulatokat gerjeszt, igy a bortonlakdk agresszids szintje helyzetiiknél fogva is lényegesen magasabb.
A bortonhelyzet agresszidval telitett helyzet, amelyben az agresszio kiélését akdr a személyi
allomany, akar a fogvatartott tarsak, akar a targyak, eszkdzok irdnydban bintetik, gatoljak,
megtoroljdk. Az agresszidé legatolasa gyakran vezethet helyzethez nem ill§ indulati kitorésekhez,
Onkarositd cselekményekhez, a személyiség széteséséhez, pszichés és pszichoszomatikus
megbetegedésekhez.

A fogvatartottak agresszivitdsa dhatatlanul hat a velik foglalkozé személyekre, és emeli azok
agresszioszintjét, karosan befolyasolva mentalhigiénéjiuket (lelki egészségét), valamint a személyzet
reakcioit a fogvatartottak felé.

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

A fogvatartottakkal kozvetlenill dolgozd személyzetnek értenie és ismernie kell a boértdonrezsimek
m(ikodésével egylitt jard pszichés folyamatokat és ezek kezelését. Ha nem személyiink ellen iranyuld
ellenallasnak, indulatoknak tulajdonitjuk a fogvatartottak fesziilt allapotat, hanem a helyzet
velejardjanak, megértve helyzetiiket, ezzel sajat magunkat is Ovjuk. Nyugodt magatartassal, a
szabalyoknak megfelelS intézkedésekkel megdvhatjuk sajat egészséglinket, altaluk egyuttal csdkken
mindkét fél késztetése az agressziv magatartasra.



V. ONGYILKOSSAG

FOGALMA, AZ ELKOVETES TiPUSAI

Az Ongyilkossag kizardlag emberi jelenség, az ember az egyetlen él6lény, amely 6nmagardl, sajat
|étezésérél gondolkozik, jovGjét elGrevetiti, Iétezésének evidencidjdval rendelkezik. Ezek miatt képes
Onmaga létezésének céljat, avagy értelmetlenségét megélni, majd Ongyilkossagot eltervezni és
végrehaijtani is.

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

- ameghalds tudatos szandéka;
- egy mddszer képzete, amely alkalmas az élet kioltasara;
- e mobddszer megvaldsitasa.

Az ongyilkossag egy bonyolult bio-pszicho-szocioldgiai jelenség, amely utal a bioldgiai okok, a
pszichés torténések, és a személyt koriilvevd szlikebb és tagabb tarsas kornyezet bonyolult
Osszefonddasara. Minden esetet csak egy okra visszavezetni lehetetlen, semmiféle egyszer(sitett
sablon nem tud magyardzatot adni az 6ngyilkossagra késziil§, majd azt elkdvets egyén lelkében zajlo
torténésekre.

4 tipusa van az ongyilkossagot elkovetdk viselkedésének:

1. haldlkeres6: az 6ngyilkossag pillanatdban biztos abban, hogy meg akar halni, ekkor ez kizardlagos
alternativa, de ez viszonylag gyorsan (1 éra, 1 nap alatt) atcsaphat bizonytalansagba.

2. haldlvallalé: eltokélt, és meggy6z6dése, hogy tettével csak befejez egy mar rég elkezdddott
folyamatot (pl. id6sek, betegek, Hemingway)

3. haldltagadd: nem hiszi el, hogy a halallal 1étezése véget ér. Egy jobb és boldogabb vilag kezd6dik.
(pl. gyermekkori 6ngyilkossagok, tulvilagban hivék, szektdk)

4. halalkihivé: nincs meggy6z6dve arrél, hogy meg akar halni. Ugyanolyan erés a lelkiismeret
furdalas felkeltése masokban és a figyelemfelhivds, mint a halalvagy.

