Honnan jon a segitség? Mentalhigiéné

Honnan jon a segitség?

- Beszélgetés az Eletvezetési i ek és készségek program
keretében -

ZArval J6zsetné, a Békés Megyel Pedag6gial Intézet pedagbgial a6}
beszélget hetedikes didkjaival k 61, k 61, d 61 az 1995,

maércius 27-én tartott foglalkozdson a gyulai 1. Sz. Altalénos Iskoldban. Az
Oraleirés videofelvételrdl késziilt.

Az osztélyterem lefrdsa: A 16k U-alakb lhelyezett padsorban iilnek. Az
osztAlyterem kozepén 3 oszlopb il ként 5 szék l4thaté. A falra idézetek,
sz4ll6igék, drogellenes képek, ra;zokvannak felfiggesztve.

Tandr: Gyerekek, a mai éran arrél fogunk beszélgetni, hogy életiinkben gyakran kell
kockdzatot vdllalnunk, gyakran érnek benniinket kudarcok, gyakran kell valakihez
fordulnunk emiatt. Hogyan lehet ezeket megoldani? Elfszor egy jéiékot fogunk
Jatszani, kérek 3-szor 5 gyereket, akik elfoglaljék az ide készitett székeken a
helyiiket.

Akik legelél tlnek, kapnak egy-egy rajztdblét s hozz4 rajzlapot ceruzéval. A
tandrné egy-egy sz6t mond az oszlopban hétul iiléknek, majd azok az eléttiik ilék
hétéra rajzoljdk azt a szét, amxt hallottak és mmdankx tovéhb az eldtte ulg
hétéra. A legels6k a rajztabla r a 1d; (A
Jjaték kozben halkan Vangelis zenéje szél )

T.: Az elsé rajz egy virdgot dbrdzol. A virdg minek lehetne a szimbéluma?
Disk: A tavasznak.
7.: Es o tavasz?

D.: Szeretet, szerelem.

D.: Az életkedv.

T.: A mdsik egy sztv. Minek lehet a szimbéluma?

D.: A szeretetnek.

D.: Erzelmeknek.

T.: A harmadik egy egyszeristiett rajz, de ki lehet taldlni.

D.: Ez egy hal, és i a szabad 1k

T.: El, mint hal a vizben. Szabadsdg. Es még? A halak akkor uszkdlhatnak vigan,

ha szabadon vannak. Es mikor szabadok a halak is, az emberek is? Egydltaldn,
mikor van szabadsdg? :
D.: Ha béke van.

T.: Most egy jdtékot fogunk j i. El itek azt a feladatl lynek két
cime is van, fent van egy jdték, alul pedig egy feladatlap. A jéték rim, rimkapcsolat.
En fogok mondani egy sz6t, és kirbe fogunk futni, nagyon gyorsan. Mindenki
mondhat egy mdsik sz6t az elétte elh 3z6val ki ban vagy olyan sz6t,
ami arra rimel, vagy egyszerten azt, ami eszébe jut, ha valdml mds jut eszébe arrdl
a sz6r6l, akkor azt. Azt mondom, iskola.

118




Mentalhigiéné Honnan jon a segjtsé

g7

Didkok: Tanulss, $ lom, értelem, ol tanulék, t. k, tandri kar, dolgo-
zatok, jegyek, példa, kréta, 6rak, i k, lap k, dol fuizet, értékelés,
mértékelés, gondolkodds, osztdlyfénok, barati tarsasag.

T.: Nagyon érdekes, hogy kinek mirl mi jut eszébe. Itt van elgttetek egy feladatlap,
amirél eszetekbe kell hogy jusson sok minden. Az a ctme: Kockdzatttpusok. Milyen
kockdzattipusok szerepelnek rajta? Az els6 oszlopban az szerepel, hogy cselekedet.
Alatta vannak fiiggol, k, hogy mik fordulh k eld, és ezzel k latban neked
mi a fontos:

— a barétok egyet nem értése vagy egyetértése;

~ fontos-e, hogy az tnbecsiilésed d vagy el 4

— fontos-e, hogy a sziilék bizalma megrendii! benned vagy nem;
— kovetkezhet beldle betegség vagy sériilés.

