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A tizenévesek ugyanugy érintettek lehetnek a csalddon és parkapcsolaton belili er6szak-
ban, mint a felnSttek. A kamaszok életében nemcsak otthon lehet mindennapos tapasztalat
a szobeli és az érzelmi bantalmazas, valamint a fizikai és a szexualis er6szak — sajat kortarscso-
portjukban is megélhetik a parkapcsolati er6szak kilonb6z8 formait, a kontrollt, a féeltékeny-
séget, az online visszaélést, a szexre vald kényszeritést és a testi er6szakot. Az elsé kapcsola-
taikat kezd§ fiatalok a kdrnyezetlkbdél, a kortarsaiktol, a popkulturabol és a médiabol rengeteg
ellentmondasos, kadros és 0sszezavaro informaciot kapnak a szerelemrél és a parkapcsolatokrol.
Emiatt kiilondsen fontos, hogy ebben az életkorban teret adjunk olyan beszélgetéseknek, me-
lyek tdmaja az egyenl&ségre éplild parkapcsolat, a parkapcsolati erészak figyelmeztetd jelei és
kialonbozb formai, tadgabb kontextusban pedig a tarsadalmi egyenlétlenségek és a nemi szere-
pek. E beszélgetések soran biztassuk a fiatalokat a sajat véleményik, igényeik és hataraik kiala-
kitasara, kifejezésére.

A parkapcsolatokroél szold beszélgetések nem csak segitenek, hogy a fiatalok kés6bb kdny-
nyebben megfogalmazzak és kifejezzék sajat igényeiket és allaspontjukat, de erdsitik a csopor-
ton bellli bizalmat, el8segitik a kortarsak k6zotti tAmogatd léegkdr kialakitasat, megelSzik az
aldozathibaztato és erészakot relativizalo reakcidkat, illetve csdkkentik ezek hatasat.

Az Egyltt Egyenléen program gyakorlatai ezekhez a beszélgetésekhez adnak praktikus
segitséget. Hat témakdrben ajanlunk kilénbdzd interaktiv gyakorlatokat és hozzajuk tartozo se-
gédanyagokat, amelyekbdl iskolai vagy mas ifjusagi csoportoknak tartott foglalkozasok allitha-
toak Ossze. A foglalkozasok Osszeallitdsa elStt elengedhetetlen, hogy a tanarok, az iskolai segité
szakemberek és a facilitalasra vallalkozdk elolvassak az egyes témakorokhoz tartozé elméleti
bevezetd részeket, az ajadnlott irodalmat és a Hogyan dolgozzunk csoportokkal? cim( fejezetet.
A foglalkozasok 6sszedllitdsa soran fontos szem eldtt tartani a csoport résztvevéinek nemét,
életkorat, tapasztalatait, nyelvi és koncentracios készségeit. A foglalkozasok sordn mindig ru-
galmasan kell kezelni, ha valamelyik gyakorlat tobb id6t vesz igénybe, tobb magyarazatra szorul

vagy épp jobban megérinti a résztvevéket.

A foglalkozastervek Osszedllitdsahoz prevencidés munkacsoportunk szivesen nyujt segitséget,

illetve foglalkozdsaink megrendelhetéek a prevencio@nane.hu email cimen keresztil.




HOGYAN DOLGOZZUNK
CSOPORTOKKAL?

HOGYAN DOLGOZZUNK CSOPORTTAL?

A FACILITATOROK SZEREPE A FOGLALKOZAS SORAN

A prevencios foglalkozasok vezetdit faci-
litdtoroknak hivjak. A facilitalas szo jelentése:
ravezetés a megoldasra; valamely folyamat
vagy munka segitése. Ennek megfeleléen a
foglalkozés vezetéjének az a feladata, hogy
a tanuléasi és 6nismereti folyamatot eléremoz-
ditsa, és a résztvevGket ravezesse a helyes
megoldasra — ha ilyen van — anélkil, hogy azt
készen atadna, vagy a folyamatot teljes mér-
tékben az iranyitasa ald vonna.

A foglalkozéasvezetésnek része a parkap-
csolati er8szak szlkebb és tagabb kontextusa-
rol, a nék elleni erészakroél, a nemek tarsadalmi
helyzetérdl rendelkezésre allo tudas atadasa,
és a résztvevlk sajat élményein, gondolatain
alapuld beszélgetés levezetése, eléregdrditése
is. Teret kell engedni a résztvevék hozzaszo-
lasainak, és 6sztonozni kell 6ket egymas kér-
déseinek megvalaszolasara. Idealis esetben —
egy aktiv csoportban — a facilitatorok aranyai-
ban kevesebbet beszélnek, mint a résztvevok.

A facilitdlds soran kihivast jelent, hogy
gyakran kell reagalni aldozathibaztatd attitl-
dokre, szexista gondolatokra, esetleg erészakos
megnyilvanuldsokra is. Fontos, hogy a facilita-
torok ne itélkezzenek vagy bintessék a foglal-
kozason résztvevlket azért, amit mondanak.
A blntetés és itélkezés odavezet, hogy a részt-
vevék ugy érzik, nem lehetnek 8szinték, nem
beszélhetnek szabadon az erdszakkal és tarsa-
dalmi elvarasokkal kapcsolatos élmeényeikrél,
gondolataikrol. Szuikséges azonban a beszélge-
tés soran vilagos hatarokat htizni és erkélcsi al-
lasfoglalast’ tenni a szexizmussal, az er6szak-

kal és az aldozathibaztatassal szemben.

Idealis esetben a foglalkozasokat két fa-
cilitdtor vezeti. Amig az egyik aktivan vezeti a
gyakorlatot, addig a masik segit a praktikus
feladatokban, és odafigyel a csoportban meg-
jelend, kevésbé feltlindé dinamikakra, a részt-
vevlk reakcidira.

A prevencids foglalkozasok tervezésekor
és a gyakorlatok kivalasztasakor figyelembe
kell venni mind a facilitatorok nemét, mind
a résztvevd csoport nemi dsszetételét. A férfi
és a ndi facilitatorok ugyanis mas-mas dinami-
kakat hivhatnak elé a csoportmunka soran.

Ha a foglalkozast egy férfi (is) vezeti, az a
lanyok és a fiuk szdmara is meghatarozo élmény
lehet, mivel a fiatalok tébbsége ritkabban hall
férfiakat beszélni a ndéket érinté térsadalmi
egyenlétlensegrdl, vagy kiallni a parkapcsolati
erészakkal, szexizmussal szemben.

A fiu résztvevék egy férfi facilitatorral
Oszintébben tudjak megosztani sajat élmé-
nyeiket arrol, hogyan érintik ket a tarsadalom
altal kozvetitett maszkulin szerepelvarasok.
Azonban egy férfi facilitator jelenlétében els-
fordulhat, hogy a lanycsoport résztvevéi nehe-
zebben osztanak meg személyes élményeket,
vagy zavarba jonnek a szerelemmel, szexszel
kapcsolatos témaktol. Egy néi facilitator ezzel
szemben el&segiti, hogy bizalmi légkdr j6jjon
létre, és teret kapjanak a péarkapcsolatokkal,
szexualitassal kapcsolatos néi élmeények.

A facilitatorok semmilyen felallasban ne
erbltessék, hogy a résztvevik olyasmirél be-
széljenek, amir6l nem szeretnének, és mar a
foglalkozas elején hivjak fel a figyelmet arra,

hogy a valaszadas soha nem kotelezé.

1Az erkdlesi allasfoglaladsok olyan altalanos kijelentések, amelyek alapveté emberi jogokra hivjak fel a figyelmet.
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A CSOPORT OSSZETETELE

A gyakorlatok és a kapcsoldodd hattéra-
nyagok fokuszaban a lanyok és a nék tarsa-
dalmi helyzete, a férfiak és a nék kozotti tar-
sadalmi egyenlétlenségek, illetve a tulnyomo
tobbségben lanyok és nék ellen elkdvetett
parkapcsolati és szexualis er6szak kulonbd-
z8 formai allnak. A tanulasi folyamatban azok
a tapasztalatok és elképzelések is hangsulyo-
sak, amelyeket a résztvevSk osztanak meg a
parkapcsolatokkal, intim kapcsolatokkal 6sz-

szefliggésben.

A LANYCSOPORT

A patriarchéalis tarsadalomban a lanyok
és a nék ritkan kapnak lehetdséget arra, hogy
biztonsadgban beszélgethessenek az elnyomas-
sal és az erOszakkal kapcsolatos tapasztalata-
ikrol. A lanycsoporttal vald munka soran fon-
tos eszkdz a kozds élmények felismerése, és
ezek segitségével a n6k helyzetének feltarasa
a tarsadalomban, illetve a csoport tudatositasa
a nék ellen elkdvetett erészak formaival és tar-
sadalmi kontextusaval kapcsolatban.

A ko6z6s, patriarchatusban szerzett él-
meények mentén meghatirozd kapcsoldodasi
pontok alakulhatnak ki a résztvevék kozott.
Lényeges annak felismerése, hogy nincsenek
egyedil — sok lanyt és ndét érintenek olyan
problémak, mint a kapcsolati kontroll, az utcai
zaklatés, a szexualizalas és a targyiasitas, a néi
klls8re és viselkedésre iranyuld, szels8séges

tarsadalmi elvarasok.

Emiatt a foglalkozastervek Osszeallitasa-
kor lényeges szempont a csoport nemi 6ssze-
tétele, a csoport mérete és a csoport tagjainak
életkora, valamint tarsadalmi helyzete. Minde-
zek befolyasoljadk, hogy milyen csoportdinami-
ka, milyen kérdések, szikségletek, problémak
merllnek fel a foglalkozasok soran és azt is,
hogy milyen gyakorlatokat célszerl hasznalni.
A kovetkez6kben ezekkel a szempontokkal
kapcsolatban szeretnénk megosztani preven-
ciés munkank soran szerzett tapasztalatainkat,

amelyek segithetik a felkésziilést.

Néhany gyakorlatnal jeleztik, hogy azok
kilonodsen lanyokbdl allé csoportnak ajan-
lottak. Ezek olyan gyakorlatok, amelyek az
elébbiekben emlitett, kézds, ndi élmények-
kel dolgoznak. Hasznéalatukat lanyok szamara
biztonsagos kézegben ajanljuk, amelyben mé-
lyebb, sajat élmények johetnek elé.

A lanycsoportok elénye, hogy a résztvevék
gyakran oldottabbak, szabadabban és batrab-
ban fogalmazzak meg véleménytiket, érzéseiket
és szukségleteiket, nem igazitjak azokat a jelen-
lévé fiuk feltételezett elvarasaihoz.

Mivel a lanycsoportokban nagyobb az esé-
lye a nék elleni er6szakkal kapcsolatos, szemé-
lyes élmények megosztasanak, ezért kiilondsen
fontos, hogy a csoportban megjelené aldo-
zathibaztatd és relativizdld megjegyzéseket
a facilitatorok ellensulyozzak. Ha arra sziik-
ség van, akkor a felmeriilt er6szakesemény
kapcsan az érintettnek a foglalkozas utan
négyszemkodzt adjanak informaciét arrél,

hova fordulhat tamogatasért.

A FIUCSOPORT

A fiucsoportban a parkapcsolati erészak
és a nék elleni erészak formainak, ezek tar-
sadalmi kontextusdnak megismertetése mel-
lett kiemelt cél annak megel&zése is, hogy
a fiatalok elkdvetévé valjanak. Az egyik esz-
kdéz ehhez az erkdlcsi allasfoglalas a sze-
xista attitiddkkel, valamint a ldnyok és a n8k
ellen elkdvetett er6szakkal szemben, kUGlon6-
sen akkor, ha ugy tinik, hogy a tarsadalom és a
kérnyezet nyomaséara a résztvev6k mar magu-
kéva tettek er8szakot normalizald nézeteket.
Elengedhetetlen annak a tudatositasa is, hogy
az er@szak blncselekmény: a parkapcsolati és
a szexualis er6szak — ha a tarsadalmi gyakor-
latban sajnos sokszor nem is —, de erkoélcsileg
ugyanolyan blincselekménynek szamit, mint az
er8szak alkalmazasa barmilyen mas helyzet-
ben.

A fiucsoportban eléfordul, hogy a fiuk
~keménykednek” és azon versengenek, ki a na-
gyobb macsé. Ilyenkor célszerl a megjegyze-
seket tartalomként felhasznalni, anélkil, hogy
a facilitdtorok megszégyenitenék vagy kelle-
metlen helyzetbe hoznak azt a résztvevdt, aki-
t6l elhangzottak. Példaul, ha egy fiu bilszkén
hangoztatja, hogy a baratngjével takarittatja

a szobajjat, akkor a facilitatorok megragadhat-

A VEGYES CSOPORT

A lanyoknak és a fiuknak eltérd szemlélet-
modja és tapasztalatai lehetnek a parkapcsolati
és a szexudlis erészakroél. A fiuk részérél gyako-
ribbak az er6szakot normalizald hozzaszolasok,
a lanyok kozott pedig lehetnek olyanok, akik
er6szak aldozataként személyesen érintettek.

Fontos, hogy a facilitatorok a szexista és az eré-

HOGYAN DOLGOZZUNK CSOPORTTAL?

jak az alkalmat, hogy a hazimunka egyenl&tlen
felosztasrol beszéljenek, megosszak az ezzel
kapcsolatos statisztikdkat, és megkérdezzék
a fiatalokat, mennyire tartjak ezt igazsagosnak.

A megel6zés masik f6 eszkdze az egyenls-
ségre éplld parkapcsolatok jellemz8inek tuda-
tositasa. A fiuknak jellemz&en kevesebb gyakor-
lata van a parkapcsolati t¢mak megvitatasaban,
eérzések megfogalmazasaban, ezért gyakran ne-
hezebben fejezik ki magukat vagy zavarba jon-
nek, ha az érzéseikrél kell beszélnilk.

A férfiaktol elvart szerepek egy része gyak-
ran a fiuk szdmara is korlatozé és megterheld.
Ezért fidcsoportokban kiléndsen fontos, hogy
a facilitatorok beszéljenek a férfiak tarsadalom-
ban betoltott szerepeirdl, a maszkulin és a femi-
nin szerepek kildénbségeirdl, a nékre és a férfi-
akra nehezed§ elvarasokrol. Hiszen fontos, hogy
a résztvevok felismerjék, ezek a szerepelvarasok
egyenl&tlen és igazsagtalan hatalmi viszonyokat
hoznak létre a tarsadalmi gyakorlatban.

A fiuk is lehetnek érintettek a csalddon be-
lili és parkapcsolati erdszak jelenségében.
Lehetnek aldozatai gyerekkori szexualis vissza-
élésnek vagy szemtanui, flltanui az apjuk altal
anyjuk ellen elkdvetett er6szaknak, amely a gye-

rekekre is traumatikus hatassal van.

szakot normalizdlé hozzaszolasokra erkodlesi
allasfoglalassal reagaljanak, és biztositsak a la-
nyokat arrdl, hogy nem &8k a hibasak azért, ha
kényelmetlenll érzik magukat szexista helyze-
tekben, vagy ha erészakot kdvetnek el ellentik.
Az eltérd vélemények heves vitakat, erés

érzelmeket kelthetnek. A facilitarorok adjanak
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teret a vitdknak, mert ez segiti a résztve-
vok bevonédasat, azonban foglaljanak allast
amellett, hogy a verbalis erdszak, példaul egy-
mas sértegetése nem elfogadhato.

Vegyes csoportokban a ladnyokra hatas-
sal van a fiuk jelenléte, és alkalmazkoddbb,
a nemi szerepeknek jobban megfelels véleme-
nyeket fogalmaznak meg. Ha a facilitatorok

erre utald jeleket érzékelnek, akkor ajanlott

CSOPORTMERET

A csoportok minimalis mérete a 4-5 f6,
ennél kisebb csoportban inkabb egyéni, mint
csoportfolyamatokkal szamolhatunk.

A csoportidealis mérete 8-15 f6. Egy ekko-
ra csoportban elég figyelmet tudunk szentelni
minden résztvevd gondolatanak, hozzaszélasa-
nak. 20 fénél nagyobb csoportban mar nagyon
nehéz ugy dolgozni, hogy a résztvevék figyelni

tudjanak egymasra, meghallgassak egymast és

A RESZTVEVOK KORA

Ha a csoporttagok kisiskolasok, akkor
parkapcsolatrol valdszinlleg nincs sajat ta-
pasztalatuk, inkabb csak elképzeléseik. Kéz-
vetett tapasztalatuk pedig a koruléttuk éldk
— szlleik, rokonai, ismerdseik — megfigyelése
alapjan lehet. Ez nem azt jelenti, hogy kisisko-
las korosztaly esetében nem ajanlott parkap-
csolati témakkal foglalkozni. S6t, kifejezetten
jo, ha a fiatalok mar azelétt taladlkoznak ezek-
kel a témakkal, mielStt parkapcsolatuk lenne.

Ha a csoportban tobbféle korosztalyba
tartozo fiatal is van, javasolt csoportbontast
alkalmazni a koruk és — amennyiben rendelke-
zésre all errél el6zetes informécido — parkap-

csolati tapasztalataik alapjan.
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kilon réakérdezni, mindenki teljesen egyetért-e
egy-egy elhangzott véleménnyel.

A vegyes csoport elénye, hogy mind
a fiuk, mind a lanyok pozitiv és egyben minta-
ado elmeényt szereznek arrél, hogyan lehet er-
rél a témardl beszélgetni egymassal. Hosszu-
tavon ez segit, hogy ezt a parkapcsolatukban

is megbeszélhetd témanak tekintsék.

reflektalni tudjanak egymas hozzaszodlasaira.
Emiatt, ha megoldhatd, a 20 f6 feletti csopor-
tot osszuk ketté. Ha nincs lehetdség kettéosz-
tani a csoportot, akkor megoldas lehet a kis-
csoportos munkat igénylé gyakorlatok hasz-
nalata, ahol 4-5 fének kell egyiitt dolgoznia.
Ez a felallas el6segiti, hogy a batortalanabb

résztvevok is meg merjenek szélalni.

Ha egy résztvevd a kordhoz képest tul
pontos és részletes példakat hoz, valdszind,
hogy érintett a témaban. Ha a facilitatorok
csak a foglalkozas erejéig talalkoznak a fia-
tallal, akkor erre érdemes felhivniuk olyan
felnétt figyelmét, aki folyamatos kapcsolat-
ban van az érintettel. Ha a facilitatorok akti-
van jelen vannak a fiatal életében, akkor jobb
elész6r négyszemkozt beszélni vele a csoport
keretein kivul, és meggybz&dni arrol, hogy
helyes-e a gyanu. Ezutan lehet egyeztetni a
tobbi tanarral az altala tapasztaltakrol; majd
felmérni, kik lehetnek a biztonsagos feln&t-
tek az érintett életében; és csak ezutéan be-

vonni iskolapszichologust vagy gyermekveé-

delmi felel8st, azért, hogy szakmai segitséget

kérjenek és terv készliljon a beavatkozasra. Ha

CSOPORTNORMAK

Egy osztilyban vagy Osszeszokott cso-
portban mar megszilardult normarendszer és
szerepek figyelhetéek meg. Van csendesebb
csoport, ahol a résztvevék nehezen szdélalnak
meg, és van olyan is, ahol szabadon és batran
nyilvédnitanak véleményt.

A csoportok egyuttmikddési hajlando-
sadgaban is nagy kildnbségek tapasztalhaté-
ak: van, ahol a résztvevék kdnnyen bevondd-
nak és jol reagalnak a kérdésekre, és van, ahol
a csoportmunka nagyobb ellenallas valt ki, és
a résztvev6ket nehéz kommunikaciodra, aktivi-
tasra birni.

Ha a facilitatorok ellenallast tapasztal-
nak a csoport részérél, vagy mas nehézségbe
titkoznek, azt ne vegyék magukra, és ne biin-
tessék a csoportot miatta! Probaljanak elfo-
gadonak mutatkozni, és kihozni a helyzetbdl
a legtdbbet. A szétlanabb csoportoknal segit-
het, ha kiscsoportos gyakorlatot iktatnak be,
mert &sszeszokott csoportok egymaéassal alta-
laban kdnnyebben beszélnek ezekrél a témak-
rol, mint — szamukra idegen — feln&ttekkel. Ha
egy-egy résztvevd akadalyozza a foglalkozast,
szintén ajanlott kiscsoportos feladatokba kez-
deni, vagy kilén feladatot adni az ,ellenallo-
nak”. Erdemes kilén feladatot adni az ,ellenal-
lonak”, meghallgatni és értékelni a véleményét,
igy nagyobb az esély az oldalunkra allitani.

A csoportban gyakran mar kialakult szere-
pek vannak: van a ,mindentudd”, a ,rossz gye-
rek”, a ,buta”, stb. Fontos odafigyelni ra, hogy
mindenkinek legyen lehet8sége megnyilvanulni:

nem szabad hagyni, hogy csak egy par részt-

HOGYAN DOLGOZZUNK CSOPORTTAL?

az érintettet a szllei bantalmazzak, akkor &6k

nem mind&sllnek biztonsagos felnéttnek.

vevl uralja a terepet. A leghangosabb, legdo-
minansabbnak tlind vélemény nem feltétlenll
a tobbség véleménye. Egy problematikus vé-
lemény j6 eszkdz lehet a tobbiek bevonasara
azzal a kérdéssel, hogy egyetértenek-e vele
és mit gondolnak réla. igy teret kapnak az
eltérd vélemények is. Lényeges, hogy ne a fa-
cilitator hivja fel a figyelmet a problémara,
hanem bizzon benne, hogy a csoportban lesz
olyan, aki azt szova teszi.

Van olyan csoport, ahol egymas hata-
rainak a tiszteletben tartasa nem megy jol:
a résztvevdk beszélnak egymasnak, Utdgetik
egymast, elveszik egymas holmijat, dobaljak
azokat, vagy méasképp agresszivek egymassal.
Az ilyen viselkedést a facilitatorok semmikép-
pen ne hagyjadk szo6 nélkial. Mondjak el, meny-
nyire fontos, hogy a foglalkozas alatt mindenki
biztonsagban érezze magat, és tisztelettel be-
széljen a masikkal. Segitsenek a résztvevék-
nek felismerni a hataratlépést és megtanulni
a hatarszabast. El6fordulhat, hogy a résztve-
v6k valasza erre az, hogy amit a facilitatorok
problémanak latnak, az szamukra teljesen
megszokott viselkedési forma. Segitsenek a
résztvevéknek felismerni a hataratlépést és
megtanulni hatart szabni. El6fordulhat, hogy
a résztvev6k valasza erre az, hogy amit a fa-
cilitadtorok problémanak latnak, az szamukra
teljesen megszokott viselkedés egymassal. Az
ilyen megnyilvanuldsokat a facilitdtorok kérdé-
jelezzék meg. Mutassanak ra, hogy attol, hogy
valami megszokott, még lehet problémas, il-

letve rakérdezhetnek, hogy a résztvevékben



melyik viselkedésforma kelt jobb érzést, és mi
az alapja egy biztonsagos légkdrnek.

A foglalkozas elején hangozzon el, mi
a cél: hogy a csoport kozésen gondolkozzon
ezekr6ol a témakrol, mindenki elmondhas-

sa a véleményét, mert mindenki gondolatai

AZ ERINTETTSEG KEZELESE

Szinte biztosan lesz a csoportban érintett,
akar a csaladja, akar régi vagy jelenlegi parkap-
csolata miatt. Az érintettnek nagyon felkava-
ro (triggerel) — és esetleg Ujratraumatizalo
— lehet a témaval foglalkozni. Ezért is nagyon
hangsulyos, hogy a facilitatorok tisztelettel és
megfeleld egyuttérzéssel beszéljenek az aldo-
zatokrol, és a foglalkozas elején emlitsék meg
a passzolas jogat. A passzoléas azt jelenti, hogy
nem kotelezé6 minden kérdésre valaszolni, és
a résztvev6k donthetnek ugy, hogy nem vesz-
nek részt olyan gyakorlatban, amelyet kényel-
metlennek taldlnak. A facilitatorok felhivhatjak
ra a figyelmet, hogy a targyalt probléma annyira

gyakori, hogy statisztikailag nagyon valészind,

Az érintett résztvevé kulonféle modokon reagalhat:

szamitanak. Ez segiteni fog abban, hogy
a résztvevok biztonsagban érezzék magukat,
és ne tartsak magukban a gondolataikat attol
félve, hogy ,hiilyeséget” mondanak, és a téb-

biek ki fogjak 6ket ginyolni.

a csoportban is vannak érintettek. Ha foglalko-
zas kdzben a facilitdtorok ugy latjak, hogy vala-
kit nagyon megvisel a téma, diszkréten ajanljak
fel neki, hogy nyugodtan menjen ki a terembéL.
Ha szikséges, akkor a foglalkozas utédn négy-
szemkozt adjanak informaciot az érintettnek
arrol, hova fordulhat tdmogatasért.

Az er6szakot relativizalo, a hatasait baga-
tellizald, aldozathibdztatd megnyilvanulasokat
nehéz érintettként hallgatni. Ezért is elenged-
hetetlen, hogy ezeket a facilitatorok megkér-
ddjelezzék és ellensulyozzak erkdlesi allasfog-
lalassal és informacioatadassal. Ha maga az
érintett fogalmaz meg ilyen kijelentést, arra is

reagaljanak hasonléan.

> Lehet nagyon passziv. Olyan benyomast kelt, mintha nem lenne jelen, azaz disszociativ

allapotba keril. Ilyenkor a facilitdtorok ne probaljak mindenaron bevonni, hanem fogadjak el,

hogy tulsagosan felkavard és megterhel§ szamara a téma.

> Reagéalhat h6z6ngéssel, hangoskodassal, a téma latvanyos terelésével.

> Elsirhatja magat. Ilyenkor a facilitdtorok semmiképp ne iranyitsak ra a figyelmet, hagyjak

békén — altaldban valamelyik osztalytars a segitségére siet. A foglalkozas végen egyik

facilitdtor kérdezzen ra, hogy van az érintett, és ha szikséges, akkor a felmerult

eré8szakesemény kapcsan adjon informaciot arrol, hova fordulhat tdAmogatasért.

Lasd még: Erintettek tamogatdsa témakor.

HOGYAN DOLGOZZUNK CSOPORTTAL?

Figyelem! A foglalkozdsnak nem célja és nem is alkalmas arra, hogy az érintett fiatalt , jobb
belatdasra téritse”, hozzddllasdt megvdltoztassa bdantalmazé partnerével kapcsolatban.
Az érintettnek komplex segitségnyujtdsra van sziiksége, ami egy szakértelmet igénylé,
hosszu folyamat. A foglalkozds abban tud segiteni, hogy kiilsé megerésitést nyujt arrél, hogy
az érintett altal megélt bantalmazds probléma. Ez megkdénnyiti szamara, hogy segitséget kér-

jen, amikor készen dll ra.

SZOCIOMETRIAI GYAKORLATOK

A szociometriai gyakorlatok egyszerl modon érik el, hogy a csoport tagjai altal képviselt vélemeé-

nyek megjelenjenek.

> Ezekben a gyakorlatokban a cél a résztvevSk véleményének megjelenitése, és nem
»a helyes megoldas” megtalalasa. Ennek megfelelden a facilitdtorok kezeljék mindenki

véleményét elfogadhatdnak.
> Szélitsanak meg tébb résztvevét is, és lehetéleg ne mindig ugyanazokat.

> Ha valaki nem szeretne megnyilvanulni, a facilitdtorok ne eréltessék, elképzelhetd,

hogy személyesen érintett — akkor is, ha nem ugy tlnik.

> A 20 f6 feletti csoportokban a résztvevék tul sokan vannak ahhoz, hogy halljak egymast és

odafigyeljenek egymasra. Ilyen esetben a csoport kettéosztasa jelenthet megoldast.

Ajanlott olvasmanyok

Kardos Bogata — Sudar Orsolya — Halasz Sari (2019): Kapcsolddj be! Felvilagositas
az egyenl8ségen alapuld szexualis kapcsolatokért. Tanari kézikdnyv, Budapest, Patriarchatust

Ellenz6k Tarsasaga Egyestlet. Elérhetd:

www.turnmeon.hu/wp-content/uploads/2019/06/Kapcsolodj-be-Tordelt-WEB-FINAL-L-1.pdf

T6th Gyorgyi (NANE), Luzia Koberlein (Der PARITATISCHE) et al. (2010): Szivdobbanas.

Parkapcsolat erészak nélkil. A fiatalok kozti parkapcsolati er6szak megelézése — kézikdnyv

iskolai és iskolan kiviili foglalkozasokhoz, Stuttgart, Der PARITATISCHE
Elérhets: www.nane.hu/wp-content/uploads/2016/04/szivdobbanas.pdf
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és tuléldinek, Budapest, NANE Egyestlet
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A TARSADALOM
ES A NEMI SZEREPEK

MI A PATRIARCHATUS?

A patriarchatus szdonak sokféle definici-
Oja létezik. A patriarchatus olyan tarsadalmi
berendezkedés, amelyben a kiilonbdzé nemek-
hez kilénb6z8 hatalmi pozicid rendelédik. A
patriarchatus a férfiakat elénydsebb pozicidéba
helyezi, ezzel megteremtve a nék elnyomasat
a tarsadalom intézményein keresztul. A patri-
archatus intézményeire tipikus példa a csalad,
melyben a két nem szereposztasa egyenlétlen.
Jellemz&en a férfi a kenyérkeres6 és a né az,
aki a gondoskodasi és haztartasi munkak na-
gyobb részét végzi. A nd gyakran akkor is Ki-
szolgaltatottd valik, ha ezt a sok lathatatlan
munkat fizetett allas mellett latja el. A ndék
elnyoméasa nem csak a magén-, de a kozszfe-
raban is folyamatosan ujratermelédik. A don-
téshozatali poziciokban jellemz&en férfiak van-
nak; a férfiak atlagosan tdbbet keresnek, mint
a n6k; a n6k folyamatosan ki vannak téve a sze-
xizmusnak, tehat annak, hogy a nemuk alap-
jan megkulonboztetik Sket a kdztereken vagy
a munkahelyen.

A patriarchéalis tadrsadalom a férfiak valo-
sagat helyezi a kdzéppontba, a férfiak szlkség-
leteire reagél, a nék valésagat, igényeit, szUk-

ségleteit eltlintetve. A n8k és a férfiak tarsa-

MI A NEMI SZOCIALIZACIO?

A szocializacid egy olyan Osszetett fo-
lyamat, mely sordan az emberek megtanuljak
a tarsadalom értékeit, elvarasait és szabalyait.
Az egyén szocializacié folyamata soran saja-
titja el, milyen médon lehet a tarsadalom érté-
kes és értékelt tagja, hogyan kell élnie, visel-
kednie és kinéznie.

A férfiak és a nék a tarsadalmi nemi sze-

1| A TARSADALOM ES A NEMI SZEREPEK

dalmi hierarchiadban betdltétt eltéré helyzete
a mindennapi tapasztalatokban is eltérést okoz.
A patriarchatusban a ndék elleni er8szak
a n6k elnyomasanak egyik eszkdze. A nék elleni
erészaknak tdbb alkategérigja létezik — példa-
ul a szexuélis er6szak, a gyermekkori szexualis
visszaélés, a parkapcsolati er8szak —, melyek
avilag kilonb6z6 részein, méas és mas formaban
vannak jelen. A patriarchdtus mikddésének
része, hogy ezeknek a blncselekményeknek
nincs vagy nagyon kis mértékd kdvetkezménye
van. Ezzel a tarsadalom nem ismeri el, hogy
a nék ellen elkdvetett erészak ugyanolyan mér-
tékben blintetendd, mint a férfiak ellen elko-
vetett er6szak. Ennek egyik oka, hogy a nék
ellen az er8szakot jellemz8en otthon, a ma-
ganszféraban kovetik el. Ezt a tarsadalmi intéz-
meények sokszor relativizaljak, és nem kezelik
olyan sullyal, mintha az kéztéren tértént volna.
A masik ok a tarsadalmi intézmények szexista
szemléletmaddja, melynek kdszdnhetSen sok-
szor ugy keretezik a nék ellen elkdvetett erd-
szakot, mintha azt az dldozat provokalta volna,
vagy mintha az a parkapcsolatok természetes

része lenne.

repeket a szocializacid sordn tanuljak meg.
A fiukat és a lanyokat mar kisbabakortol meg-
kilénbdztetik nemik szerint. Ez alapjan va-
sarolnak nekik termékeket: a fiuknak kék,
a lanyoknak rozsaszin ruhat; a fiuknak jatékau-
tot, focilabdat, kardot, mig a lanyoknak ba-
bahazat, jatékkonyhat. A nemi szocializaciot

a tarsadalom minden intézménye — a csalad,
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az iskola és a média is — folyamatosan kodzve-
titi és tanitja. Mivel az emberek a nemi szere-
peket az els8dleges szocializacié soran sa-
jatitjak el, sokszor teljesen természetesnek

veszik. Nem kérddjelezik meg, hogy az, amit

MIK AZOK A NEMI SZEREPEK?