Emellett meg kell emliteni a kovetkez6 jelenségeket:
- krdénikus 6ngyilkossag: veszélyes munka, hobbi, alkoholfogyasztas
- kiterjesztett 6ngyilkossag: ongyilkossaga el6tt mas embereken is elkdveti tettét (pl. csaladtagon,

iskolatarsakon)

RIZIKOFAKTOROK

Az Onsértést elkdvets személyek esetében tébb hasonld tényezé fedezhetd fel:

1. Sulyos elhtiz6doé stressz, krizis, amely kapcsolati vagy megélhetési (gazdasagi) nehézségekkel
is tarsul. Pl. munkanélkiliség, kamaszkori szerelem elvesztése, halaleset a csaladban, rossz
bandsmaod.



2. Pszichiatriai betegség: depresszio, skizofrénia, sulyos személyiségzavar, alkohol- és
drogfiiggdség. A depresszié 6nmagaban el6hivja az 6nkarositd gondolatokat.

3. Alacsony szintii problémamegoldé képességek: a szocializacié eredményeként mutathatjak
a csaladbdl hozott mintdk elégtelenségét. Ehhez tarsulhat még a modellkévetés: a média
altal felkapott esetek, hires emberek ongyilkossaga mintaként szolgal. Pl. médiasztarok
ongyilkossdga, hires helyszinek, csalddban el6forduld o6ngyilkossag, vagy azzal vald
fenyeget6zés.

4. Agresszivitdas és impulzivitds: az impulzivitdsra hajlamos személyek egyértelmien
sérilékenyek. Sokszor maga a megoldhatatlan helyzet is elGhivja az agressziot. Az 6npusztitd
cselekmények vagy a kifelé forditott agresszio el6térbe kerilése a kiilsé korlatozasoktdl fligg
(pl. bortonok, az élethelyzet hozta tehetetlenség): ahol a kiils6 korlatozas tul erds, ott a
személy a felhalmozddo agresszidét 6nmaga felé fordithatja.

5. Ismételt onsértés: korabbi dngyilkossagi kisérlet noveli az Gjabb elkdvetésének kockazatat.
Ez azonban nem mindig igaz: ha a kisérlet valtozast, atrendez6dést eredményez a személy
életében, kapcsolataiban, konfliktusaiban, a korabbi kisérlet nem vezet ujabbakhoz, illetve
befejezett ongyilkossaghoz. Az, hogy nem kovet el Ujabb kisérletet, annak is lehet a
kovetkezménye, hogy a kisérlet soran szerzett élmények és tanulsagok a személyiség érését,
fejl6dését okozzak, amelyek egy életre ,kisttik” az 6npusztitas programjat.

Az elkdvet6k 90%-a valamilyen formaban kozli szandékat. Ez SOHA nem a szandék gyengeségére
utal. Nem mindig hatarozott a kozlés, lehet pl. a reményvesztettség, céltalansag kifejezése. Ennek
célja, hogy az egyéni problémdiban érjen el valami valtozast. Ha nem torténik semmi, Ujabb
ongyilkossagi kisérlet torténik. A szandék komolysagat kutatni felesleges, hiszen az 6ngyilkossaggal
fenyeget6z6 ember is veszélyeztetett: a komoly segitség biztos, hogy nem ront a helyzeten, mig az
elhanyagolas, fegyelmezés, kételkedés a legkomolytalanabb 6ngyilkossaggal zsaroldt is tettekbe
hajszolhatja.

AZ ONGYILKOSSAG MAGYARAZO ELMELETE

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

A ,cry for help” (segélykérés) szindroma elméletén tul ma a kognitiv modell ad egyértelm(ibb
magyarazatot az ongyilkossagra. A kognitiv modell szerint dnmagdban a depresszi6 nem vezet
ongyilkossagi késztetéshez, ill. kisérlethez. Ehhez sziikséges az egyén gondolkoddsaban megjelend
reménytelenség, merev hiedelmek 0©nmagira és jovGjére vonatkozéan, amelyek gyenge
problémamegoldo készséghez vezetnek.

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

Ez utdbbiak egy-egy kudarc esetén sikertelenségre karhoztatnak, amelyek ismétl6dve a jovGkép
bizonytalansagat, negativ énképet és vele egyiitt fokozddd szorongast okoznak. Ha tobb ilyen kudarc
koveti egymast, a személyen eluralkodik a reménytelenség és tehetetlenség, ekkor pedig egy kis
kockdazatu esemény is az ongyilkossag gondolatat hivhatja el6.