Tekis kodta lekedeteket, jeloljétek be mindegyik cselekedetnél azt o
kockdt, amelyik véleményetek szerint nektek fontos, jelentds és aztan megbeszéljiik,
hogy kinek mi volt a fontos. Azt dol miel6tt megbeszéljitk a feladatl
mivel kockdzattipusokrol van szé, azért a falon lévé jelmondatunkat nézzitk meg.

»Ldtom és helyeslem a jobbat, mégisar bbat ko * (Ovidius)
T.: Miért kovetitek a rosszat dltaldban, pedig tudjdtok, hogy mi a jé?
D.: Kivancsiségbél.
D.; Bardtom utdn megyek.
D.: Megmutassam, hogy ki vagyok.
D.: Nagyképiségbdl.
D.: Kiprébdlom.
D.: Baréti csébitds.
D.
D
T.

.: Hogy felvagjak. )

.: Konnyen elcsdbulok, mert én is akarom.

. Erre mondjdk, hogy kénnyt Katit tncba vinni. Nézziik meg, mit tandcsol o
Gvetkezd jelmondat, idézet:

#Az értelem a mds fajta lehettségekre valé utalds lehetgsége.” (Luhmann)

T.: Mire kell hallg k, amikor valamii iink, vagy nem tesziink meg?
D.: Az nbizalmunkra.

D.: A gondolkodésunkra és a szfviinkre is. Az esziinkre és a szfviinkre.

T.: Az esziinkre is meg a sztviinkre is, de azért dltaléban és els6sorban az esziinkre.
Mindig mérlegelés tdrgya’zid_ kell hogy tegyiik, ha valami fontos dologban dénteniink

kell. Gyakorta kiilénbe; h k elé gllit b inket az élet. A harmadik jelmon-
dat ezt akarja nekiink mondani.

»Aki merész, annak kockdztatni kell a bukdst.” (T. G. Smollett)

T.: Szitkségink van az életben arra, hogy merészek legyink? Hol, mikor hell
merésznek lenni? Mondjatok példdt arra, amikor merészség kell a dontéshez!
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D.: A fogorvos.

T': Van, aki fél esetleg a magasugrdstél, attél, hogy leveri a lécet vagy elesik, mégis
nekiindul? Van olyan. Van olyan, aki mdstdl fél és mégis megkockdztatja?

D.: Péld4ul a dolgozatirasban a puskazds.

T.: Es van ugy, hogy bejon?

D.: Soha nem lehet tudni.

T.: Ha mdr a puskdndl tartunk, mondjitok meg nekem, ki tud jol puskdzni?

D.: Az arcat vagy a kiilsejét dgy el tudja véltoztatni, hogy észre sem lehet rajta
venni, hogy puskézott, j6l dlcdzza magét.

D.: A puskat ugy eldugja, hogy észrevehetetlen.

T.: A puska csak gy jon? Honnan van a puska?

D.: Amit nem tudunk, azt kliquk a konyvb6l Az nent j6, ha a konyvbél lessiik, mert
akkor lap i kell és az ké észr

T.: Dolgozatirds el6tt felkésziilsz és felfegyverzed magad. Mibél ali?

D.: Megirom és felragasztom celluxszal. o

T.: Mi van abban, amikor ezeket irod?

D.: Munka van benne, idét tsltiink vele, 4t kell nézni az anyagot.

T.: Mit gondoltok, hogy aki dtnézi, felirogatja, idét fordit rd, annak az kdrba veszett
idé?

D.: Nem, § ebbél tanulhat.

T.: Lehet, hogy nem is tudja hasznélni, mert odadll mellé a tandr, és képtelen oddig
Jutni, hogy alkalmazza, mégis valamit elért ezzel az el626 napi felfegyverkezéssel.
Tehdt a puskazas ugyan nem erkolesés dolog, de amig a puskdt készited és arra
felk d, dtnézed. En azt dol hogy nem téltéd haszontalanul az
Ldot mert addig a fejedbe valami rakédik. Nézzétek meg, hogy a kockdzattipusok

koziil mi szerepel ndlatok, illetve melyikrél mi a véleményetek. Az elsé: ,Motorozni
bukésisak nélkil.” Hova ikszelted be?

- D.: Betegség és sériilés fordulhat el6.

T.: Akkor egyértelmden elitélendd. Erdemes ezt a kockdzatot vdllalni? Nem. Részeg
vezet§ mellé iilni.”