A patriarchalis tarsadalom intézményei
kilonbozd tulajdonsagokat és szerepelvaraso-
kat tarsitanak az egyénhez nemétél fuggden,
gyakorlatilag a sziletésétél kezdve. Ezeket a
szerepelvarasokat hivjak tarsadalmi nemi sze-
repeknek. Ezek egyrészt kiszolgaljdk a patri-
archdtus muikodését, masrészt megteremtik
a nék alarendelt szerepét a tarsadalomban.
A n6khoz olyan tulajdonsagokat tarsitanak,
melyek a gondoskodéashoz és az alarendeldédés-
hez sziikségesek, mig a férfiakhoz olyanokat,

amelyek alkalmassa teszik 8ket arra, hogy 8k
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6k maguk vagy masok tesznek, mennyire ko-
t6dik a tarsadalmi szerepelvarasokhoz. Pedig
a nemi szocializacionak jelentds szerepe van
a n6k és a férfiak kozotti strukturalis egyenlst-

lenségek megteremtéseben.

legyenek a kenyérkeresSk a haztartasban vagy
wvédelmezzék"” a n6ket. A n6 a tarsadalmi el-
varas szerint legyen szép, gondoskodd, kedves
és szerény, a férfi pedig erds, hatarozott és cél-
tudatos. Ha az egyén nem felel meg ezeknek
a nemi szerepeknek, akkor blntetést kap érte.

Amellett, hogy a nemi szerepek kiszolgal-
jak a fennalld tarsadalmi rendet és megterem-
tik a n6k elnyomasat, az egyén szamara is gyak-

ran kinzéak. Aki ugy érzi, nem tud megfelelni

nekik, kivilalld marad.
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1.1 A NEMI SZTEREOTIPIAK
ES A GYEREKKORI

SZOCIALIZACIO

@ Eszko6zok Idétartam

natldr csomagolépapir vagy 60 perc
flipchart papir, filctollak

@ A gyakorlat célja

Megvitatni, hogy milyen hatasa vannak a gyerekkori nemi szocializacionak, illetve

az arrol szolo lizeneteknek, hogy milyenekkel kell lennie egy lanynak vagy fitinak.

Ravilagitani arra, hogyan tanitjak a lanyokat és fiakat a hagyomanyos nemi
szerepek szerinti viselkedésre és dnkifejezésre.

LEIRAS

A facilitdtor megkéri a résztvevéket, hogy csukjak be a szemUket. Majd felolvassa az alabbi kérdé-

seket ugy, hogy a résztvevdknek legyen elég idejuk dtgondolni azokat:

Gyerekkorodban mit mondtak a koriilotted él6 felnéttek a n6krél és a lanyokrol?

Mit mondtak a fiukrol, férfiakrol?

Mit mondtak arrél, hogyan kell viselkednie egy lanynak és hogyan egy fiunak?
Gyerekkorodban mi szamitott fius és és mi ldnyos jatéknak, viselkedésnek?
Milyenek voltak a mesékben a fiu- és milyenek a lany szerepl6k?

Milyen ruhdi voltak a fiuknak és milyen a lanyoknak?

Miben kellett otthon segiteni a lanyoknak és miben a fiuknak?

Az iskoldban a tandrok mit varnak el a fiuktdl és mit a ldnyoktol?

Mit hallottadl arrdl, milyen az ,igazi n6” és az ,igazi férfi"? Mi az, ami konyvekbédl

vagy filmekb6l megmaradt benned ezzel kapcsolatban?

1. A TARSADALOM ES A NEMI SZEREPEK

Ismersz-e olyat, aki nem felel meg ezeknek az idedloknak, a hagyomdnyos

nemi szerepeknek? Hogyan viselkedik vele a kérnyezete?

Mit hallottal arrdél, hogy a szerelemben, a parkapcsolatokban mi a n6k

és mi a férfiak szerepe? Ha volt mdr parkapcsolatod, mit érzékeltél ebbdl?
Mi szamit férfias és mi néies munkdanak, foglalkozasnak?
Egy csaladban mi a né és mi a férfi dolga?

Milyen kép alakult ki benned az idés férfiakrdl és az idés n6krél?

A felolvasas utan a facilitator 4-5 f6s csoportokra osztja a résztvevSket. A csoportok kapnak 1-1
csomagoldpapirt vagy flipchart papirt és filceket. A csoportok egy egyenest huznak a papirra,
egy idévonalat, ami az emberi életutat fogja jelképezni. A résztvevék erre az egyenesre rajzoljak
és irjak fel az egyes életszakaszoknak megfelel6en azokat a gondolatokat és jellemz&ket, melyek
a kérdéssort hallgatva esziikbe jutottak. Illetve idekertlilnek a lanyokkal és n&kkel, fiukkal és férfi-
akkal kapcsolatos elvarasok is, amelyekkel mar talalkoztak. A csoportok 30 percet kapnak, ami-

kor készen vannak, bemutatjak egymasnak az idévonalakat.

Segitd kérdések
m a kozés beszélgetéshez

Milyen volt ez a gyakorlat? Milyen érzéseket valtott ki bennetek?

Igazsdgos vagy igazsdgtalan, hogy a nemuiink miatt kiilébnbézéen

kezelnek minket, kiilbnb6zé elvdrdsokkal szembesilink?
Meg lehet felelni ezeknek az elvdrdsoknak?
Mi térténik, ha valaki nem felel meg nekik?

Milyen Gsszefliggés lehet a nemi szerepek és a pdrkapcsolati

erészak kézott?
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1.2 A NEMEK ES A TARSADALMI

ELVARASOK

@ Eszk6zok Idétartam

natldr csomagolépapir vagy 45 perc
flipchart papir, filctollak,
ragasztoszalag vagy gyurmaragaszto

@ A gyakorlat célja

Megyvitatni és tudatositani, hogy az élet kiilonb6z46 teriiletein milyen elvarasokat

kozvetit a tarsadalom a lanyok és a nék, illetve a fiuk és a férfiak felé.

Ravilagitani arra, hogy a nemi szerepek milyen nyomast gyakorolnak

a nokre és a férfiakra.

LEIRAS

A facilitator 5 db csomagoldépapir vagy flipchart papir tetejére elézetesen felirja a kdvetkezé sza-

vakat:

PA
ISKOLA RKAPCsO 57

BARATSACG

A papirokat a facilitdtor egy flggéleges vonallal két részre osztja. Az egyik rész folé azt irja, hogy
Jlanyok és nék", a masik rész folé, hogy ,fiuk és férfiak”. A papirokat a teremben ugy helyezi el,
hogy a résztvevék kénnyen hozzaférjenek (pl. falra vagy asztalra).

A résztvevEk el8szor egyénileg gondolkodnak arrol, hogy az élet mely terliletén milyen elvaraso-
kat tdmaszt a tarsadalom a lanyok és a nék, illetve a fiuk és a férfiak felé. 5-10 perc gondolkodas

utan a résztvevék korbejarnak és felirjdk az 6sszegy(jtott elvarasokat a papirokra.

A gyakorlat mdédositott valtozataban a résztvevék az egyes terliletekhez tartozo elvarasokroél
kis csoportokban gondolkodnak, post-itekre irjak az elvarasokat, majd felragasztjak ket a meg-

feleld terilet ala.
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1. A TARSADALOM ES A NEMI SZEREPEK

Amikor a résztvev8k készen vannak a feladattal, akkor a facilitdtor megkér egy-egy résztvevét,
hogy olvassa fel az 6sszegyUjtott elvarasokat. Ezutan a facilitator megkérdezi, hogy kimaradt-e

még valami a felsorolasbol?

A facilitator a résztvevéket Ujra 3-5 fés kisebb csoportokra osztja és a csoportok megvitatnak

egy-egy témat a kovetkezd kérdések segitsegével:

Milyen kiilonbségeket lattok a lanyokkal és a nékkel, illetve a fiukkal és a férfiakkal

szembeni elvdardsok k6z6tt?
Mit gondoltok ezekrél? Van, amit megvaltoztatndtok? Miért?

Hogyan lehetne ezeket az elvarasokat megvaltoztatni?

Tippek a facilitatoroknak

A nbkkel és a férfiakkal szembeni elvarasokat fognak mindenben egyetérteni. A facilitator
az emberek sajat szocializacidjuk és kiala- Osszegzéskepp mutasson ra a k6zos pontok-
kult vagy kialakuloban lévé értékrendszerik ra, és az egymastol kilonbozé vélemények-
miatt kiilonb6z6 mdédon és mértékben érzé-  re is, nem kell, hogy egyetértés alakuljon ki

kelik. Emiatt valészinlileg a résztvevék sem a csoportban.

Segitd kérdések
I'?'l a kézos beszélgetéshez
Honnan jénnek ezek az elvdrdsok?
Mennyire kénnyd megfelelni ezeknek a szerepeknek?
Mi tdmogatja ezeket az elvdrdsokat?

Mi magunk, hogyan tdmogatjuk ezeket az elvdrdsokat?

Milyen vdltozdsokra van sziikség, hogy ne ezeknek

az elvdrdsoknak kelljen megfelelni?



1. A TARSADALOM ES A NEMI SZEREPEK

A csoport, akik a néies és férfias tulajdonsagok felosztasat csinalta, irja oda a kartyadk mellé,

1 3 J o" JOB B! LEGJOBB hogy a tébbiek melyik tulajdonsagot itélték pozitivhak és melyiket negativnak. Akik pedig a po-
u

. zitiv és negativ felosztast készitették, felijdk, hogy a masik csoport szerint melyik tulajdonsag
Nemi szerepek o o
voltnGies és melyik férfias.

és tarsadalmi el6nyok

Segitdé kérdések
I'j-l a k6zos beszélgetéshez
@ Eszk6zdk Idétartam
Milyen volt ezt a feladat?

2 csomag kartya (1. melléklet), natur 45 perc
csomagolodpapir vagy flipchart papir, Mit gondoltok a végeredményrél?
ragasztoszalag vagy gyurmaragaszto Mit gondoltok a tdrsadalom dltal meghatdrozott

ndies és férfias tulajdonsdgokrdl?

A gvakorlat célja Van olyan tulajdonsdg, melyet felismersz magadban
vagy az ismerdseidben?

Megyvitatni és tudatositani, mely tulajdonsagokat tartanak az emberek altalaban

néiesnek és melyeket férfiasnak.

Ravilagitani, hogy vannak tulajdonsagok, melyeket a tarsadalom az illet6 nemétél

fliggden kivanatosnak, illetve nem kivanatosnak cimkéz.

LEIRAS

A facilitator a résztvev6ket két csoportra osztja, mindkét csoportnak ad egy flipchart papirt és

egy-egy csomag kartyat, illetve ragasztdszalagot vagy gyurmaragasztéot. A csomagban minden Kar-

tyanak van egy ellentétes pérja, fontos, hogy a facilitdtor 6sszekeverve ossza ki a csomagot, hogy

a feladat elején ez ne legyen egyértelm. + + + + + + +

Az egyik csoport aszerint osztja kétfelé a kartyakon olvashato tulajdonsagokat, hogy azok inkabb L — — 4 &= /& —
néiesnek vagy inkdbb férfiasnak tartott tulajdonsagok. Majd a papirt két részre osztjak (az egyik

oldal a ,ndies”, a masik a ,férfias") és felragasztjak ra a kartyakat. A masik csoportot aszerint + + + + + + +
valogatja szét a kartyakat, hogy azokon altaldban inkdbb pozitivhak vagy negativnak tartott tu- — — b —J I L
lajdonsagok olvashatéak. Ok is két részre osztjak a papirt (,pozitiv” és ,negativ") és felragasztjak

a kartyakat.

A facilitdtor a gyakorlat elején arra kéri a résztvev6ket, hogy probaljanak meg gyorsan,
az els6 megeérzésikre hallgatva donteni arrdl, hova helyezik el a kdrtydkat. Ha valamelyik kartya-

rol nem sikerul dontenilk, azt tegyék kézépre. Miutan mindkét csoport végzett, megmutatjak

egymasnak a papirokat, felolvassak, hogy melyik kartya hova kerlult.
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1. A TARSADALOM ES A NEMI SZEREPEK

Miutan a résztvevék elhelyezkedtek az egyenesen, a facilitator megkérdezi néhanyukat (2-3 em-
1 4 H OVA A’LLSZQ bert) arrdl, miért alltak az altaluk valasztott pontra. LehetSleg olyan embereket kérdez, akik
u

viszonylag tavol allnak egymastdl, és valamennyire eltér a véleményilk. Ha szlikséges, a facilita-

A N6k helye a tarsadalomban

tor tovabbi kérdéseket tesz fel (nem csak azt, hogy miért allt oda a résztvevd), igy térképezi fel

a résztvevlk allaspontjat, és a kulonbozb véleményeket.

Allitasok:
@ Eszk6zok Idétartam
A néknek és a férfiaknak egyenléen kell megosztaniuk a haztartdsi
Sablon (2. melléklet) 15 perc és az olyan gondoskoddsi munkdkat mint a gyereknevelés és az idésgondozds.
A néknek nem lenne szabad éjszakai miiszakban dolgozniuk.
@ A gyakorlat célja Az a szerencsés, ha a csalddban a férfi tébbet keres, mint a né.

Meguvitatni a nékhéz és a férfiakhoz hagyomanyosan rendelt tarsadalmi A hdztartdsi munka a nék feleléssége, de azért jo, ha a férfiis besegit néha.

nemi szerepeket. A n6ék nem jo6 f6n6kok, mert tul érzelmesek ahhoz, hogy hatdrozottan irdnyitsanak.
Fura, amikor egy férfi elsirja magat.

A kisbabdkat csak a né tudja rendesen ellatni.

LEIRAS A férfiak nem alkalmasak arra, hogy egy ujsziilottet elldssanak.

A nék nem tudnak ellatni kemény fizikai munkdt.
Ebben a gyakorlatban fontos, hogy a csoport nagysdgdhoz mérten legyen elég tér a mozgashoz.

A facilitator megkéri a résztvevéket, hogy képzeletben huzzanak egy egyenest a terem kdzepére.
Az egyenes egyik végén az EGYETERTEK, masik végén a NEM ERTEK EGYET felirat 4ll. Segitség-
képpen hasznalhatja a 2. mellékletben taldlhaté feliratsablonokat, melyeket a termen végighu-

z6do, képzeletbeli egyenes két végére helyez el.

A facilitator felolvas a lenti allitasok koézil 3-5 darabot, melyeket elére kivalasztott, a részt-
vevlk pedig a véleménylknek megfeleléen helyezkednek el az egyenesen az ,egyetértek” és

a ,nem értek egyet” két végpontja kdzott.

A facilitator hangsulyozza, hogy ez a gyakorlat nem arrél szél, hogy mi a helyes vagy a helyte-
len valasz, hanem arrdél, hogy a résztvevék beszéljenek a témarol és elmondjak a véleményu-
ket. Azt is elmondja, hogy a beszélgetés soran a résztvevék megvaltoztathatjak az alldspontjukat

és mozoghatnak az egyenesen.
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1.5

A LANYOK ES A FIUK

KIMENNEK JATSZANI

A gyverekkori nemi szocializacio

@ Eszk6zok Idétartam

Feladatlap (3. melléklet), tollak 30 perc

A gyakorlat célja

Beszélgetni a gyermekkori nemi szocializaciorol és annak hatasairol.

LEIRAS

A facilitator minden résztvevének oszt egy feladatlapot, és megkéri 6ket, hogy toltsék ki azt,

kiegészitve a mondatokat az els6 dologgal, ami az eszlkbe jut.

Amikor elkészlltek, megvizsgaljak, van-e kiildnbség a ldnyokhoz és a fiukhoz irtak kozott.
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Segitd kérdések
a kbézds beszélgetéshez

Mit gondoltok errél a gyakorlatrol?
Milyen kilbnbégeket és hasonldsdgokat lattok a mondatok kiegészitésében?

Mennyire felel meg a valésdgnak a mondatok alapjdn lanyokrdl és a fiukrdl

kialakuld kép?

Milyen hatdssal vannak ezek a mondatok a l[dnyokra és a fiukra gyerekkorban

és milyen hatdssal vannak rdjuk felnéttként?

Inkdbb pozitivhak vagy inkdbb negativnak latjdtok ezeket a hatdsokat?

1. A TARSADALOM ES A NEMI SZEREPEK

1.6 SZERZODES A HAZIMUNKAROL
Gondolkozzunk egyutt

az igazsagosabb felosztasral

@ Eszk6zok Idétartam

Jegyzetlapok, tollak 30 perc

@ A gyvakorlat célja

Tudatositani, hogy a hazimunka valéjaban milyen sok munkadra, ami
altalaban a n6kre harul és nem egyenléen oszlik meg.

Megmutatni, milyen a hazimunka igazsagos felosztasa.

LEIRAS

A facilitator 3-4 f6s kis csoportokra osztja a résztvevGket és arra kéri 8ket, hogy kézdsen gyUjtsék
6ssze, milyen hazimunka adddik egy atlagos otthonban, és készitsenek errdl egy irasos listat. Ha
ezzel készen vannak, akkor a facilitator arra kéri a résztvevéket, képzeljék el, hogy egy haztar-
tasban élnek, és készitsenek szerz8dést egymas kdzo6tt arrdl, ki melyik hdzimunkat fogja ellatni.
A szerz8désben azt is kidolgozzak, melyik hazimunka mennyi id6t vesz igénybe és milyen gyak-
ran kell végezni. Fontos, hogy a munkakat egyenléen és igazsagosan osszak meg egymas kozott.
A csoportok bemutatjak egyméasnak az elkészilt szerz8déseket. A gyakorlat alternativ valtozata-

ban a hdzimunkdakat a csoport kézdsen, a facilitatorral gydjti 6ssze.

Segité kérdések
I'?-I a kézos beszélgetéshez

Tudtdtok-e, hogy mennyi idét vesz igénybe a hdzimunka?
Jellemzd&en ki végzi a hdzimunkdt?
Ndlatok otthon egyenléen vannak elosztva el a feladatok?

Hogy nézne ki a hdzimunkavégzés egy egyenlébb vildgban?
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1. A TARSADALOM ES A NEMI SZEREPEK

Segité kérdések
1 . 7 DOBOZGYAKORLAT I'?'l a kbzbés beszélgetéshez

Milyen az ,igazi nGg”, _ ; -
Milyen ellentétes dolgokat fedeztek fel a két lista k6z6tt?

és az ,igazi ferfi’?

Vannak-e ellentmonddsok a nékre, illetve a férfiakra

vonatkozod listan beldil?

Mennyire kénnyl ezeknek megfelelni? Meg lehet-e egydltaldn?

@ Eszk6zok Idétartam Miben korldtoznak minket ezek a nemi szerepek, szabdlyok?

képes magazinok, ujsagok 45 perc Mit gondoltok, mi térténik azzal, aki nem ilyen, vagy

natur csomagoldpapir vagy nem akar ilyen lenni, és kilép a ,,dobozbdl"?
flipchart papir, ollok, ragasztostift

vagy gyurmaragaszto, filctollak,

tollak, szines ceruzak

@ A gyakorlat célja

Osszegyilijteni, kreativ médon megjeleniteni és kritikusan megvizsgalni a nékkel és

a férfiakkal kapcsolatos sztereotipiakat, kozvetlen és kozvetett szerepelvarasokat.

LEIRAS

AAANAR

A facilitdtor a résztvevéket két csoportra osztja, mindkét csoport kap egy csomag régi, képes + + +

magazint, Ujsagot, ragasztdt és olldt, filctollakat és szines ceruzakat. Erdemes tébbféle célcso- A A A A

portnak szoélo ujsagokat gyljteni ehhez a gyakorlathoz. Legyen kéztlik kimondottan néknek, illet- + + +

ve férfiaknak szo6ld magazin, hirdjsag, tematikus lap. A csoportok az Ujsadgok segitségével fogjak

elkészitik az ,igazi n6" és az ,igazi férfi" poszterét. A A A

Az elkészitéshez a facilitator adhat tdmpontokat, példaul: + + +
Hogyan néz ki az igazi férfi és n6? Hogyan 6ltézkédik? Hogyan viselkedik? + + +
Mi a munkdja? Mi a hobbija? Mit szeret? Mit nem szeret? A A A

Milyen céljai vannak az életben?

Miutan elkészlltek a poszterek, a két csoport bemutatja azokat egymasnak.
A facilitdtor a bemutaték alatt két oszlopba szedve lejegyzeteli az elhangzottakat a téblara

vagy a papirra. A két oszlop cime legyen: ,az igazi férfi" és ,az igazi né".
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1. A TARSADALOM ES A NEMI SZEREPEK

. . Segitd kérdések
'I i 8 BIZTONSAG AZ ELETEMBEN I'?'I a kézés beszélgetéshez

Mit tesznek a fidk és a lanyok
Mit gondoltok a fiuk és a ldnyok listdja kdzti kiilébnbségekrdl?

a sajat biztonsaguk érdekében?

Miért kildnbézik vajon a két lista?

A tdrsadalomnak és a szocializdcionak milyen szerepe lehet abban,

hogy kiilbnbézik a fiuk és a ldnyok listaja?

Eszk6zok Idétartam A listdk vajon jol bemutatjdk azt, hogy milyen veszélyeknek vannak kitéve

, ] . a ldnyok és milyen veszélyeknek vannak kitéve a fiuk a mindennapokban?
natur csomagolopapir vagy 40 perc

flipchart papir, tollak, filctollak 18 (e, (TRIEER ile] (O, ST (Ele

Honnan kapunk (zeneteket arrdl, hogy hogyan lehetlink biztonsdgban?

L. Szerintetek a fiatalok komolyan veszik ezeket az informdcidokat?
A gyakorlat célja

Felismerni, hogy masképp van jelen az er6szak a lanyok és masképp a fiuk

életében, ami miatt a biztonsagrol is masképpen gondolkodnak.

Tippek a facilitatoroknak

LEiRAS Erdemes a gyakorlat elS6tt kézésen Ossze- A gyakorlat sordn megjelenhetnek aldozat-
szedni az er6szak fajtait és azok meghataro-  hibaztato attitldok. A résztvevék tobbsége

zasat. Igy, ha a gyakorlat soran kimaradnak ugy erezheti, hogy biztonsadgban van, 6t nem

A facilitator a résztvevéket maximum 6 f6s ﬁL,.l', illetve lényCSOpOI’tra OStha. A két CSOport biztonsa’gi t|ppek egyes erﬁszaktipusokra érheti erészak' és ezt a biztonsa’gérzetet az-

csak azonos nem résztvev8kbdl alljon. nézve, akkor ki lehet vellk egésziteni a lis- zal lehet fenntartani, ha ugy gondoljak, az

takat a koz0s beszélgetés soran. Emellett jo, er6szak okkal ér masokat. Ha megjelennek
A résztvevlk kdzdsen 6sszegyljtik, mit tesznek és tehetnek meg annak érdekében, hogy ne : . =

L . . i ha a facilitator tudja, hova fordulhatnak az ilyen hangok, a facilitator emelje ki, hogy az
érje Eket erészak és biztonsagban legyenek. . . . o

aldozatok, ha erészak éri 6ket, hogy a gya- erdszakért csakis az a felel8s, aki elkoveti.
A csoportok 20 percet kapnak, hogy felirjak az otleteiket egy-egy papirra. korlat végén informaciot tudjon nyujtani er- Az erészakot nem lehet kiprovokalni.

Amikor a csoportok elkésziltek, bemutatjdk a papirjukat a tdbbieknek, a facilitdtor pedig rél a csoportnak.

egymas mellé helyezi &ket.

34 35



VVvVYVYVYVYVYE®Y
VVoVVYVVYEPVYEVSYVG®Y
VVVYVYPVYVSIYVIYVSIVEGPEY

VVVVFVFVIVPVSISYIFQVSPPEVGPYS

A SZERELEM
ES AZ EGYENLO
PARKAPCSOLAT

2. A SZERELEM ES AZ EGYENLO PARKAPCSOLAT

MILYEN AZ EGYENLOS (PAR)KAPCSOLAT?

A tarsadalmat mélyen atszovik a hatalmi
viszonyok, melyben az emberek nemuk, gaz-
daséagi pozicidjuk és etnikai hatterik alapjan
kilénb6z8 poziciokat foglalnak el. Az igy lét-
rejové hatalmi egyenlétlenségek a mindenna-
pi, személyes kapcsolatokban is megjelennek.
Akkor egyenld egy (par)kapcsolat, ha a két fél-
nek ugyanolyan lehet8ségei, igényei és szuk-
ségletei lehetnek benne, attol flggetlendl,
hogy milyen hatalmi pozicidja van. Ehhez el-
engedhetetlen, hogy az a fél, akit a tarsadalmi
intézmények a strukturélis egyenlétlenségek
miatt nagyobb hatalommal ruhaznak fel, re-
flektaljon a hatalmi pozicidjara és ne éljen vele

vissza. Példaul a férfi ne varja el a n6i partne-

Az egyenl6 parkapcsolat jellemz6i:

rétdl, hogy az kiszolgalja, annak ellenére sem,
hogy a tarsadalmi nemi szerep ezt osztja ki ra.
A két fél egyenléen ossza meg egymas kézott
a haztartasi munka felel6sségét.

Akkor egyenld egy kapcsolat, ha mind-
két fél folyamatosan gyakorol dnreflexiot sa-
jat viselkedésével kapcsolatban, és tekintetbe
veszi a masik igényeit, érzelmeit és szikség-
leteit. Az egyenld parkapcsolatnak ugyanazok
a feltételei, mint barmilyen egyenléségre épl-
L& kapcsolatnak: egyenld lehetd8ségek &llnak
mindkét fél rendelkezésére, és mindketten
egyenléen torekednek az igények és szikseg-

letek kielégitésére.

A problémakat meg lehet beszélni, és a kd6zos megbeszélés valtozast hoz.

A kapcsolatban az er6szakmentes kommunikacio hasznalata eredményre vezet.

A partnerek ugyanannyi energiat fektetnek a k6z6s problémak megoldasaba.

Az érzések kifejezhetbek.

Egymas sikereire a partnerek boldogan és tdmogatdan reagalnak.

Mindkeét félnek lehet8sége van a valtozasra és a fejlédésre.

A partnerek arra 0sztdnzik egymast, hogy fejlédjenek, ugy érzik, az életlk egyre teljesebb.

A kapcsolat soran a partnerek egyre er6sebbnek érzik magukat.

Ha az egyik fél szakitani akar, azt a masik elfogadja.

A SZERETET NEM ERZES, HANEM VISELKEDES

A tarsadalom a szeretetet és a szerelmet
megfoghatatlan, romantikus érzésként keretezi.
Néhany téves elképzelés miatt gyakran

olyan viselkedésformakat is a szerelem jeleként

értelmeziink, amelyek nem feltétlenil azok.
Ezért torténhet meg, hogy egy béantalmazo
kapcsolatban az aldozat és a kdrnyezet elfo-

gadja, amikor a bantalmazdé fél arra hivatko-
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zik, hogy azért bantja a masikat, mert szereti.
Nehéz definidlni a szeretetet, hiszen sokfélék
vagyunk és sokféleképpen szeretiink. Azon-
ban a masik bantasa, a masik ellen elkdve-
tett erészak, biztosan nem tartozik a szeretet

jelei kozé. A szeretet nem egy érzés, hanem

viselkedés. Aki szereti a partnerét, az igyek-
szik tiszteletteljesen viselkedni vele, figyelem-
be veszi érzéseit és igényeit. Ha mégis banto-
an viselkedik, akkor beismeri azt, és valtoztat

a viselkedésén.

A SZERELEM TARSADALMI KONTEXTUSA

A péarkapcsolatban jelenlévé hatalmi
egyenlbtlenségeket sokszor elmélyiti az, amit
a szerelemrdl tanulunk az életlnk soréan, és
az, ahogyan ez a fogalom a patriarchalis tar-
sadalomban megjelenik. Azt a parkapcsolatot
tartjuk természetesnek, ahol a férfi idésebb,
magasabb, er6sebb és jobban keres. Ennek
a forditottjat, egy olyan parkapcsolatot, ahol
a férfi fiatalabb, termetre alacsonyabb, gyen-
gebb vagy rosszabbul keresd, szokatlannak,
s6t furcsanak talaljuk.

Azok a kapcsolatok tehat, ahol a férfi ja-
vara van hatalmi kilénbség, elfogadhatobbak
a tarsadalom szamaéra, sét fel sem tlnnek.

A szerelmes férfi felé kozvetitett tar-
sadalmi elvaras az, hogy a nét ,meghdditsa”,
Jlenylgdzze”, a ,tenyerén hordozza", a n§ sze-
repe pedig az, hogy elfogadja ezt a kdzeledést
és ,megadja magat". Ezek az elvardsok egyér-
telmUen kijeldlik a n6k szdmara az aldrendelt
szerepet a parkapcsolatban, mig a férfiak sza-
mara a védelmez8 és egyben az iranyitd sze-

repet kovetelik meg. A szerelem fogalmaval
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kapcsolatos az a tévhit is, hogy a romantikus
szerelem viharos. Ezért a sok konfliktussal jaro
parkapcsolatrol gyakran gondoljuk, hogy ilyen
a szenvedélyes szerelem.

A mesék szintén egyenlétlen képet kdz-
vetitenek a szerelemrél és a parkapcsolatrol.
A népmesékben gyakori elem, hogy a férfiak
akar er8szakos modszerekkel ostromolnak
néket, akik végil beadjak a derekukat. Walt
Disney A szépség és a szbérnyeteg ciml me-
sefilmjében a sz6rnyeteg fogva tartja a szép-
séget, azonban amikor rajén, hogy a né kedves
és gondoskodo, beleszeret. A Csipkerdzsikd-
ban a férfi almaban csokolja meg a ndét, aki
egy életre beleszeret.

A térsadalmi elképzelések hatarozzak
meg azt, hogy milyen partnert valasztunk, mit
tartunk romantikusnak és mikor itéljuk ugy,
hogy szerelmesek vagyunk. Ezek sok eset-
ben teljesen ellentmondanak annak, ami egy
egyenldségre épuld parkapcsolat kialakitasa-

hoz szikséges.

2. A SZERELEM ES AZ EGYENLO PARKAPCSOLAT

Ajanlott olvasmanyok

Patricia Evans (2012): Szavakkal verve — Szobeli erészak parkapcsolatokban.
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NANE Egyesiilet (2015). Miért marad? Csaladon beluli és parkapcsolati erészak.
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2. A SZERELEM ES AZ EGYENLO PARKAPCSOLAT

Masodik téma: A ROSSZ PARKAPCSOLAT

2 1 JO PARKAPCSOLAT
— ROSSZ PARKAPCSOLAT

A résztvevdk Ujra a kornyezetikben lévd parkapcsolatokra gondolnak, de most olyat valasztanak
ki, amelyik szerintlk rossz, amilyet biztosan nem szeretnének. Ha ezt végiggondoltak, odafor-

dulnak a masik oldalon Ul8 szomszédjukhoz, és anélkil, hogy elarulnak, kinek a parkapcsolatarol

beszélnek, elmesélik, milyen jelekbdl kévetkeztetnek arra, hogy rosszul mikédik. Ugyanugy, mint
az el8z8 kérben, a résztvev8k megint 6sszegyljtik, a facilitator pedig a tadblara vagy a papirra irja

a rossz parkapcsolat jellemzéit.

@ Eszk6zok Idétartam

tabla, natur csomagolopapir 20 perc
vagy flipchart papir, filctollak

@ A gyakorlat célja

Megvitatni és tudatositani, hogy mi jo és mi rossz egy parkapcsolatban, illetve,

A facilitator megkilonbozteti az egyéni kilonbségek miatt rosszul mikddd, boldogtalan parkap-
csolatot az erészakos, bantalmazdé parkapcsolattol. Az utdbbit a kélcsdnos tisztelet és az egyen-
l6ség hianya jellemzi, melyben az egyik fél rendszeresen ugy viselkedik, hogy azzal sérti a mésik

fél alapvetd jogait és emberi méltosagat.

A facilitator megkérdezi a résztvevéket, hogy tudnak-e néhany példat mondani mindkét eset-
re. (Vagyis az olyan egyéni kiuloénbségekre, melyek megakadalyozzak, hogy egy kapcsolat jol
mUkodjon, illetve arra, amikor hianyzik a kdlcsonos tisztelet, és az egyik fél megsérti a masik

hogy mi a kiilonbség a rosszul miik6dé és a bantalmazo parkapcsolat k6zott.
emberi méltosagat.)

LEIRAS

Tippek a facilitatoroknak

Els téma: A JO PARKAPCSOLAT

A résztvevlk el8szor magukban gondoljak végig, milyen jol mikodd parkapcsolatokat ismernek
a barati korikben, a szlleik barati kérében vagy a rokonsagban. De gondolhatnak film- vagy olvas-
manyélményekben megjelend jo parkapcsolatokra is. Ezutédn kivalasztanak egy olyan pérkapcso-
latot, amelyik tetszik nekik, és amelyrél azt gondoljak, 6k is ilyet szeretnének.

Ha ezzel megvannak, odafordulnak a mellettik GUl8hoz, és elmondjak neki, miért gondoljak, hogy

a valasztott parkapcsolat valoban jo. Azt nem aruljak el, kinek a kapcsolatardl van szo.