Enyhébb reménytelenség esetén az 6nkarositd tett célja a figyelemfelkeltés és segitségkérés,
sulyos reménytelenség esetén pedig a menekiilés.

A gatolt menekiilés modellje az alabbi harom tényez6t tarta fel az 6ngyilkossagot valasztd személyek
gondolkodasaban:

1. Tullzott érzékenység a kudarcokra, megalaztatasokra. Olyan, mintha egy negativ szlir6n
keresztll szemlélné az életének és kornyezetének eseményeit. Mindez azzal az érzéssel
arasztja el, hogy menekdlnie kell.

2. Ugy érzi, hogy képtelen elmenekiilni. Ezt a korabbi emlékeire alapozza, amelyekben nagyobb
sajatos torzulasa is segiti. Ha a jelenlegi helyzetet sikeresen megoldja, akkor az 6ngyilkossagi
késztetés megszlinik. Ha megoldhatatlannak taldlja (esetleg prébat is tesz ra, de nem jar
sikerrel), reménytelenségbe siillyed.

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

Az idS elGrehaladtaval egyre enyhébb ingerek valtjdk ki az 6ngyilkossagi késztetést. Ennek oka a
memoridnak az a sajatossaga, hogy konnyebben idéziink fel egy dolgot abban a hangulatban,
amelyben el6szor taldlkoztunk vele. Ekkor a rossz hangulat, silyosbodd depresszié el6hivja az
Onmagdra vonatkozd rossz gondolatokat, kudarcokat, érzéseket, és ez, mint egy teljes minta
aktivalédik djra és Ujra, és taszitja az egyént egyre gyorsabban, egyre mélyebbre. Mindezekben az
egyén problémamegoldd készségeinek kudarca donté szerepet jatszik.

Preszuicidalis szindroma — azaz az 6ngyilkossagot kozvetleniil megel6z6 id6szak jegyei

- Fokozddd dinamikus beszikilés: besz{kil az érdeklédése, a motivacidi, emberi kapcsolatai, nem
érdekli semmi, megszakitja a kapcsolatait, vagy azok maguktdl megszakadnak

- Az agresszivitas gatlddasa, ami igy 6nmaga felé kezd irdanyulni

-  menekllés a fantaziavilagba: Itt érik meg az ongyilkossag gondolata és terve. Elképzeli
problémadinak megoldddasat, kiilonféle kimeneteit, haldlat, temetését, az emberek reakcidit. Ezt
az eré6teljes indulati gocot gyljtja be egy élmény, valamely Ujabb (valds, vagy szimbolikus)
frusztracio, sérelem. Ekkor cselekvéssé érik a terv. Ezt kdveti a segitség kérése, majd ha nem kap
odafigyelést és segitséget, akkor betet6zik az ongyilkossagi cselekedettel.

ONGYILKOSSAG A BORTONOKBEN

A bortonok totdlis intézményi jellegébdl fakaddan a fogvatartottak életének minden terilete egy
helyen, pontos el6irdsoknak megfelelen, érarendszeriien zajlik. Eletiik nagy részét a zarkdban toltik,
ennek megfelel6en torténik az onkdrositd cselekmények nagy része a zarkdban, és annak is az
egyetlen olyan helyiségében, amely intim teriletként szolgdl: a mellékhelyiségben. Ez az elzartsag
idedlis terepet nyujt a hasonld cselekedetek véghezviteléhez.

A bortonbeli 6nkarositast ketté kell osztani, az alapjan, hogy az 6nkarositdshoz a meghalads szandéka
is kapcsolédik-e.