D.: Betegség és sériilés.

T.: Ezenkiviil mit tehetsz még meg ezzel a részeg vezetdvel?

D.: Megmondom, hogy ne iiljon be a kocsiba.

T.: Azt gondolom, ha megmondod, nagyon kevés lesz, mert dltaldban a részegekre
nem jellemz6, hogy mds figyelmeztetését elfogadjak. Jo, hogy megprébdlod lebeszél-
ni, vagy megprobdlod meghivni, hogy aludjon most ndlatok, mert ez egy hdzibuli
utdn vagy egy kozos diszkézds utdn volt, vagy azt mondod, hogy hivjunk egy taxit
vagy sétdljunk haza, ha nem messze lakunk, és most ne iljél be. Megprébdlod &6t
megévni. Ha nem probdlod 6t megéuni, akkor mi lesz a kovetkezménye szimodra?
D.: A kockézat az 6 széméra lesz nagy, az én a lelkii et-furdal4
mert feleldsséget érzek ezzel kapesolatban, hogy nehogy torténjen valami baj.
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T.: Persze ezt csak az érzi, akin.ekv van 16 ds ,,C'sa]ni dol ban.”

D.: Onbecsiilés elvesztése,

T.: Ki veszitheti el az énbecsiilését?

D.: Csak az, akinek van.

D.: Lényegében a barétok egyet nem értését is idesorolndm, mert nem mindenki

olyan, hogy a masik puskazik, én pedig nem, s ezért tudja, hogy kénnyebb annak
a gyereknek, aki puskézott, és mintha kivéltsag lenne, hogy § puskazott.

T.: Ha ezt a feladatlapot tigy nézem, ahogy itt van, akkor a bardtaid egyetértenek
veled abban, hogy te puskdzzdl? Most megforditjuk, mert te most ozt mondod, ha
mds puskdzik, de ha te puskdzol, a bardtok veled egyetértenek?

D.: Lehet, hogy egyetértenek, azt mondjék, ha nem birod csin4lni, akkor puskazzal.

T.: De esetleg forditva is lehet. Lehet, hogy 6k lesznek irigyek arra, hogy neked uzért
stkerilt a dol; mert tudtdl puskdzni, és lehet, hogy emiatt a bardtaidat is
elveszited.

: Megeshet.

»Gorizni.”

: Betegség, sériilés fordulhat elé.
»Barattol cigit elfogadni.”

Sziilék bizalma megrendiil.

»Baréattél cigit nem elfogadni.”

: A baratok egyet nem értése.

: »Hazudni otthon.”

: 8ziil6k bizalma megrendil.

: Meg az onbecsiilés elvesztése. -

: Konnyebb utolérni a hazug embert, mint a sdnta kutydt. Tehdt nagyon gyakran
el6fordul, hogy leleplezédsz és akkor aztdn tényleg szégyenbe keriilsz. Amikor
kideril valami kellemetlen, valami 1:ossz,L aa‘k'kor szomortstgot érzel, depresszids

leszel. Milyen jelei vannak a depr k-e, akik késziiltek mdra ebbsl?
Mi a depresszis?

NogUNpRENUNE

D.: Szomorisag, szégyen, kellemetlen helyzetbe keriilés.

T.: Ki irt mdst? Mi volt a mdsik téma, amit vdlaszthattatok? »Koznapi kudarcaink”
volt a cime. Kinek van egy j6 sztorija?

D. (olvassa): ,Az embert nap mint nap érik kudarcok, ezekkel meg kell tanulnunk
egyutt élni, mert nem sikerdl minden gy, ahogy elterveztiik. Engem példaul
sokszor érnek kudarcok, most fel lok néhényat koziiliik. Matekdol tot frunk
és négyes kaptam, és megint egy apré hiban buktam el, ilyenkor olyan ideges
vagyok. Példdul a foldrajzverseny. Kitoltottem a feladatlapot, és kideriilt, hogy
hatodik lettem. Néhény kérdésre csak az eredményhirdetés utén jottem r4,
ilyenkor is mérges vagyok. De szerencsére j6 természetem van és hamar tilteszem
magam az ilyen kis csalédasokon.”
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D. ,,Mmdennap talalkozunk vele, példdul rosszul feleltem, pedig tanultam, vagy

1 és nem vagy példaul megigérek valamit, és azt
is elfeleﬁem, Sok kudare van még a csalddomban.”