Ezt kovetben a résztvevik visszalilnek a korbe, és megosztjak a csoporttal ezeknek a jol miko-
dé parkapcsolatoknak néhany jellemzéjét. Ha a résztvevdk olyan nehezen megfoghatd példakat
hoznak, mint ,tisztelet”, ,szeretet”, ,bizalom”, akkor a facilitator megkérdezi, hogy ezek milyen
konkrét viselkedésekben nyilvdnulhatnak meg,és honnan tudhatjuk, hogy a masik tisztel, szeret

és bizik bennilink. A facilitator felir a tablara vagy a papirra mindent, ami elhangzik.

A facilitator kitér ra, hogy gyakran sokféle, néha egymaésnak ellentmondé ismertetSjegy is el-
hangzik, hiszen mindannyian masok vagyunk. Példaul van, aki szerint egy jo kapcsolatban a felek
mindent egyltt csindlnak, de olyan is van, akinek a kiildn hobbi megtartasa a fontos. Ami az egyik
kapcsolatban jol mUkodik, lehet, hogy egy masikban nem megy. A kdlcsdnos tisztelet és az egyen-

l&ség azonban nélkildozhetetlen a jol mikédé kapcsolathoz.
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A facilitator figyeljen azokra a példakra, me-
lyeket a résztvevék a jol mikodd kapcsolat
jellemzdbinek tartanak, dm valdjaban a kol-
csonos tisztelet hianyarol arulkodnak. Gyak-
ran eléfordul példaul, hogy a fiatalok jol mu-
koddnek tekintenek egy olyan kapcsolatot,
ahol az egyik fél engedelmesen alaveti ma-

gat a masik akaratanak. Gyakran a féltékeny-

séget nem a birtoklasi vagy, hanem a szere-
tet jeleként értelmezik. Ilyenkor a facilitator
mutasson ra a kolcsondsség fontossagara,
illetve arra, hogy egy parkapcsolat kezdete
nem jelenti egyben az egyén szabadsaganak
végeét is. Egy jol mikods parkapcsolatban
a felek egyoldalu engedelmeskedés helyett

egyuttmikodnek egymassal.
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2. A SZERELEM ES AZ EGYENLO PARKAPCSOLAT

, PELDAK:
2_2 HOVA ALLSZ? -

A kolcsonos tisztelet n

a papkapCSOIatban Emese és Tomi 15 évesek. Az iskolabdl ismerik egymast, és négy honapja jarnak. Emesének

olyan hobbija van, ami sok idejét lekéti: egy zenekarban énekel, és szeretne részt venni

egy tehetségkutatd valogatasan. Tomi ennek egyaltaldn nem oril: & tobb idét akar egyttt
tolteni, rdadasul bénanak tartja azt a tehetségkutatot. Emiatt néha vitatkoznak Emesével.
el LIz SR Egyszer aztan leilnek megbeszélni és Emese elmondja Tominak, milyen sokat jelent neki

a zenekar és az éneklés. Tomi végiil elfogadja, hogy Emesének fontos a hobbija. Ugy dént, &

Sablonok (4. melléklet) 15 perc (harom térténet)
@ A gyakorlat célja

Megvitatni és tudatositani, mi mindsiil tiszteletteli, €s mi mingsiil tiszteletlen

is tobb id6t fog a sajat dolgaira forditani.

A fiatalok nagy része tiszteletteljes parkapcsolatnak szokta megitélni Emese és Tomi

viselkedésnek egy parkapcsolatban. viszonyat. Fontos azonban teret adni a kritikusabb véleményeknek is, melyek tovabb

arnyalhatjak a kdlcsonds tisztelet fogalmat azzal, hogy rémutatnak: nem jo, ha a komp-

romisszumok olyan egyoldaluak, mint ebben a példaban.

LEIRAS

Ebben a gyakorlatban fontos, hogy a csoport nagysagahoz mérten legyen elég tér a mozgashoz.

Moni és Dani 16 és 17 évesek, és néhany hdonapja jarnak. Midta egyutt vannak, Méni nem so-

A gyakorlat soran a facilitator révid példakat ismertet a résztvevSkkel, amelyek egy-egy parkap- kat talalkozik a baratnGivel, mert tudja, hogy Dani nem &riilne neki. Egyik este, mikor Dani

csolat torténéseitirjak le. A facilitator megkéri a résztvevéket, hogy a terem kézepén képzeljenek elmegy a haverjaival bulizni, Ménihoz &tjdn egy bar&tnéje, és megprébélja ravenni: menje-

el egy egyenest, amelynek egyik végpontjan az all, hogy VAN KOLCSONOS TISZTELET, a masi-
kon pedig az, hogy BIZTOSAN NINCS KOLCSONOS TISZTELET.

Segitségképpen hasznalhatja az 4. mellékletben talalhato feliratsablonokat, melyeket a termen

vegighuzodo, képzeletbeli egyenes két végére helyez el.

A facilitator felolvassa az elére kivalasztott torténeteket, a résztvevék pedig arra a pontra allnak
a képzeletbeli egyenesen, ami a leginkabb kifejezi a véleménylket. Elmondja, hogy ebben a gya-
korlatban nincsenek jo vagy rossz valaszok. Az a lényeg, hogy a résztvevSk alakitsak ki és osszak
meg egymassal a sajat véleményiket. A facilitdtor arra biztatja a résztvevéket, hogy akar egyediil
is alljanak arra a pontra, ami a véleménylket a legjobban kifejezi.

Miutdn mindenki elfoglalta a helyét, a facilitator megkér néhany résztvevét, hogy ossza meg,

miért allt az adott pontra.

Egy alkalommal 3-5 térténetet érdemes kivalasztani, melyek kdz6tt legyen kdlcsénds tiszteleten

alapuld és problémas kapcsolat is.
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nek el &6k is egy szilinapi buliba. Méni beadja a derekat, és nagyon jol érzi magat a szllina-
pon. Dani masnap megtudja, mi tértént, és rdkérdez Mdninal. Veszekedni kezdenek, Dani

egyre dihosebb lesz, és végul a szekrénynek Loki a lanyt.

Moniék kapcsolata egyértelmU példaja a fizikai erészakig fajuld irdnyitasnak és megfé-

lemlitésnek.
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Kata és Nori még csak néhany hete vannak egyutt. Mindketten 17 évesek. Nori nagyon
kivdncsi természet, rdadasul teljesen bele van zugva Kataba, ezért mindent tudni akar
a lanyrol. Egyik nap, mikor Kata kimegy egy percre a szobabdl, Nori fogja a lany telefonjat,

és beleolvas az lizeneteibe.

A fiatalok véleménye rendkivil valtozatosan oszlik meg ebben a kérdésben. Vannak, akik

a masik bizalmaval valé visszaélésnek tartjak, amit Nori csindlt, és vannak, akik semmi Ki-

vetnivalét nem taldlnak benne. Sok fiatal nem gondol ra, hogy a levéltitok az online térre és

a telefonon kildott Gzenetekre is vonatkozik.

Vera és Gabor méar hosszu ideje egyltt vannak. Mindketten a huszas éveik elején jarnak,
és nemrég kozos lakasba koltoztek. Mindketten sokat dolgoznak, és csak este érnek haza
a munkabdl. Vera rengeteg energiat fektet abba, hogy rend és tisztasag legyen az ottho-
nukban, Gabor viszont nem takarit, és gyakran szanaszét hagyja a holmijat. Mikor Vera
egyik este szova teszi a dolgot, ugy dsszevesznek, hogy utana nem is beszélnek egymas-
sal. Masnap, mire Vera hazaér, azt latja, hogy Géabor kitakaritotta a lakast, és virdgot tett

az asztalra.

Veraék kapcsolata magan hordozza a kélcsdnds tiszteleten alapuld parkapcsolatok bizonyos
jegyeit, ugyanakkor a torténet a nemkivanatos konfliktuskezeldé moédokra és a hagyomanyos

nemi szerepeken alapuld egyenlétlen munkamegosztéasra is jo példa.

2. A SZERELEM ES AZ EGYENLO PARKAPCSOLAT

Andris és Réka egy éve vannak egylUtt. Réka beleszeret egy masik filuba, és ezért szakit
Andrissal, aki viszont még mindig nagyon erésen kotédik Rékédhoz, és képtelen elhinni, hogy
a kapcsolatnak vége. Szerelmes Ulzenetekkel és kommentekkel bombazza a lanyt, és ugy
viselkedik, mintha még mindig egyutt lennének. Mikor latja, hogy nem tud hatni a Rékara,

aztirja neki: ,Ha nem maradsz velem, megdlém magam.”

A masik dontésének semmibe vétele, a zaklatas és az dngyilkossaggal valo fenyeget6zés olyan

viselkedési formak, melyeknek nincs helye egy kélcsonds tiszteleten alapuld parkapcsolatban.
Az ilyen helyzetek megoldasahoz gyakran kulsé segitségre van szlkség. Fontos tudni, hogy

a szakitas idején kiilonésen megnd az eré8szakos viselkedés veszélye.

Szabiés Timi még csak révid ideje vannak egyutt. Timi nem szakitotta meg a kapcsolatot volt
fidjaval, ezért Szabi nagyon féltékeny, és azt akarja, hogy azok ketten ne talalkozzanak tob-
bet. Mikor Timi egyik nap bemegy baratngivel a varosba, véletlenil dsszefut a volt baratjaval,
és beszélget vele egy keveset. Szabi egyik baratja végignézi a jelenetet, és masnap elmeséli

a fiunak, mi tortént. Szabi nagyon mérges lesz, és lekurvazza Timit.

A masik sértegetése és a féltékenykedés a leggyakrabban el&forduld viselkedésformak egy ban-

talmazo parkapcsolatban.
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2. A SZERELEM ES AZ EGYENLO PARKAPCSOLAT

Andris fél, mert volt baratja, Zoli, ilyen és ehhez hasonlé fenyegetd e-maileket kildoz-

Zsofi és Csabi 17 évesek. Zsofi még senkivel sem jart Csabi el6tt. Csabi szeretne lefe-
get neki: ,Még megbanod, hogy kidobtall” Zoli naponta toébbszdr is megnézi Andris adat- kiddni Zsofival, de a lany még nem akar. Egyik este Csabi azt mondja Zséfinak: ,Ha nem

lapjat a kdzosségi oldalakon, hogy lassa, ki mit kommentel a posztjaihoz és képeihez. fekszel le velem, nem tudom, hogy folytathatnank ezt.”

Amikor Andris hetekig nem vélaszol neki, azzal fenyegeti meg, hogy elmondja a fiu szu-
leinek, hogy meleg.

A szexudlis nyomasgyakorlas és a szakitassal valé fenyegeté§zés nagyon egyértelml figyel-

meztetd jelek. Hogyan valtozik a résztvevék hozzaallasa, ha a torténetben felcseréljuk Zsofi

A volt barat vagy baratné fenyegetése a kdlcsonods tisztelet hidnyardl arulkodik. Az internet
segitségével manapsag mar gyerekjaték informaciot gyuljteni a masikrol és kémkedni utana.

Fontos tudni, hogy a parkapcsolati erészak kiilonb6z6 formai az azonos nemUek kapcsolata-

és Csabi szerepét? A nemek felcserélése alkalmat ad arra, hogy a fiatalok a férfi és néi szere-
pekrél is elmondhassak vélemeénylket.

iban is megjelenhetnek, illetve eléfordulhatnak olyan specialis nyomasgyakorlasi formak is,
mint az elébujasra kényszerités.

Agi és Gyuri 14 évesek, és egy hete vannak egyiitt. Agi aranyos filinak tartja Gyurit,
és néhanyszor mar csokoloztak is. Gyuri azonban tobbet akar, amikor kettesben maradnak,
benyul a lany pdlsja ala, megprobalja levenni réla. Aginak nem tetszik a dolog, és leallitja
a fiut, am Gyuri nem adja fel. Az lesz a dolog vége, hogy néhany percnyi huzavona utan
Agi eltolja magatdl a fiut, és azt mondja: ,Ne csinald ezt!" Gyuri csalédottan fordul el
a lanytol, aztan csak Ul mellette néman.

A hatarok megszabasa egy friss parkapcsolatban mindig nehéz feladat, és ez fokozottan ér-

vényes a tizenévesekre, hiszen még nincsenek tapasztalataik ezen a téren. Erthets, ha ez nem

olyan goérdilékeny, ugyanakkor nagyon fontos, hogy mindenki megtanulja kifejezni sajat, szexu-

alitassal és intimitassal kapcsolatos igényeit, és elfogadni a masik hatarait akkor is, ha eleinte
kinos lehet ezekrél a dolgokroél beszélni.
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2. A SZERELEM ES AZ EGYENLO PARKAPCSOLAT

Amint ezzel elkésziltek, a résztvevSk kisebb csoportokat alkotnak, és megbeszélik, ki mit irt

2 3 pA' RKAPCSOLATI JE L26 LA' MPA a zold lapokra. Kézdsen kivalasztjak a tiz legfontosabb dolgot, és mint egy slagerlistat, beszamoz-
n

zak Sket egytdl tizig. Fontos, hogy ha valaki nagyon ragaszkodik egy-egy szohoz, akkor azt sem-

Elvarasaim egy kapcsolatban

miképpen se hagyjak ki. Az sem baj, ha nem sikerul tiz dolgot 6sszegyUjteni — léteznek nyolcas

vagy hetes toplistak is.

Minden csoport kap egy csomagoldopapirt vagy flipchart papirt, melynek alsé harmadara felra-

gasztja a zold lapokat. A fenti részt hagyjak szabadon, arra kés6bb meég szlikség lesz. Ha végez-

@ Eszk&éz6k Id&tartam tek, mindenki visszall a nagy korbe, és a csoportok bemutatjak egymasnak a toplistajukat.

natldr csomagolépapir vagy flipchart 45 perc 5 rész: A SARGA ES PIROS JELZES
papir, filctollak, kbzepes (A/6)
méretl zold, sarga és piros lapok, Ebben a részben a parkapcsolati erészak figyelmeztetd jeleivel foglalkoznak a résztvevék.

ragasztostift vagy gyurmaragaszto
A facilitator megkéri a résztvevéket, hogy egy par perc alatt gondoljdk at, mi bizonytalanitana el

6ket egy parkapcsolatban, és mi vezetne egyértelmi szakitashoz.

@ A gyakorlat célja A facilitator kioszt sarga és piros lapokat. A résztvevék a sarga lapokra felirjak, milyen viselkedés-

Osszegylijteni a kélcsonos tiszteleten alapuld parkapcsolat jellemzéit. t6l érzik magukat kellemetlenll egy parkapcsolatban.

Tudatositani, hogy mely értékek, elvarasok és vagyak fontosak a résztvevék A piros lapokra pedig azt irjak fel, hogy mi vonna maga utdn egyértelm( szakitast. A kordbban

szamara egy parkapcsolatban. hallott példatdrténetekbdl, a sajat tapasztalataikbol vagy akar a hirekbél is merithetnek Gtleteket.

Ezutén a reésztvevék Ujra csoportot alakitanak azokkal, akikkel a z6ld lapok 6sszegyUjtésén dol-

goztak az 1. rész soran. A csoporttagok megbeszélik, mit irtak a sarga és a piros lapokra. Ezutan

LEIiRAS felragasztjak a sarga kartyakat a z6ldek folé, majd a pirosakat a sargak folé.

Az igy elkészilt poszter végil egy kozlekedési lAmpahoz fog hasonlitani: alul lesznek a zéld,
1. rész: AZOLD JELZES kdzépen a sarga, felil pedig a piros lapok. Ez a péarkapcsolati jelz6ldmpa megmutatja, mi-

kor mehet tovabb a kapcsolat, mikor jobb fékezni, és megvizsgalni, hogy minden rendben
A facilitator felteszi a résztvev6knek a kdvetkez6 kérdéseket: . . . . . . .

van-e, illetve mikor jobb megéllni, azaz szakitani. Végll a csoportok bemutatjadk egyméasnak

ark lati jelzdla akat.
Milyen a kélcsonds tiszteleten alapulé parkapcsolat? a parkapesotati jetzolampara

Mi jut az eszetekbe arrdl, ha meghalljatok ezt a kifejezést?

A résztvevSk kozos otletelés soran elmondjak, mit gondolnak, a facilitator pedig felirja az 6tlete-

ket a tdblara vagy a papirra.

Tippek a facilitatoroknak

Ha kordbban mar megcsinaltdk a 2.1. J6 pdrkapcsolat — rossz pdrkapcsolat gyakorlatot, akkor az

ott felirt szavak, gondolatok is felhasznalhatoak. A gyakorlat 1. része kilon is hasznalhatd an-  figyelmeztetd jeleirél és a parkapcsolati erd-

nak tudatositédsara, hogy mely értékek, elva- szak kilonb6zd fajtairdl, a 2. rész eldtt érde-

A facilitator minden résztvevének ad négy zold lapot. A résztvev6k mind a négy lapra felir- . . . . " : . L. ) .
rasok és vagyak fontosak a résztvev6k szd- mes velik megcsinalni a 3.4 Figyelmeztet6

nak egy dolgot, ami nekik személyesen a legfontosabb egy parkapcsolatban. Merithetnek ot- mara egy parkapcsolatban. Ha a csoportnak  jelek és a 3.6 Er6szakfajtdk cimU gyakorlatot.

leteket a kordbban &sszegyljtottekbdl, de kitaldlhatnak uj dolgokat is. A facilitator javasolja nincs elézetes tudasa a parkapcsolati erészak

a résztvevéknek, hogy probaljanak minél konkrétabb viselkedéseket megnevezni.
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2. A SZERELEM ES AZ EGYENLO PARKAPCSOLAT

A résztvevlSk kortlbelul 20 percet kapnak arra, hogy kitoltsék a kdrvonalat, és megosszak egymas-

2.4 SZERELEMSZILUETT sal a gondolataikat.

Mi Iyen érzés a szerelem? Mikor mindegyik csoport elkészilt a képpel, a résztvevék kdrbejarjak a posztereket. Mindegyik-

nél megallnak, és meghallgatjadk a sziluettet készit6k bemutatdjat. Ha valakinek kérdése van,
azt utana felteheti.

@ Eszk6zok Idétartam

natur csomagoldpapir vagy 45 perc
flipchart papir, filctollak,
szines ceruzak

@ A gvakorlat célja

Megfogalmazni a szerelemmel kapcsolatos érzéseket, érzelmeket és testi

érzeteket, valamint azonositani, melyek kellemesek és melyek kellemetlenek.

LEIRAS

A résztvevék 5-6 f6s csoportokat alakitanak. Minden csoport kap egy ember nagysagu papirt
(ez elkészithetd tobb flipchart papir Gsszeragasztasaval is). Minden csoportbdl egy résztvevd le-
fekszik a papirra, a tobbiek pedig kdrberajzoljak.

Ha ez kész, akkor a csoporttagok kdzdsen toltik ki a kdrvonalat a facilitator kérdései alapjan.
A résztvevl8k barmit rajzolhatnak vagy irhatnak a sziluettbe, ami a szerelemmel vagy a szere-

lembe eséssel kapcsolatos. Hozhatnak kifejezéseket mas nyelvekbdl is. A facilitator kérdései:

Hogy érzed magad, amikor szerelmes vagy?
Milyen érzéseket kapcsolsz a szerelemhez?
A tested melyik részében érzed, hogy szerelmes vagy?

Milyen szerelemmel kapcsolatos széldsokat, kifejezéseket ismersz? (pl. ,r6zsaszin

szemiivegen keresztiil latja a vildgot”, ,a szerelem vak”, ,fél méterrel a fold fol6tt jar”,
~egy férfi szivéhez a gyomrdn dt vezet az ut”)
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=1 -3 MIT TANITANAK NEKUNK

A MESEK A SZERELEMROL?

Idétartam

15 perc

@ A gyakorlat célja

Felismerni, valédjaban milyen képet kézvetitenek a mesék a parkapcsolatrél,

illetve a férfiak és a n6k abban betoltott szerepérol.

LEIRAS

A facilitator egyesével felolvassa a Disney-mesék atiratat, melyekben szigorian a cselekményre
koncentralva jelenik meg a torténet, romanticizalas nélkul.
A résztvevék feladata, hogy el&szor kitalaljak, melyik mesérdél van szd, majd kdzdsen valaszolja-

nak a kovetkez6 kérdésekre:

Mire vilagit ra az atirat?
Mi a gond a cselekménnyel?
Milyen szerepeket tdrsit a mese a férfiakhoz és milyeneket a n6kh6z?

Mit kézvetit a mese a parkapcsolatrol?

2. A SZERELEM ES AZ EGYENLO PARKAPCSOLAT

Egy férfi fogsagba ejt egy masik férfit. A foglyul ejtett férfi lanya kivaltja az apjat azzal,

hogy helyette 6 keril fogsagba. A férfi bezarja a nét egy szobaba, de amikor rajon, hogy

a né milyen kedves és gondoskodo, elkezd vele egyre kedvesebb lenni. Végil a fogva tarté

és a fogoly egymaésba szeretnek.

Megoldas:
A SZEPSEG ES A SZORNYETEG

A szépség és a szbrnyeteg ciml meseben
Bellat foglyul ejti és bezarja a Szdrnyeteg.
A Szornyeteg csak akkor kezd el vele ked-
vesen viselkedni, amikor rajén, hogy a lany

kedves és gondoskodo.

A bantalmazoé pdrkapcsolatok jellemzéje,
hogy a bdantalmazé partner folyamato-
san azt koézvetiti az dldozata felé, hogy
azért bantalmazza, mert az nem ,visel-
kedik jol". Ezért az dldozatok megprébal-
nak mindig ,,jol viselkedni”.

Ez azonban nem lesz hatassal a ban-
talmazdsra. Az dldozat viselkedésének
kritizaldsa, csak egy kifogds a bdntal-
mazdsra. A mese azt lzeni a gyereknek,
hogy ,ha valaki rajon, hogy kedves vagy
és gondoskodo, akkor megvdltozik, és

nem fog erdszakosan viselkedni veled”.

Egy kémaban fekvd né arra ébred, hogy egy férfi éppen megcsdkolja. A né azonnal belesze-

ret a férfiba, és 6sszehdzasodnak.

Megoldas:
CSIPKEROZSIKA

Csipkerdzsika, akit almaban megcsoékolt a
herceg, orok szerelembe esik vele és 6sz-

szehazasodnak.

Ismeretlen embert dlmaban megcsoékol-
ni szexudlis zaklatasnak szamit, mivel az
nem tudja beleegyezését adni a kézele-
déshez. A mese romanticizdlja a szexud-

lis zaklatasnak ezt a formdjat.
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2. A SZERELEM ES AZ EGYENLO PARKAPCSOLAT

Egy né felbérel egy bérgyilkost, hogy hozza el neki dobozban egy masik né szivet azért, Egy 18 éves fiatal né vallalja, hogy megnémitsak, csak hogy ujra taldlkozzon egy férfival,

mert a masik szebb nala. akit életében egyszer latott. Az alku szerint ha a férfi nem csokolja meg 3 napon belll, a

né Orokre rabszolga lesz. A né és a férfi ugy szeretnek egymasba, hogy az ismerkedés alatt

Megoldas:
HOFEHERKE ES A HET TORPE

A kiralyné felbérel egy bérgyilkost, hogy az
hozza el neki egy dobozban Hdéfehérke szi-

vet azért, mert féltékeny a szépségére.

r 2,

Ez a torténet megerdsiti azt a szexista
eléitéletet, hogy a nék alapvetéen nem
tudnak egylittmiikédni. Mindig verse-
nyeznek egymdssal, és bdrmire képe-
sek annak érdekében, hogy legy6zzék a
masikat. A nék valéban sokszor verse-
nyeznek egymassal, mert a tarsadalom
ezt varja el téliik. Sokszor épp a férfiak
provokaljak ki a n6k k6zotti versenyzést
azzal, hogy egymdshoz hasonlitjak a ki-
nézetiiket. Fontos lenne, hogy a nék ne
versenytdarsként tekintsenek egymdsra,
hanem szévetségesként, ami gyakran
meg is torténik a valésagban. A n6k sok

esetben tamogatjdk és segitik egymadst.

Egy ferfi meglat egy nét, aki nagyon megtetszik neki. Tudja, hogy ha a né megtudna, milyen

a csaladi hattere, nem allna vele szdba, ezért mas valakinek hazudja magat.

Megoldas:
ALADDIN

Aladdin azt hazudja, hogy herceg csak

azert, hogy taldlkozhasson Jazminnal. Jaz-

min sokaig abban a hitben él, hogy Aladdin

egy herceg.

54

Egy pdrkapcsolatban fontos az 6szin-
teség még akkor is, ha az egyik fél attol
tart, hogy ha a partnere megtudja réla
az igazsdgot, akkor nem fogja elfogad-
ni. Oszinteséggel sokkal nagyobb esély
van rd, hogy sikeriil megbeszélni a dol-
gokat, mint ugy, ha a hazugsdg csak ké-
sébb deriil ki.

a né egy szot sem szdl.

Megoldas:
A KIS HABLEANY

Ariel els6 latasra beleszeret Ericbe, a fiatal
hercegbe. A hableany alkut kot Ursulaval,
hogy az 3 napra emberré valtoztatja 6t a
szép hangjaért cserébe. Eric és Ariel ugy
szeretnek egymasba, hogy Eric semmit nem

tud meg a lanyrol.

A mese arra a hamis elképzelésre épit,
hogy két ember elsé latasra egymds-
ba szerethet és 6rokké boldogan élhet,
anélkiil, hogy elébb valéoban megismer-
nék egymdst. Emellett azt is lzeni, hogy
a n6éknek fel kell adniuk az addigi életii-

ket, ha parkapcsolatot akarnak.
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2. A SZERELEM ES AZ EGYENLO PARKAPCSOLAT

- Orsi dilemmaj
MIT CSINALJAK?

Ismerkedési szitudacidok elemzése Orsi megismert egy fiut az interneten, aki alapvetéen nagyon szimpatikus neki, de néha

furcsak a reakcidi chatelés kdzben. Megjegyzéseket tesz a képeken a ruhaira, és volt

mar, hogy annyira megsértédott azon, hogy Orsi nem valaszolt r6gton, hogy napokig nem

volt hajlandé vele széba allni. De a fia nagyon joképu az altala kiildott képek alapjan, és

amugy jo fej és vicces is. A fiu talalkozni akar Orsival. Mit kellene a lanynak tenni?

20 perc

Megvitatni az ismerkedéssel, parkapcsolatokkal kapcsolatos dilemmakat.

Azonositani a sajat hatarokat és igényeket.

LEIRAS
Rita dilemmaja

Ebben a gyakorlatban fontos, hogy a csoport nagysagahoz mérten legyen elég tér a mozgéashoz. Rita 15 éves. Megismert egy filut az interneten, akivel eddig egyszer talalkozott, és na-

gyon tetszik neki. Rita sziilei egyik este nincsenek otthon, és a fiu felveti, hogy mi lenne,

A facilitator beszdmozza a szoba négy sarkat. A négy sarok egy dilemma négy megoldasanak fog
. e . X . o i L ha atmenne hozza. Mit kellene tennie?
megfelelni. A facilitdtor megkéri a résztvevbket, hogy éalljanak fel, és egyikik olvasson fel egy

dilemmat a hozza tartozé megoldasi lehetdségekkel egyltt. A felolvasds utdn minden résztvevd
abba a sarokba all, mely a legelfogadhatobb megoldast jelenti a szadmara. Az egyes dilemmak
felolvasasa utan a facilitator megkérdezi a résztvevéket, hogy miért dontdttek az adott megol-

das mellett. Aki az ,Egyéb” sarokban &ll, attdl a facilitator megkérdezi, hogy milyen megoldasra

Tippek a facilitatoroknak

Ha vita alakul ki a résztvev6k kozott a vala-
szokkal kapcsolatban, akkor a facilitator fi-

gyeljen arra, hogy a résztvevdk ne itélkezze-

nek egymas felett. Segitsen a résztvevéknek

higgadtan érvelni.
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2. A SZERELEM ES AZ EGYENLO PARKAPCSOLAT

Lili dilemmaja Laura dilemmaja

Lili 14 éves és szerelmes. A baratja is szerelmes belé. Két hdnapja vannak egyiitt, de Lili Laura és Soma 17 évesek. Két éve jarnak. Egyik este sokaig buliznak és Soma nagyon ré-

sziilei nem tudnak a kapcsolatrél. A lany biztos benne, hogy ha elmondana nekik, eltilta- szegre issza magat. Laura szeretne elmenni egy masik szérakozéhelyre, de Somanak nincs

nak 6ket egymastol. Mit kellene tennie Lilinek? kedve. Laura Soma nélkiil is szivesen menne. Soma ettdl nagyon ideges lesz, és elkezd vele
kiabalni, majd megloki. Mit kellene tennie Lauranak?

Marci dilemmaja

Marci 16 éves. Marci meleg, de sem a baratai, sem a csaladja nem tud rdéla. Nagyon tet-

szik neki egy fill az osztalyban, és szeretne vele 6sszejonni. Azonban nem biztos ben-
ne, hogy a fiu nyitott lenne a dologra. Attél fél, ha rahajtana, a fia elmondana masoknak

az osztalyban, hogy meleg. Mit kellene tennie?




PARKAPCSOLATI
EROSZAK

3. PARKAPCSOLATI ERO6SZAK

A PARKAPCSOLATI EROSZAK FOGALMA

A parkapcsolati er8szak egy szisztemati-
kus magatartas, melynek célja a masik ember
feletti (teljes) kontroll és hatalom megszerzé-
se. Ebbe a szisztematikus, er6szakos magatar-
tésba tébbféle viselkedésforma is beletartozik
(lasd késGbb: A parkapcsolati erdszak fajtai),
melyeket a bantalmazo fél felvaltva hasznal,
hogy hatalmat szerezzen és gyakoroljon a part-
nere felett.

A bantalmazo parkapcsolat sordn az er6-
szak egyre fokozodik. A kapcsolat elején sok-
szor enyhébb vagy nehezebben felismerhetd
erészak van jelen, mely késébb, ahogy az al-
dozat egyre kiszolgaltatottabba valik, sulyos-
bodik.

A kapcsolat elején megjelend hatalmi ki-
l6nbség — az, hogy a férfi domindnsan visel-
kedik a nével — azért is nehezen felismerhetd,
mert illeszkedik a tadrsadalom altal elvart nemi
szerepekhez.

Dominanciat, hatalmi félényt jelent mar
az a tarsadalmi elvaras is, hogy a férfi legyen
id6sebb, magasabb, gazdagabb és képzettebb,
illetve a férfi dontse el, mikor mit csinal a par, és

6 hatdrozza meg a kozds programokat. A félté-

kenység és a korai elkotelez8dés a parkapcsolati
er8szak figyelmeztetd jelei. A tarsadalmi nor-
mak hatasara azonban romantikusnak tartjuk
és a szerelem jelének, ha egy férfi nem viseli el
mas férfiak jelenlétét partnere mellett, ha elsé
latasra beleszeret a nébe, ha meg akarja szerez-
ni és magahoz akarja lancolni, mar akkor, amikor
meég nem is ismerheti eléggé.

A parkapcsolati er8szak tanult viselke-
dés és az alapja a nék elleni er6szakot lehets-
vé tevd értékrend: a szexizmus. A szexizmus
a patriarchatusban a nék elnyomasanak min-
dennapi megtestesililése, alapja az a gondolat,
hogy a nék alacsonyabb rendlek a férfiaknal.
Szexista szemléletmddot tiUkrdz, ha valaki
ugy gondolja, a nék legfébb feladata az élet-
ben a gyerekszllés; a n6k nem alkalmasak
vezetd szerepre; a nék feladata a hazimunka;
a nék nem tudnak a pénzzel banni; illetve a nék
szexszel tartoznak a férfiaknak.

Az er8szak alkalmazasa a masik feletti
hatalom megszerzése érdekében dontés kér-
dése. Mindannyian ugyanabban a szexista tar-
sadalomban szocializalddunk, mégsem valik

minden férfi bantalmazova.

A parkapcsolati erszak figyelmezteté6 jele, ha a partner (tipikusan a férfi):

> mereven ragaszkodik a tarsadalom altal eldirt férfi/n&i szerepekhez,

> allanddan leszdlja a partnerét, gorombaskodik vele,

> masok el6tt megalazza a partnerét,

> megprobalja elhitetni a partnerével, hogy az ostoba, értéktelen vagy 6riilt,

> nem engedi, hogy a partnere eljarjon otthonrdél nélkile, és hogy tartsa

a kapcsolatot barataival és rokonaival,

> allanddan féltékenykedik,
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> szexudlis targyként kezeli a partnerét,

> olyan szexualis tevékenységekre probalja ravenni a partnerét, amihez annak nincsen kedve,

> kiszdmithatatlan, robbanékony,

> Osszetdr vagy targyakat dobal ,dihében”,

> mindig a partnerét vagy mast hibaztat a problémaiért,

> bUntudatot kelt a partnerében, ha az nem azt teszi, amit 6 mond,

> elézb kapcsolatdban bantalmazta a partnerét.