1. Kommunikacio: az
onkarositas eszkoz
valamilyen cél elérése
érdekében
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Onkarositas
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2. Feszlltség-levezetd: az

onkarositas célja érzelem-

szabdlyozas, a fesziiltségtdl
vald szabadulas

Onkarositas és dngyilkossag

3. Krizis: életeseményhez
kothetd, valddi 6ngyilkossagi
veszély

Ongyilkossagi kisérlet

4. Befejezett ongyilkossag

Az Onkarositdas a bortonben sajatos formakat olt, ezek megjelenése jellemz6en kamaszkorban
kezd6dik. Formai valtozatosak lehetnek: falcolds az alkaron, combon, hason; targyak nyelése; égetés;
tlibeszlras; kozvetettebb formai az étkezés megtagaddsa, latvanyos kotélfonds. A fenti dbrabdl
lathatd, hogy ezeknek tobb hattere és célja lehet:

- Az els6 esetben ez eszkdz a fogvatartott mindennapi helyzetében vald valtozas eléréséhez
(jellemz&en elhelyezéssel, fegyelmezéssel kapcsolatos konfliktusok).

- A masodik esetben a fogvatartott fesziiltség-levezetésként ,alkalmazza” az énkarositast, ez
egyfajta (éretlen) érzelemszabdlyozds az esetében (pl. ,nem birom a fogdat”, ,nem akartam
mast bantani, inkdbb behlztam”, ,magamon vezettem le az ideget”). A cél a belsé Uresség
elfedése a test fajdalmaval, illetve egyes esetekben ezzel vezeti le a mar elviselhetetlenné
fokozddo fesziiltséget.

- A valddi szuicid veszélyeztettség (3. és 4. eset) a korabbiakban mar targyalt tényez6k
fenndlldasa esetén mérlegelendd (1. bekezdés: depresszid, skizofrénia, krizis, élethelyzet-
valtozas, korabbi kisérlet). A fogvatartott viselkedésében megjelené jelek: egyre fokozédé
labilitds, n6 az 6nkarositasok gyakorisaga és sulyossdga. Tulnyomdrészt agressziv elkovetbk
hajlamosak 6nkarositasra is, ekkor az addig kifelé iranyuld agresszié befelé forditva ,talal
utat” maganak. Agresszidjanak iranyithatatlansaga megjelenhet abban is, hogy az addig
problémamentes fogvatartott konfliktusba keveredik az intézettel, tarsaival.

A veszélyeztetd idGszakok:
- bortonbe kertilés id6szaka, els6 par hét;
- itélethirdetés és az itélet jogerére emelkedése;
- acsaladi kotelékek lazulasa;
- anya, gyermek halala,

- szabadulas el6tti id6szak;



sulyos pszichiatriai betegség (depresszid, szkizofrénia), annak , kifejlédési” fazisa is.

Hagy hangsulyozzuk ki, hogy a reménytelenség megjelenése a bortonkorilmények kozott is
kulcsfontossagu az 6ngyilkossag és dnkarositas tekintetében.

MEGELOZES A BORTONBEN

Torvényben rogzitett feladatunk a fogvatartottak életének és testi épségének megdvasa. Ennek
kiemelt fontossagu részfeladata az ongyilkossagok megel6zése. A megelGzés érdekében a
fogvatartottakkal kozvetlenil foglalkozé személyi allomanynak az aldbbi jelenségekre érdemes
odafigyelnie :

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

a blntetdeljarasi cselekmények kedvezétlen alakuldsat,

a kozosségen bellli konfliktushelyzeteket,

a kornyezettel vald kapcsolat intenzitasanak megvaltozasat,
a fogvatartottak hangulatvaltozasait,

a korabban rendezett kapcsolattartasi formak megsz(inését vagy megvaltozdsat (ennek
soran a hozzatartozdiknak irt vagy t6lik kapott leveleiket, telefonbeszélgetéseiket
fokozottan ellendrizzék, az igy megszerzett informacidkat a személyi dllomany minden
érintett tagja részére tovabbitsak; krizishelyzetben vegyék igénybe a bortonlelkész és
jogerds szabadsagvesztés blintetésiiket tolt6 elitéltek esetében a blintetés-végrehajtasi
partfogé felligyel6 segitségét is).
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