D.: ,Kudarcokkal szinte mindennap taldlkozunk, ha egy feleletre rosszabb jegyet
kapunk, mint amire szdmitottunk, ez mér kudarc, vagy ha a masik ember nem tigy
viszonyul hozzdnk, ahogy mi 6hozzd, ez mar masikfajta kudarc. Vagy ha a
baratunk nincs til j6 hangulatban, és nekiink épp ellenkezéleg, til j6 kedviink van,
akkor kudare ér minket, mert nincs kedve veliink egyiitt jatszani, hanem inkdbb
magényra vagyik. Ekkor legyiink megértdek és ne eréltessiik az egyiittes jatékot.
Az emlitett kudarcok nem annyira bettindek. Eszrevehetdbb kudare, amikor
elterveziink egy dolgot, ami szdmunkra vagy rokonaink szdméra érémet szerez, és
be nem tervezett dolgok miatt nem lesz lehet6ségiink megvalésitani, azaz a
terviink, szandékunk meghitsul. Ha egy dolog fontos a szdmunkra és mindig
kozbejon valami, akkor sem szabad abbahagyni, mindig Gjra és djra prébalkozni
kell, mert az az ember, akinek a dolgai mindig kudarcba fulladnak, az elébb vagy
utébb depressziéba esik, vagy azért, mert tilsdgosan komolyan veszi a pici
igyeket, vagy azért, mert egymas utdn nagyon sok kudarc éri.”

T.: Ebben mdr volt némi optimizmus is. Mi is az opttmumus?Azt mondta Aniké,
hogy mindig ujra kell kezdeni.

D.: Az optimizmus bizakodas.

T.: Es prébalkozds egy ij dologgal, arra mindig sziikség van, hiszen nap mint nap —
ahogy mondtad - kudarc érhet benniinket. Ldtok ott egy jelmondatot ezzel kapcso-
latban.

1kal

»A csapds jé az erény isdra.” (Seneca)

T.: Mit jelent ez?

D.: Példdul, ha valakinek meghal valakije, ez nagy csapds, és ezéltal az az erény,
hogy hogyan viseli vagy mésok hogyan viszonyulnak hozz4, hogyan segitik 6t at.
T.: Ha hagyja, mert Aniké azt mondta, hogy ha hagyja, ha kéri, ha akarja, hogy
mellette legyél. Van, aki nem akarja, van, aki.magdnyra vdgyik. Tehdt az erény az
segitdhészség, vagy az, hogy valaki milyen hésiesen visel el egy kudarcot, hogyan
védi ki, hogyan prébdl rajta tillépni. Tulajdonképpen elbfordulhat, hogy valami
hiba miatt ér benniinket. Példdul azért ér kudarc, mert puskdzdson kaptak a
dolgozatirdskor, és ezért azt mondjak, hogy fejezd be, tedd le a ceruzdt, nem {rhatod
meg a dolgozatot, rossz jegyet kapsz. Nézziik meg a kévetkezs jelmondatot!

Hibdinkbdl lépcsét csindlunk magunknak,

ha éppen hibdinkra taposunk.” (Augustinus, Sermo)
T.: Ez mit jelent? Mi volt a hibdnk? Hogy készitettink egy puskdt. Hogyan lesz ebbsl
lépess? )
D.: Minden dolgozatirdsnal készitiink puskét, és nem tanuljuk meg rendesen.
D.: Ha megirja azt a puskét, de mégsem hasznalja, hanem prébél a sajit eszével
gondolkozni.
T.: Forditsuk meg. Ha rajtakapnak és lebuksz, ez egy kudarc, egy csapds. Mire
dsztonozhet?
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D.: Hogy legkozelebb megtanulod.