A PARKAPCSOLATI EROSZAK FAJTAI:

SZOBELI EROSZAK

A bantalmazo lekicsinyli, sértegeti a partnerét, ginyolédik vele, nevetség targyava teszi (pél-
daul kilseje, vallasa vagy etnikai hovatartozasa miatt), megfenyegeti (példaul azzal, hogy

8t vagy szeretteit megveri, felgyujtja a hazat, elviszi a gyerekeket, dngyilkossagot kdvet el).

LELKI EROSZAK

A bantalmazod letagad lenyeges dolgokat, elzarkozik a partnerétdél, kizarja 6t gondolataibdl,
érzéseibdl, ugyanakkor az ellen6rzése alatt tartja a partnerét, végletesen féltékenykedik,
onbizalmat modszeresen lerombolja, 6nallé dontéseit rendszeresen megkérddjelezi vagy
nem veszi figyelembe. Mindenért a partnerét okolja, még a sajat er6szakos kitdrései miatt

is, partnere érzéseit, tapasztalatait kétségbe vonja (a bantalmazas sulyossagat illetéen

is), nem hajlandé megbeszélni a problémakat, vagy a problémak létét is tagadja. Meg-

félemlitéen viselkedik: tér-zuz, megrongalja partnere értéktargyait, csapkod, fegyverrel
rettegésben tartja a partnerét, félelemkelt&en viselkedik (dihddten néz, tivolt), tamadoan

faggatozik, életveszélyesen vezet.

SZEXUALIS EROSZAK

A bantalmazd olyan szexualis tevékenységre veszi ra a partnerét, amelyet az nem akar,
a szexszel fajdalmat okoz neki vagy megalazza; meger&szakolja vagy intim testrészeit meg-
sebesiti, arra kényszeriti, hogy masokkal kozdstljon. Meggatolja, hogy partnere fogamzas-

gatld mddszert alkalmazzon, abortuszra kényszeriti, vagy megakadalyozza az abortuszt.

3. PARKAPCSOLATI ERO6SZAK

FIZIKAI EROSZAK

A bantalmazé a partnerét lokdosi, meguti, megpofozza, fojtogatja, a hajat huzza, okollel

veri, belerug, megharapja, razza, megégeti, fegyverrel (példaul késsel, l&fegyverrel) fenye-

geti vagy bantja. A partnere legalapvetSbb jogait megtagadja, mozgasszabadsagat, elemi
igényeit korlatozza: nem engedi meg, hogy téle figgetlen maganélete is legyen, bezarja, ki-
zarja, megkotdzi, éhezteti vagy szomjaztatja, nem engedi tisztalkodni, elrejti a sziikséges

gyogyszereit, vagy nem ad rajuk pénzt.

GAZDASAGI EROSZAK

A bantalmazd a partnerét elszigeteli a tarsas és gazdasagi eréforrasoktol, megakadalyoz-
za, hogy dolgozni jarjon vagy sajat pénze legyen, illetve, ha van, azt elveszi, és sajat belata-
sa szerint ad csak beléle. A partnere kiadasait megkérddjelezi, mikdzben 6§ maga szabadon
rendelkezik a pénzzel. Elszigeteli a partnerét: megszabja, hogy mit csinalhat, és mit nem,
kivel talalkozhat, kivel beszélhet, hova mehet, mit vehet f6l, nem engedi, hogy masok-
kal baratkozzon, a csalddjaval beszéljen, munkat vallaljon, pénzt tartson maganal. Elzarja
eléle a telefont, elolvassa a levelezését, mindenhova elkiséri, folyamatosan az ellenérzése

alatt tartja otthon, munkahelyen, iskolaban vagy atkutatja zsebeit, taskajat.

ONLINE EROSZAK

A bantalmazé online platformokon, okos eszkdzok segitségével kontrollalja és ellendrzi
a partnerét vagy volt partnerét. Szébeli, lelki és gazdasagi-tarsadalmi erészakot alkal-
maz ellene, zaklatja. A bantalmazod sokszor teljes kontroll alatt tudja tartani az aldozatat
a digitalis eszkozok segitségével (mobiltelefon, szamitdgép, tablet), egyrészt mivel azon
keresztll az aldozat folyamatosan elérhets, masrészt segitségiikkel kévetni lehet, hol tar-
tézkodik, kivel kerul kapcsolatba. Az aldozat sokszor tisztdban van azzal, hogy partnere
megfigyeli digitalis eszkdzeit, igy sokszor az online platformokon is teljesen elszigetelédik,

nem tudja tartani a kapcsolatot ismerd&seivel.
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AZ ERGSZAK CIKLUSA

Lenore E. Walker pszicholdgus, aki évekig
tanulmanyozta a parkapcsolati erdszak folya-
matat, alkotta meg az erdészak ciklusdanak mo-
delljét. Walker szerint a bantalmazd péarkap-
csolatok korforgasszer(, ciklikus mintazatot
kévetnek.

Az er8szak ciklusa harom fazisbol tevédik
Ossze. A kapcsolat az ugynevezett mézeshe-
tekkel kezdddik, ilyenkor a bantalmazo partner
lehengerléen viselkedik, kedveskedik. Ezutan
kovetkezik a fesziiltség felgylilemlésének id6-
szaka, amikor az aldozat ugy érzi, semmi nem
jo, amit csinél, a bantalmazd mindenbe belekdt,
mindennel baja van. Az utolsé fazis az erészak
kitorése, amikor kiugréoan er8szakos esemény
torténik, ami lehet akar szébeli vagy érzelmi is,

nem feltétlenll fizikai. Ezutan Ujra a mézeshe-

MAGYAR STATISZTIKAK

A PARKAPCSOLATI EROSZAKROL

A péarkapcsolati erdszakrél gyakran az
a vélekedeés, hogy elszigetelt jelenség, kevés
nd él bantalmazdé parkapcsolatban. Azonban

ez egy tévhit. Az Eurdpai Alapjogi Ugyndkség

15 éves kor felett:

tek id6szaka kovetkezik, amelyre a bocsanat-
kérés és a valtozasra tett igéretek a jellemzbek.
Ilyenkor az aldozat ugy érzi, végre visszakapta
azt a férfit, akit a kapcsolat elején megismert.
Azonban sem a bocsanatkéreés, sem a valtozas-
ra tett igéretek nem jelentenek valédi megba-
nast, az erdszak ciklusaban a fazisok folyama-
tosan kévetni fogjak egymast.

Ahogy az évek soran az aldozat egyre ki-
szolgéaltatottabbg valik a bantalmazonak, ugy
tlnik el fokozatosan a mézeshetek fazisa az
er6szak ciklusabol. Egy id6 utan a bantalma-
z0 Ugy érzi, nincs szukség ra, hogy a mézeshe-
tek id6szakkal az aldozatat a parkapcsolatban
tartsa, mert az mar annyira kiszolgéaltatott neki
(anyagilag, érzelmileg és egzisztencialisan),

hogy ugysem képes elhagyni 6t.

2014-ben készllt reprezentativ felmérésébsl
a kovetkezd adatokat tudhatjuk a magyaror-

szagi el6fordulassal kapcsolatban:

> A n6k 20%-a tapasztalt a partnere részérél testi erészakot (azaz minden

6tédik né kerll élete soran olyan parkapcsolatba, ahol fizikai er6szak is éri).

> A n6k 49%-a tapasztalt a partnere részérél lelki vagy szdébeli erészakot.

> A n6k 9%-at érte szexualis er6szak. 7% esetében volt az elkdvetd a valaszadd partnere.

15 éves kor elétt:

> A n8k 5%-a élt at er6szakot felnétt elkdvetd részérél.

> A n6k 27%-a élt at fizikai, szexualis vagy lelki erészakot.

64

3. PARKAPCSOLATI ERO6SZAK

AZ EROSZAK HATASAI ES A TRAUMA

Sokféle esemény lehet traumatizald ha-
tassal az egyénre: ilyen a baleset, a természeti
katasztrofa és az ember okozta erészak. Ezek
az események meghaladjadk az egyén minden-
napi alkalmazkoddképességét, mivel varatlan,
sokkold és iranyithatatlan toérténések, ame-
lyek sulyos sériiléssel, életveszéllyel fenye-
getik az aldozatot vagy egy hozza kozel allo
szemeélyt. A traumatikus esemény lehet egy-
szeri vagy sorozatos, melynek soran az aldo-
zat tehetetlennek érzi magat és retteg, illetve

nyugtalansagot és zavarodottsagot él at.

A PTSD TUNETEI A KOVETKEZOK:

A nék ellen legtdbbszdér valamilyen ko-
zeli személy (partner, barat, rokon, csaladtag)
kovet el er6szakot, ami fokozottan traumati-
z3aldé hatassal van az aldozatokra, és gyakran
a poszttraumas stressz-zavar (PTSD) kialaku-
lasdhoz vezet. A PTSD egy abnormalis ingerre
adott normalis emberi reakcio. Akkor beszé-
link PTSD-r6l, amikor a tinetek a traumat ki-

valté esemény utan négy héttel is fennallnak.

Az traumara valé emlékezés elkeriilésére iranyulo tiinetek:

> atraumaval 6sszefliggd helyek, emberek, gondolatok, tevékenységek, érzések kerilése,

> atraumara vald visszaemlékezés képtelensége,

> beszUkilés.

A betolakodé tiinetek:

> emlékbetorések (kényszerl, ismétléds, szenvedést okozd visszaemlékezés a traumatikus

> esemeényre vagy az akkor kivaltott érzésekre, mely olyan élénken

jelentkezik, mintha az aldozat Ujraélné a torténteket),

> rémalmok.

Affektiv tiinetek:

> érzékelés eltompulasa, id6érzéek megvaltozésa, érzelmi eltavolodas, passzivitas,

> észrevehetden csbkkent érdeklédés vagy részvétel fontos tevékenységekben,

> depressziod, negativ hangulat.

Fokozott készenléti allapot tiinetei:

> elalvasi / alvasi zavarok,
> ingerlékenység,

> koncentralasi nehézségek,

v

fokozott éberség.
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A trauma hatdsara az aldozatban meg-
kérddjelezddik addig felépitett vilag- és énké-
pe, mivel az er6szakesemény nem beépithetd
a tapasztalataiba. Parkapcsolati, csalddon be-
LGli er6szak esetében jellemz&en sorozatos és
bizalmi személy altal elkdvetett erdszakese-
ményekrél beszélink, ami nagyon traumatiza-
6. Egy ilyen tapasztalat utan az aldozatoknak
hosszu és kemény munkéba keril ujjaépiteni az
énkeépet, Ujra bizni masokban és 6nmagukban.

Ahhoz, hogy a gydégyulds megtorténjen,

elengedhetetlen a ndék elleni er6szak okozta

Ajanlott olvasmanyok

traumaban jartas szakember segitsége, és az
olyan tdmogato kérnyezet, amely elismeri az
er8szak sulyossagat és a trauma jogossagat.
Sajnos Magyarorszagon ezt a tdmogatast
sok aldozat nem kapja meg. A kdrnyezet, a ha-
tosagok, a szocialis intézményekben dolgozd
segit6k gyakran megkeérddgjelezik az er8szak
megtorténtét, relativizaljak azt, illetve az aldo-
zat hibjjanak tartjak. Ez gyakran ujratraumati-
zalja az aldozatokat, és ellehetetleniti vagy lel-

assitja a traumafeldolgozas folyamatat.
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HOVA ALLSZ?
A nOk és a férfiak szerepe

a parkapcsolatokban

Sablon (2. melléklet) 15 perc

@ A gyakorlat célja

Megvitatni a tarsadalomban él6 kiilonb6z6 elképzeléseket a n6k és a férfiak
szerepérol, az elfogadhato és elfogadhatatlan viselkedésformakrol
a parkapcsolatban és a szerelemben.

LEIRAS

Ebben a gyakorlatban fontos, hogy a csoport nagysagahoz mérten legyen elég tér a mozgashoz.

A facilitator megkéri a résztvevéket, hogy képzeletben hizzanak egy egyenest a terem kdzepére.
Az egyenes egyik végén az EGYETERTEK, masik végén a NEM ERTEK EGYET felirat all. Segitsé-
képpen hasznalhatja az 2. mellékletben talalhato feliratsablonokat, melyeket a termen végighu-

z0do, képzeletbeli egyenes két végére helyez el.

A facilitator felolvas a lenti allitasok kdzil 3-5 darabot, melyeket elére kivalasztott, a résztvevék
pedig a véleménylknek megfeleléen helyezkednek el az egyenesen az ,egyetértek” és a ,nem

értek egyet” két végpontja kozott.

A facilitator kihangsulyozza, hogy ez a feladat nem arrdél szol, hogy mi a helyes vagy a helytelen
valasz, hanem arrdl, hogy a résztvevSk beszéljenek a témardl és elmondjak a véleménylket egy-
masnak. Azt is elmondja, hogy a beszélgetés sordn a résztvev6k megvaltoztathatjadk az alldspont-

jukat és mozoghatnak az egyenesen.

Miutan a résztvevék elhelyezkedtek az egyenesen, a facilitator megkérdezi néhanyukat (2-3 em-
bert) arrdl, miért alltak az altaluk valasztott pontra. Lehet6leg olyan embereket kérdez, akik vi-
szonylag tavol allnak egymastol, és valamennyire eltér a véleményuUk. Ha szlkséges, a facilita-
tor tovabbi kérdéseket tesz fel (nem csak azt, hogy miért allt oda a résztvevd), igy térképezi fel

a résztvevlk allaspontjat, és a kilonbozd véleményeket.
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Allitasok:

A nének valasztania kell, mi a fontosabb neki: a csalad vagy a karrier?

sz sz

A ldnynak és a fiunak eltéré szerepeket kell betdltenie és eltéré feladatokat

kell ellatnia egy pdrkapcsolatban.

Nem olyan nagy baj, ha a né kevesebb pénzt keres, ugyis a férfi feleléssége,

hogy eltartsa a csaldadot.

A hazimunka elsésorban a né feladata.

A né elvdrhatja, hogy a randin a férfi fizessen.

Mindig a férfi tegye meg az elsé lépést, az 6 feladata, hogy meghdditsa a nét.
A szerelem fajdalmat okoz.

Az, hogy egy kapcsolat hogyan miikdédik, mi fér bele és mi szamit er6szaknak,

személyes megitélés kérdése, nincsenek ra altaldnos szabdlyok.
Ha egy pdrkapcsolat bantalmazdssa fajul, azért mindkét fél egyforman felel6s.

Egy kapcsolatban néha elcsattanhat egy pofon. Ez teljesen normadlis,

az emberek mdr csak ilyenek.
A szeretett fél ellen elkévetett er6szak sulyosabb, mint az ismeretlen ellen elkdvetett.

Szexudlis kapcsolatot létesiteni alkohol vagy drog befolydsa alatt allé emberrel

nemi er6szaknak mindésiil.
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HOVA ALLSZ?
Az er6szak fogalma

Sablon (5. melléklet) 15 perc

@ A gvakorlat célja

Megvitatni és fogalmazni, mi szamit er6szaknak.

LEIRAS

Ebben a gyakorlatban fontos, hogy a csoport nagysagdhoz mérten legyen elég tér a mozgéshoz.

A facilitator megkéri a résztvevéket, hogy képzeletben hizzanak egy egyenest a terem kdzepére.
Az egyenes egyik végén az EROSZAK, a masik végén a NEM EROSZAK felirat all. Segitségkép-
pen hasznalhatja az 5. mellékletben talalhato feliratsablonokat, melyeket a termen végighuzodo,

képzeletbeli egyenes két végeére helyez el.

A facilitator felolvas a lenti torténetek kozll 2-3 darabot, melyeket elére kivalasztott, a résztve-
vBk pedig elddntik, hogy az adott szituacidban erészak tortént-g, a véleménylknek megfeleléen

helyezkednek el az egyenesen az ,er6szak” és a ,nem er8észak” két végpontja kdzott.

A facilitator hangsulyozza, hogy ez a gyakorlat nem arrdl szél, hogy mi a helyes vagy a helytelen
valasz, hanem arrdl, hogy a résztvevék beszéljenek a témarol és elmondjak a véleményiket egy-
masnak. Az is elmondja, hogy a beszélgetés soran a résztvevék megvaltoztathatjak az allaspont-

jukat és mozoghatnak az egyenesen.

Miutan a résztvevék elhelyezkedtek az egyenesen, a facilitdtor megkérdezi néhanyukat (2-3 em-
bert) arrdl, miért alltak az altaluk valasztott pontra. LehetSleg olyan embereket kérdez, akik

viszonylag tavol allnak egymastol, és valamennyire eltér a véleményuk.

A torténetek alatt olvashatd kérdések segitségével a facilitdtor tovabbi beszélgetést kezde-

ményezhet.
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Tippek a facilitatoroknak

Tippek a facilitatoroknak

Kovdcsnét rendszeresen megveri a férje. Ak- Kristof sziilei az utobbi idé6ben gyakran vesze-

kor is, ha rossz kedve van, mert a munkahe- kednek. A veszekedések oka a gyermekneve-

Ez a példa nagyon egyértelm, altala- Ez a példa mar nem olyan egyértelmd,

lyén gondja akadt, akkor is, ha szerinte ren-

detlenség van otthon. A né mar tébbszoér jart

orvosndl a sériilések miatt.

ban mindenki azt mondja, hogy ebben

las: a n6t fizikai bantalmazas érte, és

sérlilései vannak.

Tippek a facilitatoroknak

Ez a helyzet alkalmat ad arra, hogy az
er6szakos viselkedés céljat és hatasait
megvizsgaljuk. A bantalmazd a parkap-
csolatban arra hasznalja az erdszakot,
hogy a masik féljen téle, engedelmes-

kedjen neki.

Tovabbi megvitathaté kérdések:
> Mi lehetett Laci szdndéka?
> Van-e j6 szandéku erészak?

> Hogyan lehet er6szakmentesen

kilépni egy ilyen helyzetbdl?

> Hogy érezheti magat masnap
Kati? Inkdbb halds Lacinak
vagy inkabb tart téle?
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Tovabbi megvitathatd kérdések:

> Az er6szak minden esetben
fizikai sértléssel jar? Ha nincs
fizikai nyoma, honnan tudhato,

hogy erészak tortént?

> A toérténetben szerepld férfi
igazsagtalan indokokra, hibakra
hivatkozva bantalmazza a nét.
Létezik olyan indok, amely
igazolna tetteit? Jogosan
bantalmazhatja a nét, ha

az megcsalja 6t?

az esetben erészakrol van szd. Indok-

Laci és Kati sétdalni mennek. Egy forgalmas
uton kell atmenniiik. Kati nem figyel oda, és
dt akar menni az uton éppen akkor, mikor egy
auté jon. Laci visszardntja Katit, de kézben
ugy megszoritja a karjat, hogy az mdasnapra
belilul.

léssel kapcsolatos vélemények kiilonb6zésége.
Ilyenkor mindkét sziil6 megemeli a hangjdt,
néha az is eléfordul, hogy egyikéjiik nagy ajto-

csapkodassal elhagyja a lakast.

a résztvevlk egy része erészaknak, ma-

sik része nem erdszaknak tartja a tor-

ténteket.
Tovabbi megvitathatd kérdések:

> Mi a kilénbség a vita

és az er6szak kozott?

Mit fejez ki az ajtécsapkodas?
Mit érezhet, akire rédcsapjak

az ajtot?

Hogyan lehet er6szakmentesen

kilépni egy ilyen helyzetbdl?

Mikor lehet egy kapcsolatban
kélcsdnds bantasrol beszélni
és mikor egyoldalu

bantalmazasrol?

Ha azt allitjuk, hogy minden-
képp van egy aldozat a torté-

netben, akkor ki lehet az?

Kristof hogy érezheti magat?

Mire lehet szliksége?
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A BARATOM MESELLI...
Az er6szak figvelmezteto jelei
egy parkapcsolatban

kézepes (A/6) méreti z6ld, 20 perc
sarga és piros lapok

@ A gvakorlat célja

Felismerni a parkapcsolati er6szak figyelmeztet6 jeleit, tudatositani
az egyenldségre épuld parkapcsolat jellemzéit.

LEIRAS

Minden résztvevd kap 3 db papirlapot: egy zoldet, egy sargat és egy pirosat. A facilitator a len-
ti listabdl kivalaszt kérilbellil 5 mondatot. A gyakorlat sordn a mondatokat felolvassa, de elétte
megkeéri a résztvevbket, hogy képzeljék el, hogy ezeket egy also tagozatos fiu mondja a baratjanak

a sajat szuleirdl.

Az egyes mondatok felolvasdsa utan a résztvevék egy szines lapot mutatnak fel a kdvetkezék
szerint: A piros lapot mutatjak fel, ha szerintlk erészak, amit hallottak. A sarga lapot mutatjak fel,
ha szerintlik nem er8szak, de egy erészakra figyelmeztetd jel, amit hallottak. A z6ld lapot mutat-

jak fel, ha szerintlik nem er8szak, amit hallottak.

A facilitdtor minden felolvasas utan megkér néhany résztvevét, hogy ossza meg, miért valasztotta

az adott szint.

~Az anyukam szeretne udjra dolgozni, mert mi gyerekek mar elég nagyok vagyunk.

De az apukdam azt akarja, hogy inkabb maradjon otthon.”

~Ndlunk otthon ugy van, hogy anyunak csak az élelmiszerre van pénze.

Minden masért az aputdl kell pénzt kérniink.”
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~Anyu minden nap takarit, és mi semmit sem hagyhatunk szanaszét. Kiabal

veliink és néha sir, ha utcai cipében végigmegyiink a frissen takaritott lakdson.”

~Habdr anyu folyamatosan takarit és rendet rak, az apunak semmi sem jo,

mindig szitkozddik az otthoni diszn66l miatt.”

~Anyu legutobb eldugta az autdkulcsot, amikor apu megint a kocsmdba indult.”

~Soha nem lehet tudni, hogy apu mikor jén haza. Néha nagyon késén. De anyu mindig

megvadrja és ad neki meleg vacsorat.”

~Gyakran hallom, hogy veszekednek a sziileim, és olyankor apu tor-zuz.”

~Mar az is el6fordult, hogy az apukam megiitétte az anyukamat. Az anyukam

akkor egész éjjel sirt. De mdsnap ugy tettek, mintha semmi sem tértént volna.”

~Anyu ugy gondolja, hogy el akar valni.
Apu megfenyegette, hogy 6ngyilkos lesz, ha elhagyja.”

73



1 csomag kartya (6. melléklet) 30 perc

@ A gyakorlat célja

Megismerni, felismerni a parkapcsolati er6szak figyelmeztet6 jeleit.

LEIRAS

A facilitator kiosztja a figyelmeztetd jeleket bemutato kartyakat a résztvevéknek. Elmondja, hogy
minden kartydnak van parja, amely egy masik résztvevéhoz kerllt. A feladat az, hogy 6sszepa-
rositsak a kartyakat. A résztvevék felallnak, kdrbe mennek és megnézik egymas kartyait, amig
meg nem talaljadk mindegyik parjat. Akinek megvan a péarja, az lell, és amig a tobbiekre varakozik,
addig beszélgethet a parjaval arrdl, hogy milyen érzés lehet azt atélni egy kapcsolatban, ami

a kartyan szerepel.

Miutan mindenki megtalalta az Osszeilld kartyakat, a résztvevék felolvassak a parokat egyUtt.

Segité kérdések
I'?-l a k6zos beszélgetéshez
Van a figyelmeztetd jelek k6z6tt szadmotokra meglepd? Miért?

Van olyan figyelmeztetd jel, amely néha romantikusnak van beadllitva?

Amirél ugy gondoljdk az emberek, hogy hozzdtartozik a szerelemhez?

Miért nehéz észrevenni a figyelmeztetd jeleket?
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Idétartam

30 perc

@ A gvakorlat célja

Megismerni a parkapcsolati er6szak természetrajzat, az er6szak
ciklusat és a figyelmezteté jeleket.

LEIRAS

Ebben a gyakorlatban fontos, hogy a csoport nagysagahoz mérten legyen elég tér a mozgashoz.
A facilitator elmondja a résztvevéknek, hogy fel fog olvasni egy révid torténetet, amely két fiatal
megismerkedését meséli el. A torténet 22 szakaszra van osztva, és a résztvev6k minden szakasz
utan elddnthetik, tovdbbmennének-eg, vagyis folytatnak-e az ismerkedést, vagy inkdbb befejeznék

azt. A résztvevék felsorakoznak egymaés mellé a terem egyik végében.

A facilitator egyesével felolvassa a torténet szakaszait, a szakaszok kdzott szlinetet tart. A részt-
vevlk, akik ugy gondoljak, tovabbmennének, elére lépnek egyet. Azok, akik abbahagynak az is-

merkedést, maradjanak a helylUkon.

0 Egy baratod hazibulijaban vagy, és meglatsz valakit, aki megtetszik. Az illetd is rad néz,

és tobbszor rad mosolyog. Te visszamosolyogsz.

e Két hét mulva véletleniil 6sszetalalkoztok a buszon. Beszélgettek, és azon kapod
magad, hogy nagyon kedvesnek és szimpatikusnak talalod. Megtudod, hogy nemrég keriilt

be egy baratod osztalyaba, és hogy parszor mar el is ment ide-oda a baratod tarsasagaval.

e Azt mondja, szeretne Ujra latni, és megkérdezi a teljes neved, hogy bejelélhessen

Facebookon.

0 Masnap bejeldl és egybdl rad is ir, és megkérdezi, hogy lenne-e kedved szombat este

bemenni vele és a tobbiekkel a varosba.
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6 Szuperiil telik az este, nagyon jol érzitek magatokat. O elb(ivols, j6L néz ki, és ugy

érzed, mindenki irigykedik rad, amiért igy odavan érted.

6 Elkezdtek randizgatni, egyre jobban megismeritek egymast, és egyszer csak
észreveszed, hogy beleszerettél, és 6 is szerelmes beléd. Majdnem minden nap talalkoztok.

Iskola utan gyakran megvarjatok egymast, és egyiitt mentek haza.

0 Telnek a hetek és boldog vagy, 6 sokszor elmondja, mennyire kiilonleges vagy és hogy

mennyire szeret.

9 Nagyon gyakran hiv fel, és ilyenkor mindig megkérdezi, éppen mit csinalsz és kivel vagy.

9 Ha nem veszed fel a telefont, messengeren lizenget és leszid, ha latja, hogy online

vagy, de nem valaszolsz egybél.

@ Van, hogy egyiitt mentek el bulizni a barataiddal, 6 ilyenkor unottan iil a sarokban
és a telefonjat nyomkodja, majd egy-két ora elteltével megkér, hogy menjetek haza,

mert faradt. Te szeretnél a tobbiekkel maradni, de nem akarod megbantani.

m Amikor viszont nélkiile talalkozol a barataiddal, rosszkedvii lesz, és undok

megjegyzéseket tesz rajuk.

@ Egyik nap egyiitt toltitek az egész délutant, lassan elindulnal, mert megbeszélted
a tébbiekkel, hogy moziba mentek, de 6 diihos lesz, és nem akarja, hogy elmenj. Azt is

mondja, hogy ilyen ruhaban biztos nem moziba késziilsz. Osszevesztek, te lekésed a mozit.

@ A veszekedés utan bocsanatot kér, és elmagyarazza: azért lett ideges, mert félt,
hogy valaki rad nyomul és nem birna elviselni a gondolatot, hogy masnak is tetszel.

Es Ugy érzi, az utébbi idében elhidegiiltél, alig vagytok egyiitt.

@A kovetkezd hetekben ujra minden nagyon jo vele. Kedves, figyelmes, te pedig ismét

rajossz, milyen nagyon szeret téged és te is 6t.

@ Néhany hétre ra, megjegyzi, hogy szerinte rossz hatassal vannak rad a barataid,

és nem kéne veliik lognod. Szerinte szét akarnak titeket valasztani, ellene hangolnak
téged. Kiilondsen a legjobb baratodat, P-t nem birja, akit ,idiétanak” nevez. Megmondod
neki, hogy fejezze be a sértegetést, de a kovetkezé napokban azért kissé keriilod P-t,

csak hogy ne idegesitsd fel.

@ Néhany napig ugy viselkedik, mintha mi sem tértént volna: kedves, aranyos, még
ajandékot is vesz neked. Egy ideig nagyon jol érzitek magatokat egyiitt. Lesi minden

kivansagodat, és te nagyon boldog vagy.

@ Nagyon kdénnyen féltékenykedni kezd: az is elég, ha csak beszélgetsz valakivel
az iskola el6tt, mik6zben ra varsz. Egy ilyen alkalommal mindennek lehord és olyan

hangosan ordit veled, olyan fenyeget6en néz, hogy egészen megijedsz.

3. PARKAPCSOLATI ERO6SZAK

@ Még aznap délutan bocsanatot kér. Azt mondja, elveszitette a fejét, mert annyira fontos

vagy neki, hogy nem birja elviselni a gondolatot, hogy elhagynad valaki masért.

@ Azt mondja, hogy ti vagytok ketten a vilag ellen, és emiatt egyiitt kell jarnotok
mindenhova. Egyszeriien képtelen elviselni, ha nem lehet veled. Azt is mondja,

hogy szakitani fog, ha ujra nélkiile mész el bulizni.

@ Egy hénappal kés6bb nem tudod, mit tegyél. Megigérted a legjobb baratodnak,
hogy elmész a sziilinapi bulijara, de félsz, hogy mit fog ra reagalni. Végiil mégis elmész.
Nagyon jol sikeriil az este, sokat nevettek a barataiddal. Jokedviien mész haza, és bar

nem tudod miért, bilintudatot érzel miatta.

@ Amikor hazaérsz a bulibdl, latod, hogy ott var a hazatok elétt, és vadaskodni kezd.
Azt orditja: ,Egyszeriien tudom, hogy megcsalsz! Nem birom ezt elviselni!” Kiabal veled,

egyre dithésebb lesz, és végiil megpofoz.

@ Masnap sirva felhiv, és bocsanatot kér: ,,Sajnalom, nem akarlak elvesziteni! Soha tébbé
nem leszek ennyire durva veled. Te vagy a legfontosabb ember az életemben.”.

Talalkozoét beszéltek meg.

Segitd kérdések
I'?'I a kézos beszélgetéshez

Hol volt az a pont, ahol azt éreztétek, hogy nem oké, ami térténik,

de még nem szakitandtok?

Hol volt az a pont, ahol azt éreztétek, hogy a kapcsolat még megjavithaté?

Miért éreztétek, hogy meg tudjdtok javitani?
Melyik ponton szdlltatok ki?

Mi kell ahhoz egy kapcsolatban, hogy ugy érezd, szakitanod kell?

Pontosan hogyan csindlnad?

Tippek a facilitatoroknak

A feldolgozd beszélgetés soran érde-

mes kitérni az er6szak ciklusanak be-

mutatésara, amelyet részletesebben

a 3. témakor bevezetd része ir le.
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EROSZAKFAJTAK

tabla, natur csomagolopapir 30 perc
vagy flipchart papir, filctollak

@ A gvakorlat célja

Megismerni az erészak kiilonb6z6 fajtait.

Tudatositani az er6szak sokféleségét és arnyalatait.

LEIRAS

A facilitator felirja a kovetkez6 7 erdszakfajtat a tablara vagy a papirra (elég egyféle meg-

fogalmazast hasznalni):

LELKI/E’RZELMl/
PSZICHOLéGlAl

GAZDASAGI
ELNYOMAS,

DIGITALIS/
ONLINE

KIZSAKMANYOLAS

A facilitator meggy6z&dik réla, hogy a résztvevlk értik az 6sszes kategoriat.

A résztvevék k6zdsen vagy kis csoportokra osztva példakat gyljtenek a listazott er6szakfajtakra.

Ha a gyUjtés kis csoportokban torténik, 8-10 perc utan a csoportok megosztjak egymassal, milyen
példakat talaltak. A facilitator felirja az elhangzé példakat a tadblara vagy a papirra.
A facilitdtor hangsulyozza, hogy az er6szakfajtakat keverve alkalmazza a bdntalmazd, és azt is, hogy

az egyes er@szakfajtédk alkalmazasa lelki er6szak is egyben.
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HOVA ALLSZ?
A bantalmazas kulonbo6z6
formainak hatasa az aldozatra

Sablon (7. melléklet) 20 perc

@ A gvakorlat célja

Megismerni és megyvitatni, milyen formainak léteznek a bantalmazasnak.

Erzékenyiteni a résztvevdket az erészak aldozatainak tapasztalataira.

LEIRAS

Ebben a gyakorlatban fontos, hogy a csoport nagysagdhoz mérten legyen elég tér a mozgéshoz.

A facilitator megkéri a résztvevéket, hogy képzeletben hizzanak egy egyenest a terem kdzepére.
Az egyenes egyik végén az EGYALTALAN NEM ROSSZ, a masik végén a NAGYON ROSSZ felirat
all. Segitségképpen hasznalhatja az 7. mellékletben taldlhato feliratsablonokat, melyeket a ter-

men vegighuzodo, képzeletbeli egyenes két végére helyez el.

A facilitator felolvas a lenti torténetek kozll 2-3 darabot, melyeket elére kivalasztott, a résztve-
vBk pedig elddntik, hogy az adott szituacid mennyire rossz a benne szerepld érintettnek. A faci-
litator mindig pontosan megmondja, hogy a felolvasott torténetben szereplé melyik személlyel
kapcsolatban gondoljak at ezt a résztvevSk. A résztvevSk a véleményiiknek megfeleléen helyez-

kednek el az egyenesen az ,egyaltaldn nem rossz"” és a ,nagyon rossz"” ket végpontja kozott.

A facilitdtor hangsulyozza, hogy ez a gyakorlat nem arrdl szél, hogy mi a helyes vagy a helytelen
valasz, hanem arrdl, hogy a résztvevSk beszéljenek a témardl és elmondjak a véleménylket egy-
masnak. Azt is elmondja, hogy a beszélgetés sordn a résztvev6k megvaltoztathatjadk az alldspont-

jukat és mozoghatnak az egyenesen.

Miutan a résztvevék elhelyezkedtek az egyenesen, a facilitator megkérdezi néhanyukat (2-3 em-
bert) arrdl, miért alltak az altaluk valasztott pontra. Lehetdleg olyan embereket kérdez, akik vi-

szonylag tavol allnak egymaéstdl, és valamennyire eltér a véleményuik.
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3. PARKAPCSOLATI ERO6SZAK

A torténetek alatt olvashatd kérdések segitségével a facilitator tovabbi beszélgetést kezdemé-

nyezhet. Fléra nemrég kikoltozott Petihez, a baratjahoz Angliaba. Eleinte senkit sem ismer a varos-

ban és nagyon egyediil érzi magat. Peti nem szeretné, hogy ha nélkiile jarna el otthonrol,

hogy Uj emberekkel ismerkedjen meg. Amikor nemrég Flora arrol beszélt, hogy szeretne

Erik és Sari nemrég koltoztek 6ssze. Ha a lany a régi barati tarsasagaval akar elmenni sz6- megtanulni programozni és tavmunkat véllalna, Peti lebeszélte réla. Peti szerint 5 egye-

rakozni, Erik mindig nagyon féltékeny. Tudni akarja, hova megy a lany, mikor j6n haza, és diilis elég pénzt keres kettejiiknek, és hamarosan ugyis gyereket kellene vallalniuk, akkor

kivel lesz. Az este soran folyamatosan lizenetekkel bombazza Sarit. Amikor egyszer Sari Fléranak nem lesz ideje a programozasra.

egy fél éraval kés6bb ér haza, mint Erik remélte, akkor jelenetet rendez és lekurvazza.

Mennyire lehet ez rossz Floranak?

Szerintetek mi az er6szakos ebben a térténetben?

Mennyire lehet ez rossz Sarinak?

Szerintetek mi az er6szakos ebben a térténetben? Mit érezhet Flora? Mi okozhat neki nehézséget ebben a helyzetben?

Mennyire elfogadhaté a féltékenység egy kapcsolatban? Milyen hatéassal lehet egy kapcsolatra, ha csak az egyik fél keres pénzt?

Milyen pozitiv és negativ hatasai vannak a digitalis és okos eszk6zok terjedésének?

Anett és Klara mar 5 éve jarnak, egyiitt is élnek. Eleinte sosem vitatkoztak, de egy ideje

Laci és Kati par hete vannak egyiitt. Laci a lany elsé baratja. A fiu szeretne lefekiidni vele, mindenen Gsszevesznek, és folyton fesziiltség van koz6ttiik. Egy-egy vita utan Klara gyak-

de a Kati azt mondja, hogy 6 még nem szeretné. Laci azzal fenyegeti, hogy elhagyja, hanem ran napokig nem beszél Anetthez, Ugy tesz, mintha ott se lenne.

fekszik le vele.

Mennyire lehet ez rossz Anettnek?
Mennyire lehet ez rossz Lacinak? Szerintetek mi az er6szakos ebben a torténetben?
Szerintetek mi az er6szakos ebben a térténetben? Mit érezhet Anett?
Mennyire konnyli vagy nehéz egy kapcsolatban a szexr6l kommunikalni? Miért? Mi lehet Klara célja a hallgatassal?

Mi lenne mas, ha a térténetben felcserélédne a szerepl6k neme? A torténet megitélése szempontjaboél fontos az, hogy min vitatkoznak?
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Lili és Gabor néhany hénapja ismerkedtek meg online. Elég messze laknak egymastol,
ezért videon és chaten keresztiil tartjak a kapcsolatot. El6fordul, hogy merészebb intim
képeket, lizeneteket is kiildenek egymasnak. Lili id6kézben megismerkedik valaki massal,
ezért be akarja fejezni az ismerkedést Gaborral, aki bosszibol megosztja Lili meztelen

képeit onilne feliileteken.

Mennyire lehet ez rossz Lilinek?

Szerintetek mi az er6szakos ebben a térténetben?
Jogos-e Gabor bosszuja?
Honnan tudna Lili segitséget kérni?

Mire érdemes figyelni annak, aki ugy dont, intim képeket kiild magarol?

3. PARKAPCSOLATI ERO6SZAK

TENYEK ES TEVHITEK
A CSALADON BELULI ES
PARKAPCSOLATI EROSZAKROL

1 csomag Kartya (8. melléklet) 30 perc

@ A gyakorlat célja

Megismerni a csaladon beliili és parkapcsolati er6szakkal kapcsolatos
tényeket és tévhiteket.

LEIRAS

A facilitator kiosztja a résztvevék kozott a tények és tévhitek kartydkat. Elmondja, hogy a minden
kartyaknak van pérja, amely egy masik résztvevéhoz kerilt. A feladat az, hogy Osszepéarositsak
a kartyakat. A résztvevék feléllnak, kérbe mennek és megnézik egymas kartyait, amig meg nem ta-
laljak a kartyajuk parjat. Kevesebb résztvevd esetén érdemes valogatni a tény és tévhit parok kozul,
hogy mindenkinek csak 1 kartya jusson.

Akinek megvan a parja, az lell, és amig a tdbbiekre varakozik, addig megbeszéli a parjaval, hogy
hallotta-e mar az adott tévhitet, illetve ismerte-e a tényt.

A gyakorlat alternativ valtozataban a facilitdtor 2-3 csoportra osztja a résztvevéket, és szétosztja
a tények és tévhitek kartyakat a csoportok kozott ugy, hogy a parok egy csoporthoz keriljenek, de
a kadrtyacsomag 6ssze legyen keverve. A résztvev6k csoportokban parositjak 6ssze a tényeket a té-

vhitekkel. Miutdn mindenki megtalalta a parjat, a résztvevék felolvassak az 6sszetartozo allitdsokat.

Segité kérdések
I'?-I a kézos beszélgetéshez

Van olyan tévhit ezek kézUl, amelyet gyakran hallani?

Van olyan tény ezek kéziil, amit mdr ismertek?

Van, ami meglepd volt?
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TEVHIT

A férfiideges, egész nap dolgozik, 6 tartja el a csaladot. Ezért érthetd, ha néha odacsap.

TENY

Az er6szak nem megfelelé mdédja annak, hogy valaki levezesse a fesziiltségét. Semmilyen

csaladi szereposztas nem jogosit fel a masik megalazasara és megverésére.

TEVHIT

Attol még, hogy néha megiit, szeret. Ha az ember ideges lesz, ezzel egy kicsit levezeti

a fesziiltséget, aztan minden rendbe jon.

-
m-
Z
<

AKi szeret, az nem bant. A bantalmazas nem kolcsonos viselkedési forma. Jellemzé ra,
hogy iddvel egyre széls6ségesebb és durvabb lesz. A fizikai er6szakot megel6zi a lelki

és a szobeli bantalmazas, illetve az elszigetelés.

TEVHIT

Ha a nének tényleg rossz lenne a kapcsolatban, akkor szakitana.

TENY

A bantalmazé kapcsolatban is lehetnek jo dolgok, jé id6szakok — az atmeneti kedveskedés
gyakran része a bantalmazé manipulacidjanak. A nék gyakran anyagilag is fliggenek

a partneriikt6l, nincs hova menniiik, vagy félnek a bantalmazé bosszujatol.

TEVHIT

A nék néha kiprovokaljak, hogy bantalmazzak 6ket.

TENY

Senki sem érdemli meg, hogy megverjék vagy mas modon bantalmazzak, akkor sem, ha idege-

sitéen vagy zavardan viselkedik. A felelésség mindig azt terheli, aki elkdveti a bantalmazast.

3. PARKAPCSOLATI ERO6SZAK

TEVHIT

A csaladon beliili er6szakot az alkohol vagy a drog okozza.

TENY

Az alkohol és a legtobb kabitészer 5nmagaban senkit nem tesz er6szakoss3, viszont
feloldja azokat a gatlasokat, amik maskor kordaban tartjak az er6szakra valé hajlamot.
A fuggbség és a bantalmazas két kiilon probléma. Ha az egyiket megsziintetik,

a masik még nem miulik el.

TEVHIT

A legtobb ember elitéli a csaladon beliili er6szakot.

TENY

Az emberek nagy része elméletben elitéli a csaladon beliili er6szakot, de amikor egy konkrét
esettel talalkozik, akkor nem ismeri fel, megkérdgjelezi az dldozat tapasztalatait, az elkéveto

mellé all, vagy egyszeriien nem tudja, mit tehetne.

TEVHIT

Ami egy parkapcsolatban torténik, ahhoz a kiilvildgnak semmi koze.
A maganéletbe nem lehet beleszdlni.

-

TENY

A bantalmazas szamos esetben blincselekmény, ezért nem mentheté fel azzal, hogy otthon
torténik. A maganéletre valé hivatkozas csak az elkdovetdk felmentéséhez vezet.

Mindannyiunk kételessége, hogy allast foglaljunk az er6szak minden formajaval szemben.
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TEVHIT

A toérvény és a hatésagok megvédik az aldozatokat.

TENY

Magyarorszagon csaladon beliili er6szak esetén a rendérség még mindig gyakran reagal ugy,
hogy .csaladi igybe nem avatkozunk, csak ha vér folyik". Pedig a renddrség koteles lenne

kiszallni a helyszinre, és ott a lehetéségeihez mérten intézkedni.

TEVHIT

A bantalmazoék képesek a valtozasra.

-
m-
Z
<

A bantalmazoék csak nagyon kis szazaléka akar hosszu tavon valtoztatni bantalmazé

viselkedésén és a jogosultsagtudatan.

TEVHIT

A férfiak fizikailag, a n6k viszont gyakran érzelmileg bantjak a partneriiket.

TENY

A fizikai er6szakot minden esetben megeldzi vagy kiséri érzelmi és szébeli bantalmazas is,

ezért akit testileg bantalmaznak, azt érzelmileg és széban is éri bantalmazas.

TEVHIT

Aki mar élt bantalmazé kapcsolatban, annak utana mar csak bantalmazé kapcsolatai lesznek.

TENY

Az a ng, akinek sikeriil végleg kimenekiilnie egy bantalmazé kapcsolatbdl, és szakszerii
segitséget kap a feldolgozashoz, hamarabb észreveszi a korai figyelmeztet6 jeleket, és jo

eséllyel elkeriili, vagy hamarabb kilép egy bantalmazdnak igérkez6 kapcsolatbol.

3. PARKAPCSOLATI ERO6SZAK

TEVHIT

Ha a né nem ad okot ra, akkor nem is bantjak. Csak tudni kell iranyitani a férfit.

TENY

A bantalmazénak barmilyen kifogas elég lehet arra, hogy fizikailag, lelkileg vagy verbalisan

erdszakos legyen. Az er§szakot soha nem az aldozat provokalja ki. Gyakori, hogy a bantalmazo

indokai teljesen ellentmondanak egymasnak.

TEVHIT

A ndk is verik a parjukat.

TENY

Parkapcsolati testi er6szak esetén 95%-ban férfi az agressziv fél, és n6t bantalmaz.
A maradék 5%-ba tartoznak a férfit bantalmazé ndk, illetve a leszbikus és a homoszexualis

partneriiket bantalmazo melegek.

TEVHIT

A bantalmazas csak nagyon kevés embert érint.

TENY

Magyarorszagon évente 30-40 n6t 6l meg férfi partnere, volt partnere, vagy olyan férfi, akit
a né visszautasitott. Minden 6tédik n6t rendszeresen bantalmaz a partnere. Ez egymillié magyar

aldozatot jelent, de az esetek nagy része rejtve marad.

TEVHIT

A bantalmazas sokkal elterjedtebb az iskolazatlan, szegény rétegek korében.

TENY

Minden tarsadalmi rétegben hasonlé aranyban talalkozunk bantalmazokkal és aldozatokkal.

Ezen nem valtoztat a tarsadalmi statusz, az anyagi helyzet, a lakéhely vagy a szarmazas.
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MI A SZEXUALIS ZAKLATAS?

A szexuadlis zaklatas nem kivant, szexuali-
zalt tartalmu viselkedést jelent, amely két ka-
tegoridra oszthato: testi és lelki zaklatéasra.

Testi zaklatas az, amikor az elkdvetd fi-
zikai kontaktusba akar kerllni az aldozataval.
Leggyakoribb megnyilvanuldsa a tapogatas,
a véletlennek ting, nem kivant érintés, amely
az aldozat kuldnbdzd — nem feltétlenll intim
— testrészeire irdnyul. Idetartozik a simoga-
tas, a viccel6désnek vagy kedveskedésnek
alcazott érintés is. A lelki zaklatds esetében

nincsen kozvetlen testi érintkezés a zaklatd

A SZEXUALIS ZAKLATAS HATASAI

A fent emlitett viselkedésformék az aldo-
zatban undort keltenek, kinosan érintik, és sok
esetben tehetetlennek érzi magéat a zaklatas-
sal szemben. Kiléndsen duhité és elkeseritd
az aldozat szamara, ha a kdrnyezete viccesnek
tartja a zaklatast vagy bagatellizalja az altala
megélteket.

A zaklatds hosszu tavon pszichoszoma-
tikus tlneteket okoz az 4aldozatnal. Ide tarto-
zik az alvaszavar, az étvagytalansag, az allan-
dosult rossz hangulat, a tartds szorongas és
a szexualis problémak.

A lelki szexualis zaklatds mogott ugyanaz
az elkovetsi szemlélet all, mint a szexudlis er6-

szak mogott, ugyanakkor az utdbbi hatdsa 6sz-

4. A SZEXUALIS EROSZAK ES ZAKLATAS

és az 3aldozat kdzott: a zaklatds széban vagy
nonverbalis formaban nyilvanul meg élében, te-
lefonon vagy online felileteken. Idetartoznak
példaul a szexualis felhangu viccek, a megjegy-
zések az aldozat dltézkddésére, a célozgatdsok
a maganéletére és a szexualis preferenciaira, az
elhizodd bamulas, illetve a sztereotip kijelen-
tések (,Biztos azért vetted fel ezt a sz(ik ruhat,
mert fel akarod kelteni a férfiak figyelmét").
A porno vagy a sajat meztelen test mutogatasa

is szexualis zaklatasnak szamit.

szehasonlithatatlanul sulyosabb. Ezért fontos,
hogy tanuként semmiképp ne batoritsuk az
elkdvetbket azzal, hogy a zaklatd magatartast
viccesnek talaljuk, vagy bagatellizaljuk a zakla-
tas aldozatanak tapasztalatait.

A zaklatasnak nemcsak lelki kdvetkezmeé-
nyei vannak, az érintettnek a tdgabb élettereit
is befolyasoljdk annak kévetkezményei. Példaul
a munkahelyi zaklatas hatassal lehet a teljesit-
ményére, az elkdvetd szandékosan is gatolhat-
ja az érintett feljebb jutasat, illetve az érintett
annak hatasara felmondhat. Ezekbdl fakadoan
a munkahelyi zaklatds az érintett gazdasagi

helyzetére is sulyosan kihat.

A SZEXUALIS
EROSZAK ES ZAKLATAS
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LELKI SZEXUALIS ZAKLATAS

szorakozik; neveletlen; ,udvarolni” probal; nem érdekli, hogy a masik mit szeretne

rosszindulatu viccel6dés; célozgatas; vulgaris kifejezések és mozdulatok; pornogréfia
mutogatasa; intim testrészek mutogatéasa

bosszusag; elkeseredés; undor; duh; elkerilé viselkedés; tehetetlenségérzet

TESTI SZEXUALIS ZAKLATAS

nyomul; er6szakos; nem veszi figyelembe a nemleges valaszt; nem érdekli,
hogy a masik mit szeretne

rejtett érintések; tapizas; simogatas; viccesnek vagy kedvesnek alcazott érintés
nem feltétlenll intim testrészeken (vall, kar, derék megfogasa)

undor; stressz; erds negativ érzelmek; dih; elkerilé viselkedés; tehetetlenségérzet

SZEXUALIS EROSZAK

fizikailag agressziv; fizikailag er6szakos; nem érdekli, hogy a masik mit szeretne

er6szak vagy annak kisérlete; verés; bantalmazas; fenyegetés

trauma; sokk; depresszio; PTSD; komplex-PTSD
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A SZEXUALIS ZAKLATAS HATASAI

A fent emlitett viselkedésformak a zakla-
tas aldozataban undort keltenek, kinosan érin-
tik, és sok esetben tehetetlennek érzi magat a
zaklatassal szemben. Kuldndsen duhitd és el-
keserit6 az aldozat szdmara, ha a kdrnyezete
viccesnek tartja a zaklatast vagy bagatellizalja
az altala megélteket.

A zaklatds hosszu tavon pszichoszoma-
tikus tlineteket okoz az aldozatnak. Ilyen pél-
daul az alvaszavar, az étvagytalansag, az allan-
dosult rossz hangulat, a tartés szorongés és a
szexualis problémak.

A lelki szexualis zaklatds mogott ugyan-

az az elkovetdi szemlélet all, mint a szexualis

A SZEXUALIS ZAKLATAS
TARSADALMI KONTEXTUSA

A tarsadalom patriarchalis berendezke-
dése (lasd: A tarsadalom és a nemi szerepek
témakor) a szexualis zaklatasnak éppugy teret
ad, mint a nék elleni erészak mas formainak.

A tarsadalmi elvardsok szerint egy nének
szépnek, csinosnak és vonzdnak kell lennie, és
ha ezeknek az elvarasoknak nem tud megfelel-
ni, akkor nem teljes értékl né. A szépségver-
seny intézményének létezése jolillusztralja ezt:
néket jutalmaz azért, hogy azon versengjenek
egymassal, ki felel meg jobban az uralkodo
szépsegidealnak.

A patriarchalis gondolkodas a ndék kul-
sejét helyezi az emberek megitélésének ko-
zéppontjaba, a férfitekintet szempontjabodl

hatarozza meg a nék értékét. Ezt nevezzik tar-

er6szak mogott, ugyanakkor az utdbbi hatasa
Osszehasonlithatatlanul sulyosabb. Ezért fon-
tos, hogy tanuként semmiképp ne batoritsuk az
elkdvetbket azzal, hogy a zaklatdé magatartast
viccesnek talaljuk, vagy bagatellizaljuk a zakla-
tas dldozatanak tapasztalatait.

A zaklatasnak nemcsak lelki kovetkezmé-
nyei vannak, az érintettnek a tadgabb életterét
is befolyasoljak annakkdvetkezményei. Példa-
ul a munkahelyi zaklatas hatassal lehet a tel-
jesitményére, mivel az elkdvetd szandékosan
is gatolhatja az érintett feljebb jutasat, illetve
az aldozat annak hatasara felmondhat. Ezek-
bél fakaddan a munkahelyi zaklatas az érintett

gazdasagi helyzetére is sulyosan kihat.

gyiasitdsnak. A n8k abrazolasa a tdmegesen el-
érhetd tarsadalmi termékekben — mint példaul
a reklamok, az ujsagok, a plakatok és a filmek
— a férfitekintet nézS8pontjabdl torténik. A nék
ezekben a médiumokban mindig a férfi vizualis
élvezetének a targyai. Ez igaz a nagyobb ha-
talommal rendelkezb ndk esetében is, hiszen
a n&i politikusok kapcsan rendszeres téma
a kinézetlk, mig a férfi politikusok esetén ez
elvétve kerll széba.

A néket targyiasitd szemlélet létrehoz és
fenntart egy olyan tarsadalmi szemléletmoddot,
mely szerint a férfiaknak joguk van a n6k testét
sajat élvezetlk targyanak tekinteni és megitél-
ni. Ezt a szemléletmddot fejezi ki viselkedésé-

vel a szexualisan zaklato férfi.
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Ajanlott olvasmanyok

4. A SZEXUALIS EROSZAK ES ZAKLATAS

A SZEXUALIS ZAKLATAS
FOGALMA

tabla, natur csomagoldpapir vagy 30 perc
flipchart papir, jegyzetlapok, tollak

@ A gyakorlat célja

Megalkotni a szexualis zaklatas meghatarozasat.

LEIRAS

A facilitator a résztvevSket csoportokra osztja, és megkéri 6ket, hogy fogalmazzak meg kdzbsen

a szexudlis zaklatas meghatarozasat. Erre 10 percet kapnak.
Ezutan minden csoport felolvassa az altaluk megfogalmazott meghatarozast.

Majd a facilitator olvas fel néhanyat a szexualis zaklatéds aldbbi meghatérozéasaibol:

»Zaklatasnak minésiil az az emberi méltésdgot sérté, szexudlis vagy egyéb természetii
magatartds, amely az érintett személynek a 8. §-ban meghatdrozott [védett] tulajdonsd-
gdval fligg 6ssze, és célja vagy hatdsa valamely személlyel szemben megfélemlits, ellen-
séges, megaldzo, megszégyenité vagy tamado kérnyezet kialakitdasa”.

(Egyenls Banasmod Hatosag)

A szexudlis zaklatds olyan, szexudlis jellegli, nem kivanatos testi, szébeli vagy non-verbd-
lis magatartds, melynek célja vagy hatdsa egy mdsik személy méltésdgdnak megsértése,
és megfélemlits, ellenséges, megaldzdé, megszégyenité vagy tadmado kérnyezet teremtése.

(ENSZ N&jogi Egyezmény)

93



Védett tulajdonsdgok: nem, faji hovatartozds, b6rszin, nemzetiség, nemzetiséghez valé
tartozds, anyanyely, fogyatékossdg, egészségi dllapot, valldsi vagy vilagnézeti meggyé6-
zédés, politikai vagy mds vélemény, csaladi dallapot, anyasdg, terhesség vagy apasdg,
szexudlis iranyultsdg, nemi identitas, életkor, tarsadalmi szarmazds, vagyoni helyzet,
foglalkoztatds hatdrozott idétartama vagy részmunkaidés jellege, érdekképviselethez

valé tartozds, egyéb helyzet, tulajdonsdg vagy jellemzé.

A szexudlis zaklatds a zaklatds egy formdja. A szexudlis zaklatds esetében a zaklatds
nyilt vagy rejtett szexudlis felhanggal térténik, mint példdul szivességek igérete szexud-
lis szolgdlatokért cserébe. A szexudlis zaklatasnak sok formdja létezik, és kiilbnb6z6 su-
lyossdgu tevékenységet foglal magdaban a szébeli megjegyzésektél a szexudlis erészakig.
A zaklatds mindenféle tarsadalmi intézményben megjelenhet, mint példaul otthon, az is-

koldban, a munkahelyen vagy akdr az egyhdzakban. (wikipedia.org)

A csoport kérben UL, a facilitator beszélgetést kezdeményez az aldbbi kérdések alapjan:

Nehéz volt 6sszerakni egy meghatdrozdst a szexudlis zaklatasrol? Ha igen, miért?

Vannak olyan elemek a hivatalos meghatdrozdsokban, amelyek nem keriiltek
bele a tiétekbe?

Vannak olyan elemek, amelyek a ti meghatdrozdasotokba belekeriiltek,
de a hivatalosban nem szerepelnek?

Szerintetek hianyzik valami a hivatalos meghatdrozdsokbol?

Ezutédn a csoportok uUjra Osszellnek, és konkrét példakat gyljtenek a szexualis zaklatasra. Figyel-
jenek arra, hogy a szexudlis zaklatédsnak sokféle formaja létezik: elkdvethetik szoban, érintéssel,
online platformokon. Amikor a csoportok készen vannak a példdk 6sszegyUjtésével, megosztjak

6ket a nagy korben, a facilitator pedig minden példat felir a tablara vagy a papirra.
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TENYEK ES TEVHITEK
A SZEXUALIS ZAKLATASROL
ES EROSZAKROL

1 csomag Kartya (9. melléklet) 30 perc

@ A gyakorlat célja

Megismerni a szexudlis er6szakkal és zaklatassal kapcsolatos
tényeket és tévhiteket.

LEIRAS

A facilitator kiosztja a résztvevék kozott a tények és tévhitek kartydkat. Elmondja, hogy a minden
kartyaknak van parja, amely egy masik résztvev6hoz kerilt. A feladat az, hogy Osszepérositsak
a kartyakat. A résztvevék feléllnak, kérbe mennek és megnézik egymas kartyait, amig meg nem ta-
laljak a kartyajuk parjat. Kevesebb résztvevd esetén érdemes valogatni a tény és tévhit parok kozul,
hogy mindenkinek csak 1 kartya jusson. Akinek megvan a parja, az lell, és amig a tébbiekre vara-

kozik, addig megbeszéli a parjaval, hogy hallotta-e mar az adott tévhitet, illetve ismerte-e a tényt.

A gyakorlat alternativ valtozataban a facilitator 2-3 csoportra osztja a résztvevéket, és szétosztja
a tények és tévhitek kartydkat a csoportok kozétt ugy, hogy a parok egy csoporthoz kertljenek,
de a kadrtyacsomag Ossze legyen keverve. A résztvevSk csoportokban parositjdk Ossze a tényeket
a tévhitekkel.

Segité kérdések
I‘?" a kézos beszélgetéshez

Van olyan tévhit ezek kézil, amit gyakran hallani?

Van olyan tény ezek kéziil, amit mdr ismertek?

Van, ami meglepé volt?
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TEVHIT

Csak olyan fiatal n6ket er6szakolnak meg, akik este egyediil maszkalnak az utcan,

kihivé ruhaban.

TENY

Barki valhat aldozatta. Nem szamit a n6 életkora, a lakhelye, se az életstilusa vagy 6ltozkodése.

Az erdszak legtobb esetben az aldozat altal ismert helyen torténik és ismerds személy koveti el.

Ritka a sotét utcan vagy parkban idegen altal elkovetett nemi erészak.

TEVHIT

Egy férfin latszik, ha er6szakos és durva. Az ilyet el kell keriilni. Csak azok a férfiak

er6szakolnak meg ndket, akik mar régota nem szexeltek, és nagyon vagynak ra.

TENY

A legtobb elkdvetd teljesen hétkdznapinak és normalisnak tlinik. Az er6szak oka nem
a szexualis vagy, hanem a hatalomvagy. Az erészaktevé iranyitani akarja aldozatat,

uralkodni akar felette.

TEVHIT

Ha egy n6 nemet mond, nem biztos, hogy ugy is gondolja. A nék titokzatosak, sosem

mondanak elsére igent.

TENY

A nék — csakugy, mint a férfiak — képesek eldonteni, hogy érdekli-e ket a masik személy
szexualis kdzeledése vagy sem. A ndi titokzatossag csak tévhit, amit a nék valds igényeinek

és tapasztalatainak elhallgattatasara hasznalnak.

96

4. A SZEXUALIS EROSZAK ES ZAKLATAS

TEVHIT

Nem kell a multon annyit ragédni. A nemi erészakot is el kell felejteni, és tovabb kell lépni.

TENY

A nemi er6szak nagyon karos hatassal van az aldozat egész életére. Az aldozat sokszor
halalfélelmet él at er6szak kdzben. A félelem a mindennapjai részévé valik. A lelki sériilések

feldolgozasa hosszu ideig tart, amelyhez hasznos megfelel6 szaksegitséget kérni.

TEVHIT

Gyakran nem is torténik erészak, csak a n6 meggondolja magat az aktus utan, vagy

egyszerlien bosszubdl vadaskodik.

-
m-
Z
<

A nemi erészak miatti hamis bejelentések aranya kériilbeliil 2-2,5% — hasonlé, mint a tébbi

blincselekménynél.

TEVHIT

Az a nd, aki egy bulin iszik vagy drogozik, gyakorlatilag beleegyezik a szexbe.

-
m
<
<

A dontésképtelenség nem jelent beleegyezést. Ontudatlan vagy médosult tudatallapotban

lévé emberrel szexelni soha sem lehet kdlcsonos, ezért blincselekménynek szamit.

R)))) ) )
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TEVHIT

Szexualis zaklatast csak olyan emberek kévetnek el, akiknek régéta nincs partneriik,

ezért barmit megtennének, hogy szexhez jussanak.

TENY

A zaklatodk jellemz6en nem egyediilallé férfiak, hanem van allandé partneriik/hazastarsuk.
A szexualis zaklatassal az elk6vetd nem a szexualis vagyait akarja kielégiteni, hanem igy akar

hatalmat gyakorolni a masik személy felett.

TEVHIT

Szexualis zaklatas egy rendes munkahelyen nem torténhet meg csak ott, ahol kulturalatlan

férfiak dolgoznak.

TENY

Szexualis zaklatast barmely munkakérben dolgozé személy elkdvethet. A szexualis zaklatas
Osszefiigg a hatalommal, ezért az sokkal ritkabb, hogy egy beosztott zaklatja a fénokét.

A zaklatas azonos poziciéju munkatarsak kézott is el6fordulhat.

TEVHIT

A szexualis zaklatas oka a nSk kihivo viselkedése, szexi 6ltozkodése.

TENY

A szexualis zaklatast nem befolyasolja az aldozat viselkedése, 6ltozkddése. Az elkdvetd attol
fliggetleniil is tarthatja az aldozat 61t6zkédését kihivonak, hogy az tokéletes sminket visel,

pizsamat vagy egész testet eltakaré ruhazatot.
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TEVHIT

Szexudlis zaklatas nem is létezik, a n6k egyszeriien félreértik a kozeledést.

Ez egy kommunikacids probléma.

TENY

Az esetek tobbségében a zaklatas elszenveddi kifejezeik a nemtetszést, visszautasitjak
a kozeledést, amit a zaklato nem vesz figyelembe. Ha az aldozat fél vagy alarendelt helyzetben

van, eléfordul, hogy enged a zaklatasnak.

TEVHIT

A szexualis zaklatas vadja csak egy eszk6z, amivel bosszut lehet allni a férfiakon.

TENY

Az eset utan kézvetleniil és késébb nyilvanossagra keriilt, valamint az anonim médon elmesélt
zaklatasok statisztikai azt bizonyitjak, hogy a n6k nem kapnak segitséget, hiaba fordulnak

rendérséghez vagy ismerdsokhoz.

TEVHIT

A szexualis zaklatas nem nagy ligy, mindenki tuléli.

TENY

A szexualis zaklatast az aldozat legtobbszor valéban tuléli. Enyhébb esetben megalazva,
semmibe véve érzi magat, stilyosabb esetben félelmet érez, de komoly traumat is atélhet.

Akkor sem kell elviselni a zaklatast, ha az csak kis kellemetlenséget okoz.
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Allitasok:
HOVA ALLSZ?

A szexudlis zaklatas A lanyok mostandban ugy 6ltézkédnek, hogy szandékosan keresik a bajt vele.

El6fordul, hogy a né bosszubdl vadol meg férfit szexudlis zaklatdssal.

Jobb, ha az dldozatok hallgatnak az 6ket ért szexualis zaklatdsrol.

A n6k sokszor nem értik a viccet, és szexudlis zaklatasnak veszik a humoros

megjegyzéseket is.
N6k is zaklatnak férfiakat.

Sablon (2. melléklet) 20 perc

@ A gvakorlat célja

Tudatositani és felismerni a szexudlis zaklatassal kapcsolatos eléitéleteket.

A szexudlis zaklatds blincselekmény.

Idegesitd, ha valaki utanad fiityiil az utcdn.

LEIRAS

Ebben a gyakorlatban fontos, hogy a csoport nagysagdhoz mérten legyen elég tér a mozgashoz.

A facilitator megkéri a résztvevlket, hogy képzeletben huzzanak egy egyenest a terem kdzepére.
Az egyenes egyik végén az EGYETERTEK, masik végén a NEM ERTEK EGYET felirat 4ll. Segitség-
képpen hasznéalhatja az 2. mellékletben talalhato feliratsablonokat, melyeket a termen végighu-

z6do, képzeletbeli egyenes két végére helyez el.

A facilitator felolvas a lenti allitasok kdzil 3-5 darabot, melyeket elére kivalasztott, a résztvevék
pedig a véleménylknek megfeleléen helyezkednek el az egyenesen az ,egyetértek” és a ,nem

ertek egyet” két végpontja kozott.

A facilitdtor hangsulyozza, hogy ez a gyakorlat nem arrdl szél, hogy mi a helyes vagy a helytelen
valasz, hanem arrdl, hogy a résztvev6k beszéljenek a témardl és elmondjak a véleménylket egy-
masnak. Azt is elmondja, hogy a beszélgetés soran a résztvev6k megvaltoztathatjadk az allaspont-

jukat és mozoghatnak az egyenesen.