T.: En igy gondolom ezt a lépesst. Ha mindig megusszuk a negativ, a rossz, a
helytelen dolgokat, akkor nem nagyon fog a jellemiink formdlédni, mert azt hissziik,
hogy mindig megiszhatjuk, pedig egyszer mégis elcsiiszhatunk rajta. Ha viszont
esetleg tetlen érnek és ebbs] valamilyen kudarcunk szdrmazik, valamilyen csapds ér
emiatt, elveszitjiik valakinek a bizalmdt - tandrnak, sziilének —, azt ugyan nagyon
nehéz visszaszerezni, de ha erés akarattal megprébdltunk erre o hibdra rélépni,
mint egy lépcsire és direkt i, akkor ez lehet olyan lépcsé, amin folfele
lépkediink. Ertitek, hogyan lesz a hibdkbol lépcss? A hibdkb6l csak akkor lesz
lépesd, ha magunk ald gylrjiik és ugy lépegetiink fol rajta, hogy javttunk magun-
. kon. Ezzel kapcsolatban szikséges az is, hogy a depressziérol néhdny s26t ejtsiink.
Mik a depresszid jelei?
D.: Letortség, faradtsag, bezarts4g, rossz ke romlik az ¢nbizal mags-’
nyossag, egykedviiség, idegesség. )
T.: Azt hiszem, elég sokat mondtatok és elég érdekes dolgokat is. A faradtsdg nagyon
megiittte a fiillemet. A depresszios ember nagyon gyakran firadinak érzi magdt,
egykedvil, kozonyds, fasult lesz, nem lesz kedve, hogy valami cselekedethez Rozzdfog-
Jjon, nem mozgésitja az erdit, mdrpedig eré nélkiil nincs cselekvés. Az erén mit
értiink? A muszklidat?
D.: Eleterét.
T.: Mibél tapldlkozik az életers?
D.: Lelkiersbé6l.

T.: Ha van elég lelkiersm, van tartalékom, akkor tudom mozgésitani. Ha van, de

nagyon be van zdrva, mert annyi minden ért ban, akkor sziikségem van
valakire. Nézziik meg, kire lehet sziik illetve ki mindenki segithet ilyenkor!
Houvd forduljak? ~ ez a ctme ennek a feladatl k, és ezzel k latban megné-

ziink egy-két dolgot. Hovd fordulndtok, ha baj érne benneteket? Ha kudare, csapds,
bdnat ér, hova fordulndgl?

A téblan a kovetkezd szoveg olvashaté:

Bariti segitség: Nem igazi segitség:
— aktiv figyelem ~ kritika, tandcs

— tbrédés, tdmogatas - igazsigtétel

— jelenlét, megértés —~ vélemény, pletyka

— emp ér ység -
D.: Baratomhoz.

D.: Egyhézhoz, aki hivé.

D.: Lelki els6segély-telefon.

T.: Tudjdtok, hogy van a,Tini Telefon”, majd meg fogom adni leghozeledd a szamot.
Ha valakinek lelki bdnata van, akkor felhtvja azt a szdmot, névtelenil elmondja a
problémdjdt és probdlnak neki t ¢ adni.

D.: Tanérokhoz.

D.: Sziilékhoz.

123



Honnan jon a segitség? Mentalhigiéné

D.: Atgondolom a dolgot, teh4t 5nmagamhoz.

T.: Nézzitk meg, melyek az igazi segitségek? A bardti segitség. Mi tartozik oda?
Hogyan segithetiink igazdn egymdsnak bardti médon?

D.: Figyeliink r4, tehat ra figyeliink.

D.: Torédiink vele, ha beteg, meglatogatjuk, elvxsszuk neki a leckét.

D.: Megértjiik.

T.: Es egydltaldn, a jelenlétiinkkel ér jiik, hogy itt vagyunk mellette. Ha akarsz,
sz6lsz hozzdm, ha nem, nem, de itt vagyok melletted. Es még van valami. Empitia
és érzékenység. Mit jelent az empdtia? Az empdtia azt jelenti, belegondolom,
beleképzelem magam abba a helyzetbe, ami 6t érte, megprébadlok én is gy érezni és
ennélfogva segiteni rajta. Mi az, amit nem tarthatunk igazi segitségnek?

D.: Kritika.

T.: Segttség az, ha valakit folyton kritizdlnak? Tudjdtok-e miért problé; ha
valakirsl mindig azt mondjdk, hogy ilyen vagy olyan rossz, mindig birdljck?

D.: Akkor el6bb-utébb abba fogja hagyni azt, amit csindl, péld4ul verseket ir és
folyton kritizaljak, akkor abba fogja hagyni, mert gy gondolja, nincs semmi
értelme.