Miutan a résztvevék elhelyezkedtek az egyenesen, a facilitdtor megkérdezi néhanyukat (2-3 em-
bert) arrél, miért alltak az altaluk valasztott pontra. LehetSleg olyan embereket kérdez, akik vi-
szonylag tavol dllnak egymastdl, és valamennyire eltér a véleményik. Ha szikséges, a facilita-
tor tovabbi kérdéseket tesz fel (nem csak azt, hogy miért allt oda a résztvevd), igy térképezi fel

a résztvevdk allaspontjat, és a kilonbdzb vélemeényeket.
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ZAKLATAS TORTENT?

1 csomag kartya/3-4 6 40 perc
(10. melléklet)

@ A gyakorlat célja

Megismerni és azonositani a szexualis zaklatas kiilonb6z6 formait.

LEIRAS

A facilitator 3-4 f6s csoportokra osztja a résztvevéket és mindegyik csoportnak ad egy kartyacso-
magot, amelyeken kilénbdzd helyzetek szerepelnek. A résztvevék a kartyakon szerepld helyze-
teket felolvasva kozdsen dontik el, zaklatéds torténik-e. Ha bizonytalanok benne, és nem tudnak

egyetértésre jutni, 6sszegyljtik az érveiket és félrerakjak a kartyat.

Segitd kérdések
I'j-l a kézds beszélgetéshez
Mely helyzetekrél volt nehéz dénteni?
Hogyan reagdlnak a nék dltaldban a kdrtydkon leirt helyzetekre?
A vald életben gyakran térténnek meg nékkel ilyen helyzetek?

A vald életben gyakran térténnek meg férfiakkal ilyen helyzetek?

Volt olyan helyzet, amire eddig nem ugy gondoltatok, mint szexudlis

zaklatdsra, viszont most mdr igen?

Hogy érezhetik magukat a térténetekben szerepld érintettek? Milyen

hatdssal van a zaklatds az dldozatra?
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MIT ELNEK AT A SZEXUALIS
ZAKLATAS ALDOZAZATAI?

1 csomag kartya/3-4 6 40 perc
(11. melléklet)

@ A gyakorlat célja

Erdsiteni az empatiat a szexualis zaklatas aldozatainak helyzetével kapcsolatban.

Elsajatitani a hatékony valaszokat szexualis zaklatas esetére.

LEIRAS

A facilitator 3-4 f8s csoportokra osztja a résztvevSket, és minden csoportnak ad egy kartyacsoma-
got, amelyeken a szexuélis zaklatds kilonb6z6 formai szerepelnek. A résztvevék sorrendbe allitjak
a kartyakat a helyzet sulyossaga szerint. Ha nem értenek egyet a sorrendben, megprobalnak egyet-

értésre jutni ugy, hogy megvitatjak az ellentétes allaspontokat.

Miutan a csoportok a gyakorlat elsé részével elkészultek, kivalasztanak 1-2 kartyat, és megbeszélik,
6k hogyan birkdznanak meg az adott helyzettel. A helyzetekre kitalalt valaszaikat el6 is adhatjak.

A gyakorlat soran fontos, hogy a facilitatortél elhangozzanak a kdvetkezé gondolatok:

Szexudlis zaklatdsnak szamit minden olyan szexualis vagy romantikus kdzeledés és megnyilvanulés,

ami sértd, zavard, megaldzo vagy ellenséges kdzeget teremt az aldozat szdmara.

A lanyok és a nék, akik szexudlis zaklatds célpontjai, sokszor lefagynak, ugy érzik megbénultak,
nem tudnakreagdlni. Ezegy természetes reakcié. A zaklatdsért azonban mindig az elkéveté a fele-

l6s, és nem az, akit zaklat.

Az elkdvetSk atlépik az szexualis erészak aldozatdnak szemeélyes hatarait, a mésikat targyként,

magukhoz képest alacsonyabb rendiként kezelik.
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AZ ALLJ! AZT JELENTI, ALLJ!

Idétartam

20 perc

@ A gvakorlat célja

Felismerni és elfogadni a sajat és masok hatarait.

Tudatositani a hatarszabassal és a hatarok tiszteletben tartasaval
kapcsolatos érzéseket.

LEIRAS

Ebben a gyakorlatban fontos, hogy a csoport nagysagdhoz mérten legyen elég tér a mozgashoz.

A résztvev6k keresnek maguknak egy part, és felallnak egymassal szemben 3-5 méter tavolsagra.
A hely nagysagatol fugg, milyen tavolsdgra tudnak allni, a lényeg, hogy legyen tér a sétara, egy-
mashoz valé kbzeledésre. Az egyik résztvevdé mozdulatlanul all, a mésik kézeledni kezd hozza.
A mozdulatlan résztvevd jelez, mikor érzi ugy, a masik tul kézel van — azaz jelez, hol huzddik sajat

személyes hatdra. Akkor a masik fél megall — azaz tiszteletben tartja azt.

A résztvev6k csendben, 6nmagukra és a masikra figyelve végzik a gyakorlatot. A facilitator hivja
fel a figyelmet ra, hogy eltérd, ki mennyire engedi kdzel magdhoz a masikat: az ember személyes

hatéarai teljesen egyéniek.

Az elsd kdrben a hatarszabd hanggal allitja meg a masikat, példaul azt mondja, hogy , Allj!". Ezu-

tan a két résztvevd szerepet cserél.

A masodik kérben a hatarszabd egy mozdulattal allitja meg a masikat, példaul a feltartott tenye-

rével. Majd megint szerepet cserélnek.

A harmadik kérben a tekintetével és az arcjatékaval allitja meg a masikat, majd ismét szerepcsere

kovetkezik.
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Ha a csoport élvezi a gyakorlatot, akkor egy kévetkezd kérben kiprobalhatjak, milyen, ha a harom
modszerrel (hang, mozdulat és tekintet) egyszerre jeleznek. Hozzavehetik a testtartast is, illetve
elképzelhetik, hogy egy szamukra kedves vagy éppen ellenszenves személy kdzeledik hozzajuk.
Az egyes korok kozott a résztvevEk cserélhetnek péart. Ha dupla sorban allnak, akkor példaul ugy,

hogy az egyik sor eggyel balra lép.

A résztvev8k gyakran nevetgélnek és beszélnek a gyakorlat kdzben, ami megnehezitheti a befelé
figyelést, és azt, hogy valdban megérezzék, hol vannak a hataraik. A facilitator kérje meg Sket,

hogy probaljak meg csendben, magukra figyelve végezni a gyakorlatot és komolynak maradni.

A lanyok szamlara kilondsen nehéz lehet mosolygés nélkil, hatdrozott arccal jelezni a hataraikat.
Ha a facilitator ezt észleli, akkor a megbeszélésnél fontos kitérni ra, hogy a lanyok szocializacidja

hogyan neheziti meg szamukra a hatarszabast.

Bizonyos csoportokban a résztvevék hajlamosak egyméashoz igazodni, amikor megszabjak vagy
jelzik a hataraikat. Ez abbdl vehetd észre, hogy mindenki kérilbelidl ugyanott all meg. Ezért elére
kell hangsulyozni, hogy mindenkinek mashol vannak a hatarai, teljesen természetes, hogy a részt-

vevlk kulonbdznek ebben és mast talalnak kényelmesnek.

Segitd kérdések
I'?-I a kézos beszélgetéshez
Milyen volt szadmotokra a gyakorlat?
Nehéznek vagy kénnydinek taldltatok? Miért?

Melyik mddszer volt a leghatékonyabb? Melyik volt a legnehezebb?

Melyik szerep volt kbnnyebb/nehezebb?

Amikor ti kézeledtetek, ugy éreztétek, jo helyen dlltatok meg?

A kézeledd pdrotok jo helyen dllt meg?

Milyen valds élethelyzetekben lehet haszndlni ezeket a hatdrszabadsi

modszereket?

Mit tudtok tenni, ha valaki nem hallgat rdtok, tovdabb zaklat
benneteket vagy fenyeget?

Voltatok mdr olyan helyzetben, ahol sikerilt hasonlé mddon hatdrt szabni?
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4. A SZEXUALIS EROSZAK ES ZAKLATAS

. . Segitd kérdések
HAGYJ BEKEN! a k6zos beszélgetéshez

Milyen volt ezeket a kifejezéseket hangosan kimondani?

Mely kifejezés volt ismerds, mely ismeretlen a szdmotokra?

Mit gondoltok, a fiuknak vagy a ldnyoknak kénnyebb kérni,

hogy hagyjdk beken &ket? Mi lehet ennek az oka?

tabla, natur csomagolopapir 20 perc
vagy flipchart papir

@ A gyakorlat célja

Gyakorolni a hatarszabast és a nemet mondast.

LEIRAS

A résztvevik el8szor kis csoportokban vagy kdzésen gydjtik 6ssze, milyen szavakat, mondatokat
hasznalnak, ha azt szeretnék, hogy békén hagyjak 6ket. Ezeket a facilitator felirja a tdblara vagy

a papirra, a résztvevék pedig tovabb dtletelnek arrdl, melyik milyen helyzetben hangozhat el.

A gyakorlat kdvetkezd részében egylitt gyakoroljdk ezeknek a szavaknak és kifejezéseknek a hangos

kimondasat.

Az egyik valtozatban a résztvevék korbeallnak, és valaki hangosan kimond egyet az dsszegy(jtott
kifejezések kdzll. A tdbbiek egyszerre elismétlik. Majd a mellette allé valaszt ki egy kifejezést. ELS-
szOr egyedul mondja ki, majd a csoport egyutt megismétli. A gyakorlat soran minden résztvevd
legaldbb egyszer megszolal, de lehetséges tdbb kort is menni. Ha valakinek eszébe jut Uj kifejezés

a tédblan/papiron szerepl&kodn kivil, azt is mondhatja.

A masik valtozatban a résztvevdk kérbedllnak, és az egyik résztvevd a téle jobbra allonak mondja
ki hangosan, komoly arccal az altala valasztott kifejezést. Majd ez a jobb oldali szomszéd a kor-
ben soron kdvetkezs résztvevének mondja tovabb ugyanazt a kifejezést. igy a kifejezés kdrbemegy,

és a résztvevlk egyénileg gyakorolhatjak annak kimondasat.
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4. A SZEXUALIS EROSZAK ES ZAKLATAS

, - = Segitd kérdések
REKA TORTENETE a k6zos beszélgetéshez

Mire lehet sziiksége Rékdnak az osztdlytdrsaitol? Mire lehet sziiksége

a tandraitdl? Mire lehet sziiksége a szlileitsl?

Van olyan reakcid, ami helyes lenne, de a kdrtydkon nem szerepelt?

Ti milyen tovdbbi reakcionak érilnétek Réka helyében?

1 csomag kartya (12. melléklet) 30 perc
(A/4) méretl z3ld, sarga
és piros lapok

@ A gvakorlat célja

Erzékenyiteni a résztveviket a szexualizalt zaklatas kortars aldozatainak
sziikségleteire, megkérddjelezni az dldozathibaztaté viselkedést és
megerdsiteni a tamogato hozzaallast.

LEIRAS

A facilitator kihelyezi a terem kozepére a z6ld, sarga és piros lapokat, majd felolvassa Réka tor-

ténetét.

Réka, az osztalytdrsad, egy visszahtizddé lany, aki szégyelli a testét, altalaban bé ruhdkban jar,
sokat szekadljak az osztdlyban. Valaki az osztalybol tesi ora el6tt titokban lefotozza 6t az 6lt6-
zében és megszerkeszti a képet, ami melltartéban mutatja Rékdt. Ezt posztolja Réka szemé-

lyes online oldaldn. Te is ebbe az osztdalyba jarsz. Mit teszel?

A résztvev6k mindannyian kapnak 1-1 valaszkartyat, amit elhelyeznek a zdld, sarga vagy piros pa-
pirlap mellé. A facilitator megkéri 8ket, hogy helyezzék a kartyajukat a zold lap mellé, ha szerintik

a reakcio segithet Rékanak. A sarga mellé, ha szerintlk a reakcid nem feltétlenul segit neki.
A piros mellé, ha szerintik a reakcio karos, nem segitene Réka helyzetén.

Miutan mindenki letette a kartyajat, a facilitator kérdezze meg a résztvevéket, mi alapjan dontottek

arrol, hogy hova helyezik a kdrtyakat. A résztvevék javaslata alapjan a csoport kdzds megegyezéssel

valtoztathat egyes kartyak helyén.
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5. AZ ERINTETTEK TAMOGATASA

A fiatalok parkapcsolataiban zajlo er6- a parkapcsolatok nagy része az iskolaban zajlik,
szak nagyon sokszor rejtett marad a felnéttek félig nyilvdnosan, ezért tanarként vagy fiatalok-
szamara, mivelafiataloknemvelik, hanemegy- kal kapcsolatba keruld segit6ként is észre lehet
massal osztjak meg a gondjaikat. Ugyanakkor venni a parkapcsolati er8szakra utald jeleket.

Mik lehetnek erészakra utalo jelek?
Az érintettnek rendszeresen gyanus eredet(, fizikai sériilése vannak.
Az érintett bezarkdzik, megvaltozott a hangulata, gyakran rosszkedvd.
Az érintett partnere birtokldan és féltékenyen viselkedik, elszigeteli a barataitol.

Az érintett lathatdan tart a partnere reakciditol, dihétél, igyekszik hozza

mindenben alkalmazkodni.
Az érintett folyton megprobalja elhagyni a partnerét, de az mindig ,visszahoditja".
Az érintett egyre rosszabb testi és lelki allapotba kerll a parkapcsolat soran.

Az érintett tulteljesit, vagy latvanyosan elkezd romlani a teljesitménye.

Segit6ként milyen alapelvek betartasa mérvado, ha felmeriil a gyanuja annak,

hogy az egyik tanuld érintett?

A bantalmazé kapcsolatbdl vald kilépés ténylegesen veszélyes lehet. Az érintettet nem szabad
a kapcsolatbdl vald kilépésre biztatni kockazatfelmérés nélkil. Sok bantalmazdé a szakitds utan
fokozza az er6szak mértékeét, szamos gyilkossag is ilyenkor torténik, és ez aldl a fiatalok kapcsolatai

sem kivételek.

A segitd jelezze az érintettnek, hogy szivesen beszélgetne a témardl, de semmiképp ne erdéltesse
azt. Ossza meg, amit megfigyelt, példaul ilyen szavakkal: ,Az utébbi idében tobbszor lattam, hogy
a baratod fenyeget&en viselkedett veled, és ez aggaszt. Ha van kedved, szivesen beszélgetek veled
a kapcsolatotokroll” Lehetséges, hogy az érintett nem vele akarja ezt megbeszélni. Ehhez joga van.
A cél, hogy az érintett azt érezze, késdbb is fordulhat a segit6h6z. Sokszor mar az is nagy segitség, ha

az érintett tudja, van valaki, aki meg fogja hallgatni és mellette fog allni.

2A kockazatfelmérés soran a segitd és az érintett kdzosen felmérik azt, hogy az aldozat a jelenlegi élethelyzetében mennyire van biztonsagban,
mennyire jelent ra veszélyt a bantalmazé partnere vagy volt partnere. A két fél kdzdsen végigbeszéli, mennyire lehet veszélyes az elkdvetd a jo-
vében, az érintett milyen lépésére, hogyan reagalhat. A kockazatfelmérést kérdSivek segithetik, melyek a Miért marad? cimi kiadvanyban, az Eré
a valtozashoz cimU kézikdnyvben és a www.nokjoga.hu honlapon is megtalalhatoak.
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ERTO FIGYELEM

A segit6 az érintettet ne faggassa — féleg miérttel kezd8d6 kérdéseket ne tegyen fel —, ne adjon neki
tanacsokat. Csak figyeljen, hallgasson, legyen jelen. Ne tegyen ugy, mintha ez egy egyszer( helyzet

lenne, amire & tudja a legjobb megoldast.

AZ ERINTETT SZUKSEGLETEI LEGYENEK A FOKUSZBAN

Az érintettet a segitd ugy tudja a legjobban tamogatni, ha a szikségleteire reagal. A kapcsolat
szempontjabdl is lényeges, hogy az érintett elgondolkodjon sajat szlkségletein, és meg tudja azo-

kat fogalmazni.

ERKOLCSI ALLASFOGLALASOK

Ha a segit6 az érintett partnerét leszdlja, kritizalja, szidja, az rossz érzéseket ébreszthet az érintett-
ben és védekezésre késztetheti. A segité fokuszaljon inkdbb a bantalmazd viselkedés kritikajara, és
tegyen erkoélcesi allasfoglalasokat: ,,Senkinek nincs joga megltni egy masik embert.”; ,Mindenkinek

joga van a biztonsaghoz."

ISMERETSZERZES

Ha a segit6 ismeri a bantalmazas természetrajzat, jobban megérti, min megy at az érintett, miért

nehéz kilépnie a kapcsolatbdl, illetve miért megy vissza Ujra és Ujra.

JOL INFORMALT DONTES

A segit6 biztassa az érintettet arra, hogy olvasson utdna a témanak, hogy vilagosan ladssa, mi térténik
vele, és megértse a bantalmazoé kapcsolat dinamikgjat és realis kimenetelét. Ez segit a kdvetkezd lé-

pések megtervezésében.

MEGEROSITES

A segitd erdsitse meg az érintettet abban, hogy értékes ember, és nem ezt érdemli. A bantalmazo
tudatosan rombolja az érintett 6nbecsllését, ezért nagyon fontos, hogy kapjon megerdsitést

és biztatast.

TURELEM

A bantalmazd péarkapcsolatbdl kilépni hosszu folyamat eredménye. Segitéként tirelmesnek

kell lennlnk.

KOMPETENCIAHATAROK

Ha a segit6 felelSs is a vele kapcsolatba kerilé fiatalért, nem egyediil az 6 feleléssége és kompeten-
cidja megoldani egy ilyen Osszetett problémat. Az is sokat jelent, ha az érintett mellé all. Az érin-

tettel egyeztetve keressen szakszeri segitséget: iskolapszicholdogust vagy mas segité szakembert.

1z

5. AZ ERINTETTEK TAMOGATASA

Mik lehetnek a jelei annak, hogy a segit6 elérte a kompetenciahatarait?

Azt tapasztalja, hogy:
> nehezen érti meg a torténések mogotti dinamikat, ,értetlendl all" a torténések elétt.
> nagyon konkrét elvarasai vannak, hogy mit kellene az érintettnek csinalnia.
> dUhos az érintettre, nem tud vele egyittérezni.
> nagyon sokszor ezen a téman ragodik.
> érzelmileg tulzottan bevonddik az érintett torténetébe.

> nehezen birkdzik meg a tehetetlenségével.

Mit tehet?

> Kérjen magéanak is segitséget. Egy érintettet tdmogatni kimerité és nehéz feladat,

segitéként is joga és sziksége lehet a tAmogatasra.

> Keressen az érintettnek szakszeri segitséget.

HOVA FORDULHATNAK AZ ALDOZATOK?

NANE Egyesiilet

06 80 505 101

www.nane.hu/erintetteknek/chat-segely

segelylevel@nane.hu

www.nane.hu
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PATENT Egyesiilet

06 80 80 80 81

www.patent.org.hu/kapcsolat
www.patent.org.hu

Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany

www.kek-vonal.hu/igy-segitunk/emil

www.kek-vonal.hu/igy-segitunk/chatelj-velunk

www.kek-vonal.hu

OKIT — Orszagos Kriziskezeld és Informaciés Telefonszolgalat

06 80 20 55 20

okit@csbo.hu

www.bantalmazas.hu
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Okumenikus Segélyszervezet

06 30 828 27 78

segelykozpont@segelyszervezet.hu

5. AZ ERINTETTEK TAMOGATASA

06 1289 0056

www.segelyszervezet.hu/segitseg-a-bantalmazottaknak

ALDOZATHIBAZTATAS

Aldozathibaztatas az, amikor valaki az
er8szakos cselekmény megtérténtének fele-
l6sségét nem kizarolag az elkdvetdnek tulaj-
donitja, hanem az &aldozatnak is. Az aldozat-
hibdztatas jelensége a strukturalis erdszak
aldozatai kapcsan kifejezetten gyakori, tehat
azoknal a csoportoknal, melyeknek eleve keve-
sebb hatalmuk van a tdrsadalomban. Ilyen cso-
portot alkotnak a nék, az etnikai kisebbségek,
az alsobb tarsadalmi osztalyok tagjai, illetve
a nemzetiségi, a vallasi és a szexualis kisebbsé-
gek. Az dldozathibaztato szemlélet az elkdvetd
szamara magyarazatot és felmentést keres, és
az aldozat feleldsségét firtatja az erészak ,ki-

provokalasara” hivatkozva.

Az aldozathibaztatas okai a kévetkezdk:

> ismerethiany,

A pérkapcsolati er6szak kapcsan elhang-
z6 aldozathibaztatd kijelentésekben gyakran
megfogalmazodnak a nSkkel szembeni tarsa-
dalmi elvarasok: ,Ha a feleség nem f&z vacso-
rat, akkor megérdemli, hogy a férj odacsapjon”.

Az dldozathibaztatéas logikaja a kdvetkezs:
ha az aldozat a felel6s azért, mert erészakot
kdvettek el ellene, akkor annak nincs kévet-
kezménye az elkdvetd szamara, hiszen indokolt
volt. A tarsadalomnak sem kell ezzel szemben
fellépnie, hiszen egyedil az aldozat felel&ssé-
ge, hogy megvaltozzon, és akkor nem fognak

ellene erészakot elkdvetni.

> szexista (rasszista, homofdb, xenofdb) attitlidok,

> olyan igazsagos vilagba vetett hit, mely szerint rossz dolgok csak a rossz emberekkel

torténnek, azokkal, akik megérdemlik,

> frusztraciod, hogy az dldozat nem olyan déntéseket hoz, melyekkel a segité

vagy a tanu egyetért,

> a bantalmazoétdél vald félelem,
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> az a hit, hogy a bantalmazo viselkedése nem megvaltoztathato, tehat a valtozas

egyedil az 4ldozat felel&ssége,

> asemlegességre vald torekvés a ,mindig kettén 4ll a vasar” tipusu gondolkodas.

Az aldozathibaztatas hatasa:
> sulyosan ujratraumatizalhatja az 4ldozatot,
> eltantoritja az dldozatot a segitségkéréstél,
> fokozza a trauma rombold hatésat,
> megneheziti és meghosszabbitja a felépulést,

> rombolja az dldozat dnbecsllését.

Nem csak egyének, hanem gyakran az in- kel az intézményekkel szemben. Azt a jelen-
tézmeények — a szocialis ellatorendszer, a hato- séget, amikor azok az intézmények, amelyek
sagok, a birdosagok és az igazsagszolgaltatas —is az aldozatok veédelmét és igazsagat lennének
aldozathibdztatd moédon muikddnek a tarsada- hivatottak képviselni, dldozathibaztatéan és
lomban. Rossz tapasztalataik miatt a aldozatok szexistdn muldkoddnek, intézményi &arulasnak
gyakran — értheté médon — bizalmatlanok ezek- nevezzuik.

Segitéskor fontos felidézni:

> Sok ember szenved el igazsdgtalansagot, a tadrsadalom nem igazsagos.

> A biztonsaghoz vald jog alapvets6 emberi jog. Nincs olyan indok, ami elfogadhatdva

tenné a bantalmazast.
> A bantalmazé kapcsolat alakuldsa nem az dldozaton mulik.
> Nem 6 iranyitja, hogyan banik vele a bantalmazo.

> A bantalmazd az esetek nagy részében kizarolag az dldozattal er6szakos,

mert tudja, hogy vele kovetkezmények nélkil megteheti.

> Aki nem foglal allast a bantalmazas ellen, az a bantalmazd oldalara all.

Az aldozathibaztato szemléletmdd nyilvanul meg a kovetkezd kérdésekben:
> Mivel idegesitetted fel ennyire?
> Mivolt rajtad? Minek mentél fel hozza?
> Miért nem mondtal nemet?
> Miért arra mentél haza?

> Miért fogadtad el az italt?
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Kevésbé egyértelmii ugyan, de aldozathibaztaté szemlélet all a kévetkezé

kérdések és feltételezések hatterében is:
> Annak firtatdsa, hogy az dldozat miért nem hagyta el a bantalmazét mar az elsé pofon utan.

> Az a feltételezés, hogy az 4ldozat nem probalt meg kiadllni magéért, vagy beszélni

a bantalmazéval a torténtekrol.

> Az arrol valod otletelés, hogy vajon milyen pszichologiai problémai lehetnek

a bantalmazonak, és hogyan lehetne neki segiteni.

Ajanlott olvasmanyok
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EROFORRASOK

Dixit kértyapakli vagy kilénbozé 20 perc
képes ujsagkivagasok, tabla, natur

csomagoldpapir vagy flipchart

papir, filctollak

Megtanulni befelé figyelni és felismerni a személyes eréforrasokat.

LEIRAS

A facilitator felirja a tdblara vagy a papirra a kdvetkezé négy nehéz élethelyzettel kapcsolatos
kérdést:

Mit tehetek, hogy jobban legyek...

A Dixit kartyak (vagy a képes Ujsagkivagasok) kikeriilnek egy asztalra vagy egy kdzponti helyre a pad-

lora. A résztvevbk elolvassak a tédblan/papiron szerepld kérdéseket, majd mindenki valaszt egy olyan

kérdést, amelyik leginkdbb foglalkoztatja.

A résztvevék a kirakott kartyak kdzul kivalasztjak azt, ami szamukra leginkabb megjeleniti a kérdésre
adott valaszt. Miutdn mindenki valasztott, elészor kisebb 3-4 f8s csoportokban osztjdk meg a gondo-
lataikat, valaszaikat, majd nagy kdrben kbzdsen gy(ijtenek Stleteket arra, hogy mi segithet a kérdések-

ben szereplé nehéz helyzetekben. A facilitator felirja az otleteket a tadblara vagy a papirra.
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15 perc

Novelni az 6nbecsiilést, pozitiv légkort és j6 hangulatot teremteni.

LEIRAS

A facilitdtor megkeri a résztvevbket, hogy gondoljanak két 2 pozitiv tulajdonsagukra, képesseguk-
re vagy valamire, amire blszkék. A facilitator biztassa a résztvevéket, hogy ne szerénykedjenek,
hanem gatlastalanul dicsérjék magukat. Példaul: ,,zsenidlis szakacs vagyok”, ,nagyon egyuttérzé

tudok lenni”, ,elképesztéen jo az egyensulyérzékem”.

Az els6, 6nként jelentkezé feldll, és elmondja a tobbieknek a 2 pozitiv tulajdonsagat, amit a két
keze jelképez. Ezekhez lehet majd csatlakozni. Ha van olyan résztvevd, akire az elhangzott tulaj-
donsagok egyike szintén igaz, az egyik kezével csatlakozik a k6z0s tulajdonsdghoz (megfoghatja
a masik kezét, vagy csak mellé all), és mond egy masik j6 tulajdonsagot a masik kezére. Ez addig

folytatodik, amig az 6sszes résztvevd a halozat része nem lesz.

Az olyan csoportokban, ahol a résztvevék nincsenek dsszeszokva, vagy nehezebben nyilnak meg
egymas elétt, ez a gyakorlat nehezebben mehet. Ilyenkor elsé lépésként a résztvevEk gyljtsenek

kézosen pozitiv tulajdonsagokat, és a facilitator irja fel ket a tablara.
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5. AZ ERINTETTEK TAMOGATASA

A pajzs 4 részébe a résztvevik lerajzoljak azt a 4 dolgot, amit valasztottak. Irni is, lehet, de raj-
AZ E' N PAJZSOM zolni azért jo, mert akkor késébb sokkal kdnnyebben fel tudjak idézni az adott dolgot. Kitalalnak

z egy jelmondatot is, ami nem kell, hogy eredeti legyen, lehet nyugodtan kdzhelyes vagy érzelgbs is,
NEHEZ HELYZETEKBEN
barmi olyasmi, ami megerd&siti ket nehéz helyzetekben.

Miutén a pajzsok elkésziltek, a résztvevék valasztanak egy part, akinek elmesélik, mit rajzoltak.

A csoport méretétél és jellegétél fliggben a facilitator valaszthatja a gyakorlat kdz6s megosz-
tassal valo lezarasat. Akkor mindenki leteriti a pajzsat a padléra, és a résztvev6k korbejarnak.

Ha valakinek kedve van hozza, megosztja a sajat pajzsaval kapcsolatos gondolatait.

tabla, natur csomagolopapir 40 perc
vagy flipchart papir, jegyzetlapok,
filctollak, tollak, szines ceruzak

Feltérképezni és tudatositani az eré6forrasainkat.

LEIRAS

A résztvev6k egy pajzsot rajzolnak. Erre felkerllnek azok az er&forrasaik, amelyek védelml
szolgalhatnak, ha valaki rosszat mond rajuk, bantja 6ket, ha gyengének érzik magukat vagy el-
bizonytalanodnak.

A facilitator példaképp felrajzol egy pajzsot a tabléra vagy a papirra, és 4 részre osztja, mintha
egy cimer lenne. A pajzs ala pedig rajzol egy szalagszer( savot, ez lesz a jelmondat helye.

Megkeri a résztvevbket, hogy véalasszanak 4 dolgot az aldbbiak kozul:
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5. AZ ERINTETTEK TAMOGATASA

Segitd kérdések
5 4 FIGYELMESEN HALLGATNI I'j'l a k6zo6s beszélgetéshez

Milyen volt szdmodra, hogy meghallgattak?

Milyen volt szdmodra odafigyelni a mdsikra?

Melyik szerep volt k6nnyebb/nehezebb? Mi volt benne kénnyl/nehéz?

Mibél érezted, hogy figyel rad a mdsik?

Eszk6z6k Idétartam Mivel éreztetted, hogy figyelsz a mdsikra?

tabla, natur csomagolopapir 20 perc

vagy flipchart papir
@ A gyvakorlat célja

Fejleszteni az empatiat és a szolidaritast, megtapasztalni
és gyakorolni az érté figyelmet.

LEIRAS

A facilitator megkérdezi a résztvevbket, hogy tudjak-e, mi az az érté figyelem. Milyen érzés lehet,
amikor valaki ezt tapasztalja, miért lehet ez fontos? Ezutan k6zdsen Otletelnek arrdl, hogyan le-

het szavak nélkul kifejezni a figyelmet. A facilitator felirja az 6tleteket a tablara vagy a papirra.

A gyakorlat masodik fele az érté figyelem gyakorlasarol fog szolni. A résztvevék parokat alkotnak.
Mindenki felidézi egy problémajat, ami még mindig foglalkoztatja (lehetSleg ne a legsulyosabbat),
vagy valamit, ami rosszul esett neki, nehézséget okozott, és szivesen elmesélné. A parok meg-

egyeznek rola, ki beszél el8szor, és ki lesz a hallgato fél.

A mesélének két perce van elmondani a térténetét. A parjdnak csak hallgatnia kell. Szavak nél-
kul, hangok (himm&gés), arckifejezés, gesztusok, testtartas segitségével tudatja a masikkal, hogy
figyel rd. Nem tesz fel kérdéseket, nem fogalmaz meg véleményt, javaslatokat. Ezutan szerepet
cserélnek. Miutdn mindenki mesélt és meghallgatott egy torténetet, a résztvevdk visszalulnek

a nagy korbe.

122 123



5.5 MI AZ ONBECSULES?

@ Eszko6zok Idétartam

Tabla, natur csomagoldpapir 35 perc
vagy flipchart papir,
jegyzetlapok, tollak

@ A gyakorlat célja

Tudatositani az 6nbecsiilés fogalmat és az azt befolyasolé tényezéket.

LEIRAS

A résztvev6k k6zosen Osszegyljtenek minden olyan szét, ami eszlkbe jut az dnbecslilés fogal-

marol. A facilitator felirja a szavakat a tablara vagy a papirra, széofelhét alkotva belSluk.

Majd a résztvev8k 4-5 f&s csoportokban révid, maximum 2 mondatos meghatarozast irnak arrol,

mi az 6nbecsulés. Amikor kész vannak, a csoportok felolvassak egymasnak a meghatarozast.

A gyakorlat masodik felében a résztvevék valasztanak egy part, akivel a kdvetkez6 kérdéseket

beszélik at:

Milyennek taldalod most az 6nbecsiilésed?

Mi noveli, és mi csdkkenti az 6nbecsiilést?

A parok legalabb 10 percet kapnak a megbeszélésre. Ezt kdvetden a résztvevSk nagy csoportban
OsszegyUjtik, mit tehetnek az dnbecsiilés ndveléséért, erésitéséért. Az Stleteket a facilitator

felirja a tablara vagy a papirra.
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5_ 6 BEAVATKOZOL,
VAGY KIMARADSZ BELOLE?

@ Eszko6zok Idétartam

Sablon (13. melléklet) 30 perc

@ A gyvakorlat célja

Erzékenyiteni a résztvevéket a kérnyezetiikben torténd erészakra, batoritani
6ket az erkoélcesi allasfoglalasra, és gyakorolni a mérlegelést.

LEIRAS

Ez a gyakorlat olyan csoporttal mikodik a legjobban, ahol kiegyensulyozott a nemek aranya, ilyen-
kor két csoportban érdemes dolgozni, két facilitatorral. Ha nem lehetséges kiilon dolgozni a la-

nyokkal és a fiukkal, a facilitator készit egy valogatast a ldnyoknak és a fiuknak szolo listdbol.