T.: Igen. Ha dllanddan kritizdljck biztatds helyett, akkor folhagy éppen azzal a
tevékenységgel. Példdul prébdl iigyeskedni a testnevelésérdn, de ha mindig azt
mondjdk neki, hogy milyen iigyetlen vagy, akkor el6bb-ut6bb mdr nem is prébdlja. A
kritika nem mindig segit. Arra gondoltam az elébb, hogy ha valakire mindig az
mondjdk, hogy olyan rossz vagy, akkor a végén olyan rossz lesz. Azt is elhiszed, hogy
rossz vagy, ha nem mutatnak kiutat, nem bzztaznak, hogy te lehetnel Jjobb is.
Biztatdssal taldn valami kiutat is k ég az, ha
igazsdgot akarsz tenni? Példdul, ha két gyerek veneksztk Az egyik azt mondja, hogy
a mdsik iititte meg el6szor, akire rdfogtdk, hogy 6 kezdte, akkor te igazsdgot teszel.
D.: Szerintem nem lehet igazségtétellel segiteni, mert lehet, hogy csak rontjuk a
helyzetet.

T.: Mdsrészt nem is biztos, hogy igazdn mindig meg tudsz arrél gyéz6dni, hogy mi
az igazsdg, harmadsorban nem is biztos, hogy te vagy hivatott eldénteni, hogy mi az
igazsdg. A kovetkezd a vélemény, pletyka. Kell mindig véleményt mondani valakirél,
valamirgl? Sziikséges, hogy mindig véleményt mondjdl arrél, hogy a mdsiknak
milyen a ruhdja, hogy néz ki a haja, hogy felel stb. Vélemény az, ha valaki felel és te
nevetsz?

D.: Lenézé vélemény.

T.: Kell mindig véleményt mondani? Meg kell mindig mondani a véleményt? Ha
felkérnek rd, hogy mondj velemenyt valakirél, akkor igen. De akkor is mindig a
rosszat kell keresni?

D.: Nem, inkébb a jobbat.

T.: Ha egy feleletrél, egy dol, 6l véle t kell dani, akkor mit kell keresni
elsésorban abban a dol, b abban a feleletben? Felkérnek magyarérdn, hogy
egy tdarsad dolgozatdrél mondj véleményt.

D.: Abban a j6 dolgokat kell keresni és nem a hibskat.
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T.: Igen, és a végén meg lehet emliteni azt is, hogy ezt vagy azt mdsképp gondolom.
Tehdt lehet véleményt mondani, de nem csak negativ értelemben. A pletykdrol nem
is kell tdrgyalni. A pletyka olyan, hogy ha én most signék valamit, amikorra
odaérne a mdsik sor végére, lehet, hogy egész mds dolog jinne ki belsle, mint amit én
megsigtam. Sajnos; nincs idénk, hogy végigidtsszuk. Azonkivil a pletykdnak
meguan az o veszélye is, hogy nem te mondtad, de te is ott voltdl, és tigy keriil vissza
az illeté fiilébe, mintha te dtad volna. II; tben nagyon lyes részt venni.
Sajndlat és csoddlat. Sajndlkozni kell? Segitség az?

D.: Nem feltétleniil.

T.: Csoddlni valamit, mint héstettet, hogy jaj de merész, meg merte tenni, mikozben
toled tdvol dll ez a cselekedet, az segitség? Azokat a digkokat, akik felhivtdk a tandrt
tolof: leniil, s killonbé i ook Ttk cril P

a tibbiek csoddltdk, hogy milyen merészek. J6 dolog valakit igy csoddlni?

: Nem.

Mi a veszélye?

: Hogyha véletleniil lefiilelik dket, akkor lehet, hogy mi is belekeriiliink.

: Példaul masnak is elmondana és akkor kidertilhetne.

: Ha dllandéan csinaljak, akkor snbizalmat kapnak és tov4bb folytatnsk.

: Erre gondoltam én is. Ha valakit dlland, ddinak, mert § mi mindent meg

mer tenni, te is szeretnéd, de te gydva vagy hozzd, a mdsik meg meri csindlni,
délod

kifejezed ezt, akkor bi d A ldsra hivndm fel még a figyelmet.
Tandcsot csak kinek kell adni?

D.: Annak, aki arra raszorul.
D.: Aki kéri, aki akarja.
T.: Amikor neked valaki elmondja a bajit, a bdnatdt, a kudarcdt, akkor azért

mondja el, hogy te tandcsot adjdl? Ha elmondja neked, ez és ez a bajom, azért
mondja el, hogy adjdl neki tandcsot?