A facilitator Kijeloli a terem egyik végét, ez lesz a BEAVATKOZOM oldal, a terem masik vége
a KIMARADOK BELOLE, a két oldal kdzotti rész pedig azt jelképezi majd, hogy NEM TUDOK
DONTENI. Segitségképpen hasznalhatja a 13. mellékletben talalhato feliratsablonokat, melyeket

a terem ket végebe helyez.

A résztvevdk kilonbozd élethelyzetekre hallanak példakat. Harom lehet8seg kozul valasztanak:
beavatkoznak a helyzetbe, kimaradnak beléle, vagy hezitalnak, példaul azért, mert tul keveset

tudnak ahhoz, hogy doénteni tudjanak az el8bbi két lehetbség kozott.

A facilitdtor elmondja, hogy nincsenek helyes valaszok, a gyakorlat lényege az, hogy mindenki
elmondhassa a véleményét. A beavatkozast valasztani akar annyit is jelenthet, hogy beszélnek
az egyik féllel, vagy megfogalmaznak egy kérést. Nem kell olyan nagy dologra gondolni, mint

a renddrség értesitése vagy az er6szak megakadalyozasa.

Miutan elhangzott az élethelyzet, a résztvevék révid mérlegelés utan elhelyezkednek a teremben,
a facilitator pedig megkérdezi tobb, kiilonb6z8 oldalon allo résztvevétdl is, mi indokolta a donté-

stiket. A 30 perces gyakorlathoz 4-5 helyzetet érdemes kivalasztani.



Fontos elfogado és érdekl6dd hozzaallassal beszélgetni a résztvevékkel a dontésik okairdl. Ke-
rilni kell az itélkezést vagy a valaszaik lebecsiuilését. Ugyanakkor a facilitator tudatositsa a részt-

vevBkben, hogy a parkapcsolati er6szak nem maganugy.

Helyzetek lanyoknak:

Az egyik fiu bardtodroél megtudod, hogy néha megrémiti a baratnégjét. Példdul kiabal
vele, fenyegeté mozdulatok tesz és folé tornyosul. A lany ilyenkor megijed, és vagy

megteszi, amit a bardtod szeretne, vagy csondben marad.

A baratnéd fidjardl azt hallod, hogy gyakran ijesztéen viselkedik a baratnéddel.
Egyszer épp tanuja vagy, hogy kiabdl vele, és fenyegetéen folé tornyosul.

A baratnédén ldtszik, nagyon megijedt.

Az egyik fia bardtod sokat veszekszik a baratndjével. Meghallod, amint telefonon

veszekednek és ,kurvanak” nevezi a lanyt.

A baratnédnek megtiltja a bardtja, hogy elmenjen moziba veled és a lanyokkal.
Csak ugy mehet el otthonrdl nélkiile, ha éranként ir neki egy lizenetet és elmondja

hol van, mit csinal.

A baratnéd karjan kék foltokat veszel észre reggel az iskolaban. Megkérdezed téle,
mi tortént, 6 pedig eldrulja, hogy a bardtja veszekedés k6zben megszoritotta a karjat

és a szekrénynek l6kte, de arra kér, ne mondd el senkinek.

A baratnédnek 4j fidja van. Nagyon szerelmes a srdcba, és miota 6sszejottek, az ideje
taulnyomo részét vele tolti. Elmeséli neked, hogy a srdc elkérte az 6sszes belépéshez

szlikséges jelszavat az online feliiletekre, mert vigydzni szeretne ra.

Egyik fia osztdlytdrsad most kezdett el jarni egy ldnnyal. Miéta egyiitt vannak,
te semmit nem csindlhatsz egyiitt a fiuval. Ha példaul az érak kozti sziinetben
a fia veled vagy a tébbi régi haverjdaval akar lenni, a lany jelenetet rendez, és addig

piszkdlja a sracot, amig az inkabb elmegy vele.

A baratndéd a fidjaval beszél telefonon, és te hallod, ahogy csunydn 6sszevesznek

az esti programon.

A bardtnéd éppen most szakitott a fiujaval, de még mindig erésen kétédik hozzd.

Gyakran kiild neki iizeneteket, ajandékokat vesz, és folyton a kézelében l6g.

126

5. AZ ERINTETTEK TAMOGATASA

Helyzetek fiuknak:

Az egyik baratod néha megrémiti a bardtnégjét. Kiabdl vele, fenyegeté mozdulatok
tesz és folé tornyosul. A lany ilyenkor megijed, és megteszi, amit a baratod akar

vagy cséndben marad.

Az egyik lany bardatoddal sokat veszekszik a fidja. Meghallod, amint , kurvanak”

nevezi a ldnyt.

Az egyik bardtod megtiltja a bardtnéjének, hogy szérakozni, példdul moziba jdarjon
a tébbiekkel. A lany csak ugy mehet el otthonrdl a bardtod nélkiil, ha 6ranként ir

neki egy lizenetet és elmondja hol van, mit csindl.

Az egyik baratod ma hosszu karmoldassal az arcdn jott iskolaba. Megkérdezed téle,
mi tortént, 6 pedig eldrulja, hogy diihds lett a bardtnéjére, megszoritotta a karjat
és a szekrénynek lokte, a bardtndje pedig védekezésképp megkarmolta, de arra kér,
tartsd titokban a dolgot.

Az egyik bardtod egy uj lannyal jar. Nagyon szerelmes belé, ezért az ideje legnagyobb
részét vele tolti. Elmeséli neked, hogy tudja a ldny 6sszes belépéshez sziikséges

jelszavat az online feliiletekre, mert szeretne vigydzni ra.

Egyik osztdlytdrsad most kezdett el jarni egy lannyal. Miéta egyyiitt vannak,
te semmit sem csinalhatsz egyiitt a sraccal. Ha példdul az érak kozti sziinetben
a fia veled vagy a régi banddval akar lenni, a lany jelenetet rendez, és addig piszkalja

a srdacot, amig az inkdabb elmegy vele.

Az egyik bardtod a bardtnéjével beszél telefonon, és te hallod, ahogy csunydn

osszevesznek az esti programon.

Az egyik bardtod éppen most szakitott a bardatnégjével, de a ldny még mindig
erésen kétédik a hozza. Gyakran kiild neki lizeneteket, ajandékokat vesz,

és folyton a kézelében ldg.

S
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5. AZ ERINTETTEK TAMOGATASA

Segitd kérdések
I'j-l a k6zos beszélgetéshez

1. FENYEGETO VISELKEDES 6. LELKI/SZOBELI EROSZAK

.SZOBELI EROSZAK

.ELSZIGETELES

. TESTI EROSZAK

5. MAGANELET FELETTI KONTROLL

>
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5. AZ ERINTETTEK TAMOGATASA

ADEL TORTENETE

Nem tamogato reakciok:

1 torténet (14. melléklet) 40 perc
és 1 csomag kartya (15. melléklet)

/ 3-4 f8

Fejleszteni az er6szak-aldozatokkal szembeni egyiittérzést, azonositani
az aldozatok sziikségleteit.

LEIRAS

A facilitator 3-4 f8s csoportoka osztja a résztvevSket. Minden csoport megkapja Adél torténetét
és egy Osszekevert csomag kartyat, amin Adél kdrnyezetének lehetséges reakcioi allnak. A részt-
vevlk a torténet elolvasasa utédn a csoportjukkal kd6zdsen szétvalogatjdk az Adél szempontjabodl
tdmogatd és nem tdmogatd, kdros reakciokat. A kartyak szétvalogatasa utan a résztvevdk nagy

korben beszélgetnek a reakcidkrol.

Tamogato reakciok:

Segitdé kérdések
I'j-l a k6zos beszélgetéshez
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5. AZ ERINTETTEK TAMOGATASA

Segit6 kérdések
5 8 KlABA’ Lo’ KO =] a kb6zbés beszélgetéshez

A dUhunk ereje

Milyen érzés volt kiabdlni?

Milyen érzés volt, hogy rdtok kiabdltak?

Mit gondoltok, a kiabdlds és a hangoskodds erdszak?

Van csendes harag? Mirél lehet felismerni?

Idétartam

20 perc

@ A gyvakorlat célja

Tamogatni a diih er6szakmentes kifejezését.

LEIRAS

A gyakorlat elsé részében a résztvevék kdzdsen gyakoroljak a kiabalast. Kérbeallnak egymastol
1 méter tavolsagra, megfogjak egymas kezét, és vesznek egyltt egy mély levegét. Belégzésnél
a karokat a fejuk folé emelik, kilégzésnél leengedik. A harmadik kilégzésnél mindenki egyszerre
kialt, el6szdr halkan, majd egyre hangosabban, 6sszesen négyszer. A kiabalasok k6zo6tt mindig
vesznek 3 nagy levegét. A legutolsd kiabaldsba mindenki belead annyi erét, amennyit csak tud.

A csoport igy megtapasztalhatja az egységes erd érzését.

A gyakorlat masodik részében mindenki egyedil kiabal. A facilitator felajanlhatja, hogy elkezdi
a gyakorlatot, de elétte magyarazza el, mi fog torténni. Els§ lépéskent mindenki odafordul a mel-
lette alléhoz, és engedélyt kér téle, hogy a gyakorlat soran kiabalhasson vele. Kérdezzék meg:

~Megmutathatom neked a diihomet?”

Ha mindenki beleegyezett, akkor a facilitdtor felveszi a szemkontaktust a téle balra alloval, és
ordit egy nagyot. Ekdzben egymas szemébe is nézhetnek. A bal oldali szomszéd meghallgatja

a dUhos Kialtést, aztan a t6le balra allo szomszédjanak a szemébe néz, és azt tovabbadja neki.
A kiabalokor utdn mindenki visszall a helyére egy kdzds beszélgetéshez az élményekrél.

A gyakorlat 2 része kuldn-kildn is hasznalhaté. Batortalanabb csoport esetén az elsé rész jo lehet

bemelegitésnek. A gyakorlat arra is alkalmas, hogy a résztvevék levezessék a foglalkozas soran

felgyllemlett feszlltséget.
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AZ EROSZAKMENTES
KOMMUNIKACIO

A fiatalok kozotti egyenlé kapcsolatok
kialakitasanak része a kommunikacios techni-
kak ismerete és az ezekkel kapcsolatos tuda-
tossag. Tobb fontos kommunikacids technika
létezik, amelyek kiildnbdznek abban, hogy mi-
lyen helyzetben ajanlott hasznalni 6ket, mikor

hatékonyak.

6. AZ ER6SZAKMENTES KOMMUNIKACIO

Lényeges kiemelni, hogy az elnyomo,
egyenldétlen kapcsolatokban gyakran kom-
munikacios problémat sejtenek az emberek,
tévesen: a bantalmazas és az elnyomas nem
kommunikacids, hanem hatalmi probléma, és

nem oldhatd meg a kommunikéacio javitasaval.

AZ EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO

Az er6szakmentes kommunikacio (tovab-
biakban EMK) olyan kapcsolatokban nagyon
hasznos, melyekben a feleknek szamit, hogy
a masik hogyan érzi magéat, hogyan érinti 6t
az adott helyzet. A konyhas nénivel vagy a
vizvezeték-szerelével valé kommunikacidban
nem hatékony (,Amikor ma kiszedte nekem
a krumplis tésztat, csaldédottnak éreztem ma-

gam..""). Az EMK nem csodaszer: nem oldja

meg azokat a helyzeteket, amikor az egyik
felet nem érdekli, hogyan érinti a masikat
a viselkedeése. S&t, az EMK veszélyes és karos
is lehet, amikor azt az érzelmi informaciot,
amelyhez az egyik fél hozzajutott, a maésik
ellen hasznalja fel. Emiatt bantalmazdkkal
egyaltaldn nem ajanlott az EMK hasznalata,
nem biztonsadgos megosztani velik, mi esett

rosszul, mivel tud még nagyobb kart tenni.

Az er6szakmentes kommunikacio modellje 4 elembél épil fel: megfigyelés, hatas, sziikséglet, kérés.

1. MEGFIGYELES ES A HELYZET LEIRASA

Ki mit csinalt? Mi tértént pontosan? Az aktualis helyzet lehetd legobjektivebb leirasa.

Kerililend8 az olyan altalanosité kijelentések hasznélata, hogy ,te mindig lemondod a talalkozokat”,

.te soha nem keresel engem”.

Példahelyzet: Marci mar nagyon szeretett volna Andrissal taldlkozni, aki azonban az utébbi id6ben
szinte teljesen elérhetetlen, és hanyagolja Marcit. Végre sikerilt megegyeznilk, hogy elmennek fa-
gyizni, de az utolso pillanatban Andris azt is lemondja. Az EMK-t hasznalo Marci igy irja le a hely-
zetet Andrisnak: ,Multkor megigérted, hogy eljossz velem fagyizni, de aztan az utolso pillanatban

lemondtad, mert az Uj baradtn&d bejelentkezett. Emiatt feleslegesen jottem be a belvarosba.”

2. AHELYZET ALTAL KIVALTOTT HATAS

Erzés: Milyen érzést keltett ez bennem? Az érzések jellemzdéen egy szdval kifejezhetSek.
PLl.: szomoru/elkeseredett/diihds/értetlen lettem, féltem, megkdnnyebbiiltem, 6riltem, elhanya-

goltnak éreztem magam.
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Gondolat: Milyen gondolatokat keltett ez bennem? Gondolatokat kifejezni bonyolultabb, mint ér-

zéseknek hangot adni.

A példahelyzetben szereplé Marci igy osztja meg, milyen hatassal volt ra, hogy Andris lemondta
a talalkozot: ,,Arra gondoltam, hogy az uj baratndd mellett taldn mar nemis lesz idéd ram a jovében.”
Marci az érzések és gondolatok kombinacidjat is hasznilhatja, amikor a hatasrol beszél: ,,Rosszul

esett, mert nagyon vartam, hogy elmondhassam a legujabb fejleményeket Anitaval kapcsolatban.”

3.SZUKSEGLET

Mire lenne szikségem, hogy az érzéseim, gondolataim megvaltozzanak?

A példahelyzetben szereplé Marci ezt mondja: ,Arra van szikségem, hogy tudjam, még mindig fon-
tos vagyok neked, mint barat” Marci ugy is megfogalmazhatja a szlikségletét, hogy az flggetlen

legyen Andristol: ,,Arra van szikségem, hogy a barataimmal megbeszélt idépontok kdlcsdondsen

4. KERES

Mit kérek téled? A kérés lehetdleg legyen konkreét és teljesithetd. Kertlendd a mindig és soha szava-

kat hasznalata (pl. ,Soha tébbet ne mondd le a taldlkozdnkat”) és lehetetlen vagy nagyon nehezen

teljesithet6 kérések megfogalmazasa.

A példahelyzetben szereplé Marci kérésként a kdvetkez6t fogalmazza meg:

JKérlek, kezeld fontosnak, ha megbeszéltél velem egy talalkozot.”

Mire lehet hasznalni az EMK-t és mire nem?

Ahogy fentebb is emlitettik, az EMK alkalmas:

> a negativ visszajelzések keretezésére,

> avaltozas beinditasara egy biztonsagos kapcsolatban.

Az EMK nem alkalmas:

> a bantalmazdkkal valé kommunikaciora,

> erdszak, zaklatas, tAmadas esetén,

> idegenekkel valé asszertiv kommunikacié helyettesitésére.
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MI A KULONBSEG AZ AGRESSZiV, A PASSZiV-AGRESSZiV VAGY
MANIPULATIV ES AZ ASSZERTIV KOMMUNIKACIO KOZOTT?

A kommunikacios stilusokat feloszthatjuk
aszerint, hogy a beszélé a sajat igényeit vagy
masokét helyezi-e el8térbe, vagy hogy mennyi-
re kommunikal agressziv, bantd modon.

Példahelyzet: Egy jo ismer8se arra kéri
Annét, hogy ossza meg vele az ebédjét, mert
neki nincs, otthon felejtette és nincs pénze
venni. Annanak is sziksége van az ebédre,
nem szivesen adna oda.

Az aldrendel6dé stilusu beszéld a masik
igényeit helyezi el6térbe. A példahelyzetben
Anna odaadja az ismer8sének az ebédet, és
a sajat étkezését mashogy oldja meg.

Az asszertiv stilusl beszélé a sajat igé-
nyeit helyezi el6térbe, de kdzben tiszteletben
tartja a masikat, figyel ra, hogy ne bantsa meg.
A példahelyzetben Anna koézli, hogy sajnalja,
de neki is szliksége van az ebédre, ezért nem
szivesen adja oda. Esetleg felajanlja, hogy ad
kolcson, hogy az ismerds tudjon venni maga-
nak valamit.

Az agressziv stilusu beszélé a maga igé-
nyeit helyezi el6térbe, és kdzben nem figyel
arra, hogy a masikat ne bantsa meg, vagy ki-

fejezetten bantd szandéka is lehet iranyaban.

AZ ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Az asszertiv kommunikacios stilusu be-
széld elismeri a masik igényeit, kéréseit, szuk-
ségleteit és tiszteletben tartja a mésikat mint
szemeélyt, anélkil, hogy ugy érezné, feltétle-
nil meg kellene felelnie neki vagy alkalmaz-
kodnia kellene hozza. Aki ezt a fajta hozza-

allast szeretné képviselni a mindennapokban,

A példahelyzetben Anna rosszindulatu
megjegyzéseket tesz arra, hogy lehet ennyire
ostoba az ismerdse, hogy otthon hagyta az
ebédjét, és hogy képzeli, hogy 6§ majd odaadja
neki a sajatjat.

A passziv-agressziv vagy manipulativ
stilusu beszéld a sajat igényeit préobalja kép-
viselni, de nem nyilt, hanem rejtett mddon,
ezért a masiknak nehéz lehet dekddolni, valo-
jaban mit gondol és mit szeretne. A példahely-
zetben Anna azt mondja, hogy nagyon rosszul
sikerilt az étel, ezért jobban jar a masik, ha
nem kéri. Vagy azt hazudja, hogy igazadbol mér
meg is romlott, és titokban eszi meg. Esetleg
megigeri, hogy ad belble, de mielétt ez meg-
torténhetne, ,véletlenll” befalja az egészet.

Elméletben az asszertiv kommunikécids
stilus a legjobb, de gyakorlatban nem minden
helyzetben mlkdodik, és célravezetébb lehet
egy masik kommunikacios stilus hasznalata.
A passziv-agressziv vagy manipulativ stilusnak
negativ a megitélése, de a hatalommal nem
rendelkezd emberek sokszor kénytelenek ezt
hasznéalni igényeik képviseletére, mivel nyilt
kéréseikre, kommunikacidjukra elutasitéan

reagal az elnyomo kdrnyezet.

fontos, hogy tisztdban legyen a sajat és a ma-
sok jogaival. Segit, ha megfelel6 mértékl az
6nbecsilése, és ha képes nyiltan és 8szintén
kifejezni érzéseit és gondolatait. Ebbd&l kovet-
kezik, hogy az Onismeret kulcs az asszertiv

kommunikacidhoz.
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Az asszertiv kommunikacids stilushoz tébbféle technika is tartozik, amelyekkel

részletesen itt nem foglalkozunk, csak felsorolunk néhanyat:

>

Elakadt lemez technika: ennek lényege, hogy addig kell ismételni a kérést tiirelmesen, mig

kielégitd reakcid vagy valasz nem érkezik ra.

Az énkozlések egyes szam els6 személyben megfogalmazott érzések, gondolatok, kérések,
amelyek nem tartalmaznak mindsitést vagy tamadast. PL. ,Téged sosem érdekel, hogy mi
van velem. Annyira 6nzé vagy!” helyett ,Egyedil érzem magam, jol esne, ha megkérdeznéd,
hogy vagyok!" Vannak al-énkozlések is, amelyek latszolag a beszéldérdl szolnak, de utana

a masikrol allitanak valamit. PL. ,,Szerintem téged nem is érdekel, mi van velem.”

A masik negativ érzéseinek az elismerése az azzal vald egyetértés nélkiil, vagy anélkiil,
hogy a beszél6é lemondana a sajat szempontjairol. Az érzések elismerése nem feltétlenil
jelent egyetértést. A fenti példahelyzetet hasznalva, ha Anna ismer&se csalodasat fejezi ki,
hogy Anna nem adta neki az ebédjét, Anna mondhatja ezt: ,Ertem, széval csalddott vagy,
hogy nem adtam oda az ebédemet. Sajnalom, hogy nem talaltunk mindketténk szdmara ide-

alis megoldast. Nekem fontos, hogy a sajat f6ztomet egyem.”

A masik kritikdjanak a meghallgatasa, az iranti érdeklédés, egyetértés nélkiil, vagy anélkiil,
hogy a beszél6é lemondana a sajat szempontjairol. A fenti példat hasznalva: ,Hallom, hogy
azt szeretnéd, ha néha tobb ebédet hoznék, hogy neked is jusson. Sajnalom, de nekem ez

nem fér bele.”

A NEMI SZEREPEK
ES A KOMMUNIKACIOS STILUSOK

A nemi szerepek Ugy kapcsoléddnak a kom- A kommunikacio soran az érzelemkifeje-
munikacios stilusokhoz, hogy a tarsadalom a zést is a nemi szerepekkel kapcsolatos elva-
férfiaktol elfogadhaténak tartja az agressziv rasok terhelik. Ha egy férfi kommunikal érze-
és asszertiv kommunikaciét, mig a néktél in- lemmel telitett médon (példaul diihésen vagy
kédbb az alarendel6d6 és a passziv-agressziv megtorten), akkor az emberek hajlamosak azt
vagy manipulativ kommunikacids stilus az el- gondolni, hogy valami nagyon sulyos problé-
fogadott. Ebb6l adéddan gyakran eléfordul, marol van szé, és altaldban komolyan veszik.
hogy egy férfi agressziv kommunikacios stilu- Ha azonban egy né beszél ugyanigy, akkor az
sat asszertivnek érzékelik az emberek, mig, ha érzelmek jelenlétét inkabb annak tudjak be,
egy nd asszertiven kommunikal, azt agressziv- hogy a né instabil, tulérzékeny alkat, és kevés-
nek, pusztan azért, mert nem felel meg a nemi bé veszik komolyan az altala megfogalmazott
szerep alapjan elvart stilusnak. problémat.
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6. AZ EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO

Példahelyzetek:
MOZGOLODO ERZESEK

Mutasd meg az srzéseid! A busz épp az orrod el6tt megy el.

Megkapod az értesitét, hogy felvettek az egyetemre.

Betort a telefonod kijelzéje.

Belerugsz a kiiszobbe és nagyon fdj a labujjad.

@ m Idétartam Belépve a fiirdébe ldatod, hogy egy oridsi pék van a fiirdékadban.

zenelejatsz6 eszkdz és zene 15 perc Egy csillamlé, szivarvanyszinii unikornis szalad dt elétted az uton.

Végig kell menned egy kivilagitatlan erdei 6svényen.

@ A gyakorlat célja A kedvenc csapatod megnyeri a bajnoksdgot.

Megnevezni kiilonb6z6 érzéseket, megmozditani a testet, lazitani.

LEIRAS

A facilitator megkéri a résztvevéket, hogy alljanak fel. A székeket és asztalokat félreteszik, hogy
legyen elég hely. Mikor elindul a zene, a résztvevSk elkezdenek jarkalni, mozogni a teremben. Ha
a facilitator tapsol és/vagy megallitja a zenét, mindenki megall ott, ahol van. A facilitator ekkor

felolvas egyet a lenti példahelyzetek kozul.

A résztvev6k arckifejezésiikkel és testtartasukkal megjelenitik az érzést, amit az elhangzott
helyzetben éreznének, majd megmerevednek ebben a pdzban. Ezutan néhdnyan megosztjak,

milyen érzelmet mutatnak be éppen.

Fontos jelezni, hogy az érzéseket gyakran egy szodval ki lehet fejezni. Ha hosszabb mondatot

terveznek mondani, akkor valdszinlileg gondolatot és nem érzést fognak megfogalmazni.

Amikor a facilitator Ujra tapsol és/vagy elinditja a zenét, a résztvevék kilépnek a merev pézbdl,

és tovabb mozognak a kdvetkezd tapsolasig, amikor a kdvetkezd helyzet hangzik majd el.

MielStt elindul a gyakorlat, mindenki nyujtozkodik egyet, és megrazza a végtagjait.
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KOCKAJATEK
Konfliktusok a parkapcsolatban

jelz6babu, dobdkocka, 1 csomag 30 perc
helyzetkartya (16. melléklet)

@ A gyakorlat célja

Elsajatitani, gyakorolni a konfliktushelyzetekben hasznalhaté mérlegelési
és megoldaskeresési médszereket.

LEIRAS

A facilitator kdrberakja a székeket, a kdrtydkat pedig a padldra helyezi szintén kdérben, szbveges
oldalukkal lefelé, a terem kdzepére. Annyi kartyat hasznal, hogy minden résztvevének jusson
legalabb egy. A jelz8bdbut az egyik leforditott kartya tetejére helyezi. A jelzEbabu lehet egy

egyszer( uditds flakon is, vagy valamilyen kisebb mozgathato targy az osztalyterembdél.

Egy résztvevd dob a dobdkockaval, majd annak megfeleléen lép a babuval elére a kartyalapokon,
és felolvassa a jelz6babu alatt lévé kartya szovegét. Ezutan a téle jobbra UlS résztvevd véalaszol
a kovetkez6 két kérdésre: ,Mit éreznél ebben a helyzetben?”; ,Mit tennél ebben a helyzetben?”
A véalasz utan a tobbiek is elmondhatjak a véleménylket. A beszélgetés végeztével a kartya szo-
veggel felfelé kerll vissza a padlora. A felfelé forditott kartydkra mar nem lehet lépni. Ezutan az
dob, aki az imént valaszolt a kérdésekre. O is felolvassa a kartyat, amire a jelz6babu lépett, és
a téle jobbra Gl6 valaszol a két kérdésre. Kis létszamu (10 f6 alatti) csoportban a gyakorlat addig

tart, amig mindenki sorra nem kerdul.

Nagyobb létszamu (10 f6 feletti) csoportokban elhuzédhat és unalmassa valhat a gyakorlat.
A gyakorlat tarthat addig, amig a babu kdrbe nem ér a kdrtyadkon. Mivel igy nem keril minden-
ki sorra, a facilitator el6szor keres egy 6nként jelentkezét, aki szeretne dobni, és egy masikat,
aki szivesen valaszol a kérdésekre. Majd 6k adjak tovabb a dobdkockat a kévetkezé jelentkezd
parnak. A gyakorlatban szereplé helyzetkartydk kombinalhatdak a kévetkezé ,,6.3. Kockajaték
- konfliktusok egy bardtsdagban” gyakorlat kartyaival.
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KOCKAJATEK
Konfliktusok egy baratsagban

jelzébabu, dobdkocka, 1 csomag 30 perc
helyzetkartya (17. melléklet)

@ A gyakorlat célja

Elsajatitani, gyakorolni a konfliktushelyzetekben hasznalhaté mérlegelési és
megoldaskeresési modszereket.

LEIRAS

A facilitator korberakja a székeket, a kartydkat pedig a padlora helyezi szintén kdrben, szbveges
oldalukkal lefelé, a terem kozepére. Annyi kartyat hasznal, hogy minden résztvevének jusson
legaldbb egy. A jelz6babut az egyik leforditott kdrtya tetejére helyezi. A jelz6babu lehet egy

egyszer( Udités flakon is, vagy valamilyen kisebb mozgathaté targy az osztalyterembél.

Egy résztvevd dob a dobdkockaval, majd annak megfeleléen lép a babuval elére a kadrtyalapokon,
és felolvassa a jelz6babu alatt léevé kartya szovegét. Ezutan a téle jobbra Ul6 résztvevd valaszol
a kovetkezd két kérdésre: ,Mit éreznél ebben a helyzetben?”; ,Mit tennél ebben a helyzetben?”
A valasz utan a tobbiek is elmondhatjak a vélemeényiket. A beszélgetés végeztével a kartya sz6-
veggel felfelé keril vissza a padlora. A felfelé forditott kartyakra mar nem lehet lépni. Ezutan az
dob, aki az imént valaszolt a kérdésekre. O is felolvassa a kartyat, amire a jelz6babu lépett, és
a t6le jobbra UlS valaszol a két kérdésre. Kis létszamu (10 6 alatti) csoportban a gyakorlat addig

tart, amig mindenki sorra nem kerul.

Nagyobb létszdmu (10 f6 feletti) csoportokban elhizddhat és unalmasséa valhat a gyakorlat.
A gyakorlat tarthat addig, amig a babu kérbe nem ér a kartyakon. Mivel igy nem keril mindenki
sorra, a facilitator el6szor keres egy 6nként jelentkezét, aki szeretne dobni, és egy maésikat, aki
szivesen valaszol a kérdésekre. Majd 6k adjak tovabb a dobdkockat a kdvetkezd jelentkezd pér-
nak. A gyakorlatban szerepld helyzetkartydk kombinalhatoak a ,,6.2. Kockajaték — konfliktusok
egy pdrkapcsolatban” gyakorlat kartyaival.
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MIT TENNEK?
A négy kommunikacios stilus

Feladatlap (18. Melléklet), 60 perc
1 csomag kartya (19. melléklet)

@ A gyakorlat célja

Felismerni a kiilonbséget az alarendelédéd, az agressziv, az asszertiv
és passziv-agressziv (manipulativ) kommunikacié kozott.

LEIRAS

1. rész — A feladatlap kitoltése

A facilitator mindenkinek kioszt egy ,,Mit tennék?” feladatlapot. A résztvevék a feladatlapon kilon-
b6z8 helyzeteket és a helyzetekre adott valaszokat fognak olvasni. Az lesz a feladatuk, hogy allitsak
sorrendbe a négy valaszt aszerint, hogy 6k melyiket gondoljak a legjobbnak. Ezt szamokkal jel6lik:

1-es a legjobb, 4-es pedig a legkevésbé jo. Mindenki 6nalléan télti ki a feladatlapot.

2. rész — A feladatlapok kiscsoportos megbeszélése
A fejezet elején taldlhatd elméleti bevezetdben leirt ebédes példa segitségével a facilitator rovi-
den elmagyarazza a résztvev6knek, hogy mi jellemz8 az aldrendel8dé, az asszertiv, az agressziv

és a passziv-agressziv (manipulativ) kommunikacios stilusokra.

Miutdn mindenkinek vildgossa valtak a kilonb6zé stilusok jellemzéi, a résztvevék 3-4 fés cso-
portokat alkotnak és k6zdsen megbeszélik, hogy a feladatlapon a helyzetekre adott 4 valasz ko-
zUl, melyik asszertiv, agressziv, passziv és melyik passziv-agressziv (manipulativ). Ha egy valaszrél

nem tudjak eldénteni, melyik kommunikéacios stilushoz tartozik, azt is felirjadk a feladatlapra.
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Segitd kérdések
I'j-‘ a k6zos beszélgetéshez

Mennyire volt nehéz megdllapitani, milyen stilusba tartozik az adott vdlasz?

Volt olyan vdlasz, aminek megitélésében nem értettetek egyet?

Melyik volt az?

Mi segitene nektek abban, hogy k6nnyebben haszndljdtok az asszertiv stilust?

Van olyan helyzet, amikor ezt kiilbnésen nehéz haszndlni?

3.rész — Szerepjaték

A facilitdtor minden csoportnak ad egy-egy helyzetkartyat. A kapott helyzetre a csoportok egyitt
talalnak ki alarendel&dd, agressziv, asszertiv és passziv-agressziv valaszokat. Ha készen vannak,
eljatsszak a helyzetet a kedvenc valaszukkal. A tobbiek pedig probaljak kitalalni, melyik stilust

jelenitették meg.
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Segitd kérdések
ELAKAD A LEMEZ? a kbzbés beszélgetéshez

Onvédelem szavakkal _ . o , . .
Melyik technika volt mdr ismert szamotokra? Melyik volt uj?

Melyik technika tetszik nektek?

Melyik tidnik kénnydnek/nehéznek? Miért?

El tudjatok képzelni, hogy fogjdtok ezeket haszndlni a jévében?

@ m idotartam Ha igen, milyen helyzetekben?

Tabla, natur csomagoldpapir vagy 40 perc
flipchart papir, filctollak, leirasok
(20. melléklet)

@ A gyakorlat célja

Megismerkedni a verbalis 6nvédelmi technikakkal.

LEIRAS

A résztvevik el8szor kdzdsen probaljak megfogalmazni, hogy miaz énvédelem, mi szamit annak
és milyen formai léteznek. Ezt kdvetéen a résztvevék kdzdsen dtletelnek arrdl is, hogy a szdbeli,
verbalis dnvédelem milyen helyzetekben lehet hasznos. Az 6tleteket a facilitator felirja a tab-

lara vagy a papirra.

Ezutan a résztvev6k 3 f8s csoportokat alkotnak. Az egyes csoportok feladata az lesz, hogy
bemutassanak egy-egy onvédelmi technikat. Segitségképpen minden csoport megkapja a 20.
melléklet leirdasait a 3 féle technikarol, amit elolvasnak és k6zdsen értelmeznek.

A technika bemutatdsahoz készithetnek plakatot, rajzolhatnak vagy eléadhatnak egy jelenetet.