D.: Azért mondja el, hogy kinnyitsen magén.

T.: Lehet, hogy bdnts is lesz, ha te tandcsot adsz, mert te olyan nagyon okos vagy.
Azonkivil hdrom ember megoldhatja egyféleképpen a bajdat?

mYygonp

D.: Nem.
T.: Altaléban az embertsl magdtdl figg, hogyan oldja meg a nehéz helyzetet.
Mindenki ként viseli el a dolgokat. Azzal, hogy hall, I, mdr nagyon jét

tettél, mert megkonnyebbil. Tandesot csak akkor kell adni, ha kérnek és akkor sem
biztos, hogy & pont lgy fog tenni, ahogy te mondod, de esetleg annak kapcsdn mdr
eszébe juthat j6 megoldds. Az emberek dltaldban nem szeretik azokat, akik folyton
tandcsokat osztogatnak, mert az a legktnnyebb. Tandcsot adni kénnytl, de azt

égiguinni, el. ini a kévetk it, az igen nehéz. Egy dolgot mutatnék még
meg, és utdna kiosztok nektek egy lapot. Mit ldttok rajta?

A lapon a kovetkez& képsor lathaté: Az els6 képen két osszekotozott szamar
all hittal egymasnak, el6ttiik egy-egy szénakazal. A mésodik és a harmadik képen
a két szamdr szeretne az el6ttiik 416 széndbél enni, de mivel dssze vannak kétizve,
és hattal dllnak egymdsnak, ezt nem tudjak megtenni. A negyedik sorban leiilnek
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Honnan jon a segitség? Mentalhigiéné

és gondolkodnak (erre egy kérdégjel utal). A torténet negyedik és otodik 16pésében a
két szamédr egyiitt fogyasztja el el6szor az egyik, majd a mésik szénakazlat.

D.: Két szamarat, 8ssze vannak kotve.
T.: Lehet ez két bardt?

D.: Igen.

T.: Van valami probléma?

D.: Nem tudnak megegyezni, mind a kettd enni akar, ezért mindegyik a saj4t feje
utdn megy.

T.: Aztdn leiilnek, gondolkoznak. Ott van az a kérdé]el utalds az értelemre, a mds
lehetéségekre. Mit stitnek ki az értelmiikkel?

D.: Egyszerre mennek oda az egyik, majd a mésik szénacsomshoz.

T.: Majdhogynem kézen fogjék egymdst, és el6bb el k az egyik k F
aztdn a mdsikhoz. Meg lehet oldani a konfliktusokat békésen is?
D.: Meg.

T.: Még mit kell hozzd igénybe venni?
D.: Gondolkodast.

T Kmsztok egy feladatlapot és még egyet fogtok hapni a kivetkez6 6rdhoz, amikor
h 6l fogunk beszélni. A dontésh lépéseit ldljdtok a feladatl
egyLk ldald Ezek a kovetkezbk: a problémdt meg kell ismerni, és meg kell
hatdrozni, hogy mit kell tennem. Ezutdn édsszegyljtom hozzd a tudnivalékat.
Példdul palydt fogtok vdlasztani, ezért végig kell gondolni, hogy annak a ptilydnak
milyen kbvetelményei vannak, mert ez probl Ha al nem t
esetleg szinuak sztntéveszta vagyok akkor mdr nem mehetek villanyszerelének vagy
tének. Ha ' vagy fdradék akkor nem vdlaszthatsz olyan
foglalhozdst nhol dllm kell. Végtg kell gondolnod, hogy rru J(Jhet szdmftdsba a te
léseiddel, értelmi k. LAl ket és azt
kell uegzggondolm, hogy mi lehet annak a kovetkezménye, ha ezt vagy azt a pdlydt
vdlasztod. Végil pedig figyelembe kell venni az emberi tényezbket is: hogy fogom-e
szeretni. Csak ezutdn vdlasztok. Ehhez kaptok egy-egy feladatlapot. A déntéshozds-
nak az is része, és ezt isitt lepésenkém megldthatjatok, hogy mik az informdci6k, mi
az, amit tudni kell a pdl: bbd arra is vdls mfﬂb hogy mik és
kik befol’ Inak. A felad végére érve lkothatod do;
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