Ha nagyon sok résztvevd van (20+ &), 2 csoport is dolgozhat ugyanannak a technikanak a be-

mutatasan.
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6. AZ EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO

Amig a kis csoportok dolgoznak, a facilitdtor kérbejar, és belehallgat a csoportok munkajaba.
AZ E R6$ZAKM ENTES Legyen elérhetd szamukra, ha esetleg kérdéseik lennének! Emiatt jobb, ha 2 facilitator vezeti

KOMMUNIKACIO a gyakorlatot.

M 0 DELLJE A végeén a résztvevlk kdzbsen beszélgetnek a tapasztalataikrol, és aki szeretné, az bemutathat
egy-egy jol sikeriult mondatot.

@ m IdStartam Segits kérdések

. . . . a ké6zos beszélgetéshez
Tabla, natur csomagolopapir 45 perc

vagy flipchart papir
Mennyire volt nehéz/kénnyd igy kommunikdlni?

Milyen érzéseitek voltak a gyakorlat k6zben?

A gyakorlat célja . . . . o
Mennyire tudjdtok elképzelni, hogy haszndljdtok ezt a kommunikdciot?

Megismerni és gyakorolni az er6szakmentes kommunikacié modelljét. Milyen konkrét helyzetekben j6, és mikor nem haszndlhaté, vagy nem

ajdnlott ez a fajta kommunikdcid?

LEIRAS

A facilitator el8szor a fejezet elején taladlhato elméleti bevezets segitségével ismerteti az erészak-
mentes kommunikacio fogalmat, elemeit. Ezeket felirja a tdblara vagy a papirra is. A résztvevék
ezutan koézoésen gylijtenek példdkat olyan helyzetekre, ahol az er6szakmentes kommunikéacio jol

hasznalhato.

Miutan résztvev6k megeértették az erészakmentes kommunikacié elemeit, 3 f6s csoportokban

gyakorolnak a kévetkez8képp:

Az elsé résztvevs (a gyakorlo) valaszt egy helyzetet, amiben szivesen kiprobalna az EMK modell-
jét, majd roviden ismerteti, hogy mi a helyzet és ki a helyzet masik szereplgje.
A masodik résztvevd (a fogadd) lesz a kivalasztott helyzet masik szerepldje, akinek az EMK-val

megfogalmazott gondolatok szélnak.
A harmadik résztvevé megfigyelS szerepében van.

A gyakorlé kifejezi magat az EMK mind a négy elemét, a megfigyelést, a hatés leirasat, a szikség-
letet és a kérést is hasznalva. A fogaddonak nem kell reagéalnia, a feladata annyi, hogy meghallgas-
sa a masikat. A gyakorlo tébbszor is probalkozhat a megfogalmazassal, tobb mindent kiprobalhat.

A megfigyeld a gyakorlas végén visszajelzést ad.

Utédna cserélnek ugy, hogy mindenki legyen mindharom szerepben. Mindenkinek 6-8 perce van

a gyakorlasra, majd 2 perc a visszajelzésekre.
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NEM ERTEK

EGYET

EGYETERTEK
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A LANYOK ES A FIUK KIMENNEK JATSZANI

A gverekkori nemi szocializacid

162




NINCS
KOLCSONOS
TISZTELET

VAN
KOLCSONOS
TISZTELET




HOVA ALLSZ?

Az er6szak fogalma
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Amikor rosszul sikertl neki valami,

Nem szeretné, ho talalkozz

Azt mondja, ho a barataid

zabadna velluk talalkoz

Amikor szakitani akarsz vele,

megdli magat.

ELSZIG

169



Szerinte egy n6 inkabb

azzal, hogy sok pénzt

Két hdnap egyuttjaras utan el

Elvarja, hogy minden randitokra

Ha nélklile mész valahova,

ELLENO .
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Megjegyzi, hogy nem kéne annyit

Ha tarsasagban vagytok,

Ha nincs kedved lefekudni vele,

173
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Ha valamiben nem értetek egyet,

Elmeséli, hogy az el6z6 partnere

Amikor veszekedtek, gy féldhoz

175
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HOVA ALLSZ?

A bantalmazas kulonb6z6 formainak hatasa az aldozatra
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A bantalmazd kapcsolatban is lehetnek
jo dolgok, id6szakok - az atmeneti ked-
veskedés gvakran része a bantalmazd
manipulacidéjanak. A nék gyakran anya-
gilag is fuggenek a partnertktdl, nincs

hova menniuk, vagy félnek a bantalmazo

bosszujatol.

13

44

Senki sem érdemli meg, hogy megver-
jék vagy mas mddon bantalmazzak, ak-
kor sem, ha idegesitéen vagy zavardan
viselkedik. A felel6sség mindig azt ter-

heli, aki elkdveti a bantalmazast.

4 4 4

777

HA A NONEK TENYLEG ROSSZ
LENNE A KAPCSOLATBAN,
AKKOR SZAKITANA.

777

A NOK NEHA KIPROVOKALJAK,
HOGY BANTALMAZZAK OKET.

Az erdszak nem megfelelé maodja an-
nak, hogy valaki levezesse a feszlltsé-
geét. Semmilyen csaladi szereposztas
nem jogosit fel a masik megalazasara

€s megveresere.

4 44

Aki szeret, az nem bant. A bantalma-
zas nem koélcsdnods viselkedeéesi forma.
Jellemzdé ra, hogy idével egyre szélsé-
ségesebb és durvabb lesz. A fizikai
erdszakot megeldzi a lelki és a szdbeli

bantalmazas, illetve az elszigetelés.

4 4 4

777

A FERFI IDEGES, EGESZ NAP
DOLGOZIK, 6 TARTJA EL
A CSALADOT. EZERT ERTHETO,

HA NEHA ODACSAP.

777

ATTOL MEG, HOGY NEHA
MEGUT, SZERET. HA AZ EMBER
IDEGES LESZ, EZZEL EGY KICSIT
LEVEZETI A FESZULTSEGET,
AZTAN MINDEN RENDBE JON.

179
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A bantalmazas szamos esetben biln-
cselekmeény, ezért nem menthetd fel
azzal, hogy otthon térténik. A maga-
néletre vald hivatkozas csak az elkéve-
tok felmentéséehez vezet. Mindannyiunk

kotelessége, hogy allast foglaljunk az

erdszak mindey formajaval emben.
8

Magvarorszagon csaladon bellli eré-
szak esetén a renddérség még min-
dig gyakran reagal ugy, hogy .csaladi
ligybe nem avatkozunk, csak ha vér fo-
lyik”. Pedig a rend6rség koteles lenne

kiszallni a helyszinre, és ott a lehet6-

ségeihez mértén intézkedni
8

777

AMI EGY PARKAPCSOLATBAN
TORTENIK, AHHOZ A KULVILAGNAK
SEMMI KOZE. A MAGANELETBE
NEM LEHET BELESZOLNI.

777

A TORVENY ES A HATOSAGOK
MEGVEDIK AZ ALDOZATOKAT.

Az alkohol és a kabitdszer 6nmagaban
senkit nem tesz erdszakossa, viszont
feloldja a gatlasokat, amik maskor kor-
daban tartjak az erGszakra vald hajla-
mot. A figgbség es a bantalmazas ket
kdlén probléma. Ha az egviket megszin-

tetik, a masik g nem muli l.

[l

Az emberek nagy része elmeéletben eli-
téli a csaladon bellili erészakot, de ami-
kor egy konkrét esettel talalkozik, akkor
nem ismeri fel, megkérddjelezi az aldo-
zat tapasztalatait, az elkéveté mellé all,

vagy egyszerlien nem tudja, mit tehetne.

4 44

A CSALADON BELULI
EROSZAKOT AZ ALKOHOL
VAGY A DROG OKOZZA.

777

A LEGTOBB EMBER ELITELI
A CSALADON BELULI EROSZAKOT.

180



Az a nd, akinek sikerudl végleg kimene-
kilnie egy bantalmazdé kapcsolatbdl, és
szakszer(l segitséget kap a feldolgo-
zashoz, hamarabb észreveszi a korai
figyelmeztetd jeleket, és jo eséllyel el-

kerdli, vagy hamarabb kilép egy bantal-

mazonak igérkezé kapcsolathol.
5

A bantalmazonak barmilyen kifogas eléeg
lehet arra, hogy fizikailag, lelkileg vagy
verbalisan erészakos legven. Az erdsza-
kot soha nem az aldozat provokalja ki.
Gyakori, hogy a bantalmazd indokai telje-

sen ellentmondanak egymasnak.

444

77

AKI MAR ELT BANTALMAZO
KAPCSOLATBAN, ANNAK

UTANA MAR CSAK BANTALMAZO
KAPCSOLATAI LESZNEK.

777

HA A NG NEM AD OKOT

RA, AKKOR NEM IS BANTJAK.
CSAK TUDNI KELL IRANYITANI
A FERFIT.

A bantalmazdk csak nagyon kis szaza-
leka akar hosszu tavon valtoztatni ban-
talmazd viselkedésén és a jogosultsag-

tudatan.

4L 44

A fizikai erészakot minden esetben meg-
elézi vagy kiséri érzelmi és szdbeli ban-
talmazas is, ezért akit testileg bantal-
maznak, az érzelmileg és szdban is éri

bantalmazas.

4 4 4

777

A BANTALMAZOK KEPESEK
A VALTOZASRA.

777

A FERFIAK FIZIKAILAG, A NOK
VISZONT GYAKRAN ERZELMILEG
BANTJAK A PARTNERUKET.

183



Minden tarsadalmi rétegben hasonlé
aranyban talalkozunk bantalmazdkkal
és aldozatokkal. Ezen nem valtoztat a
tarsadalmi statusz, az anyagi helyzet,

a lakdohely vagy a szarmazas.

4L 44

777

A BANTALMAZAS

SOKKAL ELTERJEDTEBB

AZ ISKOLAZATLAN, SZEGENY
RETEGEK KOREBEN

Parkapcsolati testi erdszak esetén 95%-
ban férfi az agressziv fél, és nét bantalmaz.
A maradék 5%-ba tartoznak a férfit bantal-
mazé ndk, illetve a leszbikus és a homosze-

xualis partneruket bantalmazo melegek.

44 4

Magyvarorszagon eévente 30-40 ndét ol
meg ferfi partnere, volt partnere, vagy
olyan férfi, akit a né visszautasitott.
Minden 6tédik nét rendszeresen ban-
talmaz a partnere. Ez egymilliod magyar

aldozatot jelent, de az esetek nagy re-

sze rejtve margd.
2

777

A NOK IS VERIK A PARJUKAT.

777

A BANTALMAZAS CSAK
NAGYON KEVES EMBERT ERINT.
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ZAKLATASROL ES EROSZAKROL

A n6k - csakugy, mint a férfiak — képe-
sek eldénteni, hogy érdekli-e 6keta ma-
sik személy szexualis kbozeledése vagy
sem. A ndi titokzatossag tévhit, amit a

nék valds igényeinek és tapasztalatai-

nak elhallgattatasara hasznaln

10

HA EGY NO NEMET MOND,
NEM BIZTOS, HOGY UGY
ISGONDOLJA. A NOK
TITOKZATOSAK, SOSEM
MONDANAK ELSORE IGENT.

A nemi erészak nagyon karos hatassal
van az aldozat egész életére. Az aldo-
zat sokszor halalfélelmet él at erészak
kozben. A félelem a mindennapjai ré-

szévé valik. A lelki sérulések feldolgo-

zasa hosszu ideig tart, amelyh

nos megfeleld szaksegitséget kérn

NEM KELL A MULTON ANNYIT
RAGODNI. A NEMI EROSZAKOT
IS EL KELL FELEJTENI,

ES TOVABB KELL LEPNI.

Barki valhat aldozatta. Nem szamit a né
eletkora, a lakhelye, se az életstilusa
vagy o0ltozkédése. Az erdszak legtdbb
esetben az aldozat altal ismert helyen

torténik és ismerds szemely koveti el.

Ritka a sotét utcan vagy parkba n

altal elkovetett nemi erészak.

12

CSAK OLYAN FIATAL NOKET
EROSZAKOLNAK MEG, AKIK ESTE
EGYEDUL MASZKALNAK

AZ UTCAN, KIHiIVO RUHABAN.

A legtébb elkévetd teljesen hétkézna-
pinak s normalisnak tlinik. Az erészak
oka nem a szexualis vagy, hanem a ha-
talomvagy. Az erdszaktevd iranyitani

akarja aldozatat, uralkodni akar felette.

1l

EGY FERFIN LATSZIK,
EROSZAKOS ES DURVA. A
EL KELL KERULNI. CSAK AZOK
A FERFIAK ERGSZAKOLNAK
MEG NOKET, AKIK MAR REGOTA
NEM SZEXELTEK, ES NAGYON
VAGYNAK RA.

187



A zaklatdk jellemzéen nem egvedulalld
férfiak, hanem van allandé partneruk/
hazastarsuk. A szexudlis zaklatassal az
elkdovetd nem a szexualis vagyait akarja

kielégiteni, hanem igy akar hatalmat

gvakorolni a masik személy fele

SZEXUALIS ZAKLATAST C
OLYAN EMBEREK KOVETNEK EL,
AKIKNEK REGOTA NINCS
PARTNERUK, EZERT BARMIT
MEGTENNENEK, HOGY SZEXHEZ
JUSSANAK.

Szexualis zaklatast barmely munkakdr-
ben dolgozdé személy elkdvethet. A sze-
xualis zaklatas o6sszefliigg a hatalom-
mal, ezért az sokkal ritkabb, hogy egy

beosztott zaklatja a f6nokeét. aklatas

azonos pozicidéju munkatarsak k

eléfordulhat.

SZEXUALIS ZAKLATAS EGY
RENDES MUNKAHELYEN NEM
TORTENHET MEG, CSAK OTT,
AHOL KULTURALATLAN
FERFIAK DOLGOZNAK.

A nemi erédszak miatti hamis bejelente-
sek aranya kérulbellul 2-2,6% - hasonlg,

mint a tobbi blncselekménynél.

GYAKRAN NEM IS TORTENI
EROSZAK, CSAK A NO
MEGGONDOLJA MAGAT
AZ AKTUS UTAN, VAGY
EGYSZERUEN BOSSZUBOL
VADASKODIK.

A dontésképtelenség nem jelent bele-
egyezést. Ontudatlan vagy médosult tu-
datallapotban lévé emberrel szexelni
soha sem lehet kolcsdnés, ezért bln-

cselekmeénynek szamit.

AZ A NG, AKI EGY BULIN
ISZIK VAGY DROGOZIK,
GYAKORLATILAG

BELEEGYEZIK A SZEXBE.
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Az eset utan kdzvetlenul és késdbb nyil-
vanossagra kerult, valamint az anonim
modon elmesélt zaklatasok statisztikai
azt bizonyitjak, hogy a nék nem kapnak
segitseget, hiaba fordulnak

hez vagy ismerdsokhoz.

1w31m1wwm

11

A SZEXUALIS ZAKLATAS
VADJA CSAK EGY ESZKOz,
AMIVEL BOSSZUT LEHET
ALLNI A FERFIAKON.

A szexualis zaklatast az aldozat legtébb-
szo6r valoban tuleli. Enyhébb esetben
megalazva, semmibe véve érzi magat,
sllyosabb esetben félelmet érez, de ko-

moly traumat is atéelhet. Akkor sem kell

elviselni a zaklatast, ha az csak k -

metlenséget okoz.

12

A SZEXUALIS ZAKLATAS NEM
NAGY UGY, MINDENKI TULELI.

A szexualis zaklatast nem befolyasolja
az aldozat viselkedése, dltozkodése. Az
elkdvetd attol fiuggetlendl is tarthatja az
aldozat 6ltozkédését kihivénak, hogy az

tokéletes sminket visel, pizs at vagy

egész testet eltakard ruhazatot.

A SZEXUALIS ZAKLATAS OKA
A NOK KIHiIVO VISELKEDESE,
SZEXI OLTOZKODESE.

Az esetek tobbségében a zaklatas el-
szenveddi kifejezik a nemtetszést, visz-
szautasitjak a kozeledést, amit a zak-
latd nem vesz figyelembe. Ha az aldozat

fél vagy alarendelt helyzetben van, el6-

fordul, hogy enged a zaklatasna

10

SZEXUALIS ZAKLATAS NEM
IS LETEZIK, A NOK EGYSZERUEN
FELREERTIK A KOZELEDEST.

EZ EGY KOMMUNIKACI0S
PROBLEMA.
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Egv né kioltozik egy munkahelyi esti fo-
gadasra. Amikor elindul, alépcséhazban
az egyik férfi szomszédja megdicséri,

hogy milyen csinosan néz ki ma este.

Egy n6 és egy férfi kbzds irodaban dolgoz-
nak. A ferfi meztelen nékrdl készilt plakato-
kat rak ki a falra. A né szdl neki, hogy ez 6t
zavarja és vegye le. A férfi leszedi 6ket, de
onnantdl kezdve a kdézés munkatarsaiknak
folyamatosan azzal viccelSdik, hogy a szoba-

tarsa milyen prdd.

A fénoknek tuldraznia kell az irodaban
egy nagyon szoros hataridé miatt. A tit-
karndéje is bent marad vele, hogy segit-
sen neki a munkaban. Masnap a fénoke
a munkahelyre egy hatalmas viragcso-
korral érkezik, hogy koszonetet mond-

jon neki a segitségeért.

Az egyetemen egy lanynak gondjai van-
nak egy kurzus kdvetelmenyeinek teljesi-
tésével. Megkéri a kurzust tartd tanart,
hogy magyarazza el neki a dolgokat, ami-
ket nem ért. Amikor talalkoznak emiatt,
a tanar megigéri neki, hogvha lefekszik

vele, akkor at fogja engedni a vizsgan.

Egy lany elmeséli a baratndjének, hogy
a fiuk az osztalyban gyakran vicceléd-
nek a nagy mellén, amitél nagyon kelle-
metlenul érzi magat. A baratnd azt vala-
szolja, hogy ez nem volt szép t6luk, de 6
is megvédheti magat azzal, hogvha nem

vesz fel ilven kivagott pdldokat.

Egy ferfit felvettek az dvodapedagodgus
képzésre, regi alma ez a munka. A tarsai
a képzésen gyakran viccelddnek azzal,
hogy milyen ndies, hogy ezt a szakmat

valasztotta.

Egy n6 sétal az utcan. Amikor elmegy
egy ferfitarsasag mellett, azok utana-

szolnak, hogy milyen jél neéz ki.

Egy lany a 16. szllinapi bulijan hirtelen
eszreveszi, hogy az egyik felnétt csaladi

barat keze a fenekén van.
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KIRAKSZ MAGADROL EGY

UJ KEPET INSTARA, AMI ALA
AZ EGVIK FIU OSZTALYTARSAD
KOMMENTEL EGY BARACKOT
ES EGY PADLIZSANT.

EGY FIU MEGKER, HOGY KULDJ
NEKI EGY MEZTELEN KEPET
A MELLEIDROL.

EGY FIU AZ ISKOLABAN
MEGPASKOLJA A FENEKED,
AMIKOR ELMESZ MELLETTE
A FOLYOSON.

AZ EGYIK NAGYBATYAD
MINDEN CSALADI BULIN
MEGOLEL ES PUSZIT AD NEKED,
AMITOL TE KENYELMETLENUL
ERZED MAGAD.

Egy lany reggel megérkezik az iskolaba
és az egyik fil osztalytarsa ezt mondja
neki: ,Ma elfelejtettél melltartdt venni?
Nagyon jol all!”. Ez a fiu gvakran tesz meg-
jegvzeéseket arra, hogy néz ki a lany, aki

mindig ugy tesz, mintha meg se hallana.

Egy idés né mindig ugyanabban a drogéria-
ban vasarol Egyik alkalommal a fiatal elado
fil azt mondja neki, milyen szép lehetett,
amikor fiatal volt, és elkezdi kérdezgetni

a fiatalkori szexualis elményeirdl.

A buszon utazik egy lany. Nagy a témeg.
Hamarosan észreveszi, hogy egy ferfi
a testét az 6 testéhez nyomja, és erek-

cidja van.

Egy lany elkezd chatelni egy fiuval, akit
csak érintSlegesen ismer az iskolabdl.
Amikor mar chatelnek egy ideje, a fiu

kuld neki egy dickpicket.
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m x
AZ EGYIK TANAR SOKSZOR
ATKAROLJA A VALLAD ES

AZT MONDJA, HOGY MILYEN
EDES VAGY.

_D X

AZ EGYIK TANAR AZT MONDJA
NEKED AZ ISKOLABAN, HOGY
NAGYON CSINOS VAGY ES
SOKKAL TOBBRE FOGOD VINNI,
MINT A TOBBIEK AZ OSZTALYBAN.

| X

AZ EGYIK FIU AZ OSZTALYBAN
A MELLEIDEN VICCELODIK.

_m X

A TESITANAROD,
AHANYSZOR JOL CSINALSZ
MEG EGY FELADATOT, ATOLEL.

m X

AZ EGYIK TANART TOBBSZOR
RAJTAKAPOD, HOGY BAMUL ES
A MELLEIDET NEZI AZ ORA ALATT.

| x

EGY CSAPAT FERFI FUTYUL,
AMIKOR ELMESZ MELLETTUK
AZ UTCAN.

| x

EGY FERFI A TOMOTT BUSZON
FELNYUL A LABAID KOZE.

| x
AZ ISKOLABAN EGY

FIU FOLYAMATOSAN
MEGJEGYZESEKET TESZ RA,

HOGY MILYEN A TESTED.

197
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BESZELEK REKAVAL, HOGY MIT
SZERETNE, MIRE VAN SZUKSEGE.

MEGPROBALOM MEGGYOZNI
REKAT, HOGY EZ TOK SZEXI KEP,
HASZNALJA TINDEREN.

N

MEGKEREM AZ OFOT, HOGY
BESZELJUNK ERROL AZ ESETROL
AZ OSZTALYBAN, REKA TUDTA
NELKOUL, AKI BIZTOSAN ORULNI
FOG, HOGY MELLE ALLTAM.

AZT JAVASLOM REKANAK, HOGY
TOROLJE MAGAT INSTAROL.

TOVABBOSZTOM A KEPET.

KONNYEZVE KACAGO EMOJIT
TESZEK A POSZTRA.

KERULOM REKA TARSASAGAT.

UGY GONDOLOM, BIZTOS NEM
VELETLEN, HOGY VELE TORTENT...
MEGERDEMELTE.

199

198



13

SEMMIT SEM TESZEK,
NEKEM EHHEZ NINCS KOzZOM.

14

N

VICCELODOK AZ ESETEN,
HATHA A HUMOR SEGIT
REKANAK TULLENDULNI
A HELYZETEN.

15

MEGFENYEGETEM AZT,
AKI POSZTOLTA A KEPET.

16

KOMMENTELEK,
HOGY EZ BUNKOSAG.

ELKULDOM REKA SZULEINEK
A KEPEKET.

10

ELKULDOM AZ OSZTALYFONOKNEK
A KEPEKET.

1

JAVASOLOM REKANAK
A KEK VONALAT VAGY
A NANE SEGELYVONALAT.

12

KIKOVETEM INSTAN AZT,
AKI MEGOSZTOTTA A KEPET.

201
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17

JOL MEGLECKEZTETEM,
AKI A KEPET CSINALTA,
FELTOLTOK ROLA AZ INSTARA
EGY HASONLOAN GAZ FOTOT.

18

MEGKEREM AZ OFOT,
HOGY SZERVEZZEN LE EGY
FOGLALKOZAST A TEMABAN.

19

JELENTEM ES TOROLTETEM
A KEPET, ES EZZEL SEGITEK
REKANAK. EL VAN INTEZVE!

20

AZT JAVASLOM REKANAK,
HOGY MENJEN EL EGY
MASIK ISKOLABA.

202
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14.

ADEL TORTENETE 1.

Ricsi az els6 id&szakban maga volt az alom. Nem telt el ugy nap, hogy ne keresett volna, ha nem
is tudtunk talalkozni, minden este felhivott és allanddan azt hajtogatta, mennyire mazlista, hogy
megtalalta élete szerelmét. Mar a 2. randinkon azt mondta, hogy mindig is olyan nérél almodott,
mint én, és én vagyok a legkuldnlegesebb lany, akivel eddig talalkozott és akivel el tudna képzelni

egy koézos jovét. Annyira odavoltam!

Aztan teltek a honapok és egyre tobb volt kdztliink a nézeteltérés. Nem kedvelte a baratndimet,
és ha idénként nélkule talalkoztam velik, utana napokig azzal blntetett, hogy nem szélt hoz-
zam, és folyton megjegyzéseket tett: ,Kinek akarsz tetszeni? Ugy nézel ki, mint egy porndsztar”
Egyre féltékenyebb lett mindenkire, és azt hajtogatta, hogy én valtoztam meg, és hogy mar nem
is szeretem 6t annyira, mint az elején. Elkérte az 6sszes jelszavamat, és kitoérélte a Facebookon

az Osszes fiu ismerésdomet.

Masok elétt meég mindig ugy viselkedett velem, mint aki halalosan szerelmes belém, de amikor
kettesben voltunk egyik pillanatrél a masikra megvaltozott a hangulata, sosem lehetett tudni,
hogy mikor mondok vagy teszek valami olyasmit, ami utan Uvélteni kezd velem. Folyamatosan

kovetel6z6 Uzeneteket irt, azonnali valaszt kért.

Allandodan feszilt voltam, nem tudtam figyelni az 6rdkon, nem volt kedvem semmihez, csak azt
szerettem volna, hogy minden olyan j6 legyen, mint az elején. De egyre kilatastalanabb volt az
egész. Egyszer, amikor megprobaltam szlinetet kérni téle, hogy at tudjuk gondolni a kapcsolatot,
annyira dihdos lett, hogy nekilokott a szekrénynek, és tébbszor beleverte a fejemet. Azzal vadolt,
hogy biztosan megcsalom. Masnap sirva hivott fel: ,,Sajnalom, nem akarlak elvesziteni! Soha t6b-

bé nem leszek ennyire durva veled. Te vagy a legfontosabb ember az életemben.”

Akkor mesélt a sziilei problémairdl is. Sokszor 6 fogta le az apjat, hogy az anyjat megvédje
a veréstdl. Azt mondta, sosem viselkedne velem ugy, ahogy az apja az anyjaval. Ez a multkori nem
volt szdndékos, csak elvesztette a fejét. Aztan ugy allitotta be, mintha én tehetnék réla: ,Hogy

talalhatsz ki ilyen butasagot, hogy tartsunk sziinetet? Mi 6sszetartozunk.”

Megbocsatottam neki, nagyon sajnaltam a gyerekkora miatt, és még mindig szerettem 6t, azt akar-
tam, hogy megvaltozzon. Ennek mar 1 éve, de a jo id6szakok sosem tartanak sokaig, 6 egyre er6-

szakosabb, viszont én rettegek felhozni a szakitast. El vagyok veszve, nem tudom, mit csinaljak.
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Milyen szérnyl alak ez az Ricsil Ha leg-
kozelebb talalkozom vele, j6l meg is mon-

dom nekia magamét!

+4

Velem meg képzeld az tortént, hogy...

444

Nem vagy egyedul. Elete soran minden
o6todik né kerul olyan kapcsolatba, ahol

a partnere bantalmazza.

4+ 44

Nagyon rossz érzés lehet folyton attdl

tartani, hogy mikor kezd el uvéltoézni.

444

Neki is nagyon nehéz lehet ilyen gyerek-
korral, ilyen szll6kkel! Gondold at, hogyan
tudnal segiteni neki, €és rendbe hozni a

kapcsolatot.

+4

Az els6 erdszakos viselkedés utan azon-
nal szakitani kell. Ha ezt nem tetted meg,

akkor most mar magadra vethetsz.

+ 44

Azért ez nem annyira meglepd, ismered
régota, biztos mar az elején is latszott,

hogy ilyen.

+4

Aha, értem... Van egy tdk j6 sorozat errél!
Mondjuk abban kiderul, hogy a lany hazu-
dik. Na mindegy!

4+ 44
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Mennyire érzed veszelyben magad? Mit

gondolsz, mit tenne, ha szakitanal?

4+ 44

Van egy segelyvonal, ahol a parkapcso-
lati er6szakkal foglalkoznak. Ha szeret-
néd, megadom az elérhetéségliket vagy

egyltt is felhivhatjuk.

4

Erés vagy és nagyon jo, hogy beszélsz

réla, segitséget kérsz.

+4

Mitél éreznéd magad nagyobb bizton-
sagban?

+ 44

Sajnalom, ez nagy csalédas lehet. En itt

vagyok melletted, szamithatsz ram.

4+ 44

Mire lenne sziikséged? Hogyan segithe-
tek neked?

+4

Ez szdbeli és testi bantalmazas. Senkinek

nincs joga bantani a partnereét.

+44

Nem a te hibad, hogy ez térténik, Ricsi fe-
lelés a viselkedéséért, senki sem kény-

szeritette, hogy ezt tegye.

+4
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KOCKAJATEK 1.
Konfliktusok a parkapcsolatban

UGY ERZED, NEM FOGAD BE

A PAROD BARATI TARSASAGA.

A PAROD ARRA KER, HOGY
OSSZATOK MEG EGYMASSAL

A FACEBOOK JELSZAVATOKAT.

NEM KEDVELED A PAROD
LEGJOBB BARATJAT.

SZERETNEL MEG VARNI A SZEXSZEL,

DE A PAROD SIETTETI.
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SZERETNEL LEFEKUDNI
A PARTNEREDDEL, DE O MEG
BIZONYTALAN, VARNI AKAR.

ISMERKEDSZ VALAKIVEL, SOKAT
CHATELTEK ONLINE. MIKOR EGYIK
NAP 3 ORAN KERESZTUL NEM iRSZ

VISSZA, SZAMONKER.

A LEGJOBB BARATOD ELMONDUJA,
LATTA, AHOGY A PAROD VALAKI
MASSAL CSOKOLOZOTT.

A PAROD SZULEI NEM FOGADNAK
EL A BORSZINED MIATT, EZERT O
CSAK TITOKBAN TALALKOZIK VELED.

214



AZ UJ PAROD NAGYON
SOKAT BESZEL AZ EXEVEL

ES GYAKRAN TALALKOZNAK.

SZAKITANI SZERETNEL, MIRE
A PAROD AZT MONDJA, HOGY
HA MEGTESZED, ONGYILKOS LESZ.

10

MAR 2 EVE JARSZ A PARODDAL,

DE BELESZERETSZ VALAKI MASBA.

216

A PAROD MA CSAK O0SSZEBUJNI
SZERETNE, TE VISZONT

TOBBRE VAGYSZ.
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13

A PARODNAK EGY CSOMO
HOBBIJA VAN, SZABADIDEJENEK
NAGY RESZET ERRE SZANUJA,

TE SZERETNED, HA TOBB IDOT

TOLTENETEK EGYUTT.

A LEGJOBB BARATOD
NEM KEDVELI AZ UJ PARODAT

ES MEGJEGYZESEKET TESZ RA.

14

SZAKITOTTATOK A PARODDAL,
DE UGY ERZED, MEG MINDIG

BELE VAGY SZERELMES.

A PAROD RAVESZ VALAMILYEN
SZEXUALIS DOLOGRA. BELEMESZ,
DE MASNAP ROSSZUL ERZED

MAGAD MIATTA.
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17

A PAROD ARRA KER, SOHA TOBBET

NE ALLJ SZOBA AZ EXEDDEL.

A PAROD AZT MONDJA AZ EGVIK
RUHADRA, HOGY SOHA TOBBET
NEM AKARJA RAJTAD LATNI.

18

BELESZERETSZ AZ EGYIK
BARATODBA, ES KEZDEMENYEZEL

IS NALA, DE O VISSZAUTASIT.
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A PAROD SOSEM HAGY SZOHOZ
JUTNI, HA EGY TARSASAGBAN

VAGYTOK.
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KOCKAJATEK 2.
Konfliktusok a baratsagban

VISSZAHALLOD, HOGY A LEGJOBB
BARATOD ELMONDTA MASNAK
A TITKOT, AMIT RABIZTAL.

OSSZEVESZEL A LEGJOBB
BARATODDAL, AKI EZUTAN

LETILT TEGED INSTAGRAMON.

EGY BARATOD FOLYTON

CSAK AKKOR iR RAD,
HA PANASZKODNI SZERETNE.

EGY OSZTALYTARSAD SOKSZOR
KER TOLED KOLCSON PENZT,
DE SZINTE KONYOROGNI KELL,
HOGY VISSZAADJA.
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A LEGJOBB BARATOD KOLCSONKERI
A KEDVENC RUHAD, ES AZTAN

NEM ADJA VISSZA. AZT MONDUJA,
HOGY ELVESZITETTE.

SZAKITAS UTAN A LEGJOBB
BARATOD JOBAN MARAD

A VOLT BARATODDAL/
BARATNODDEL, GYAKRAN

TALALKOZNAK, CHATELNEK.

AZ OSZTALYTARSAID LETREHOZNAK
EGY MESSENGER-CSOPORTOT,
AMIBE TEGED NEM VESZNEK BELE.

224

A LEGJOBB BARATOD

MEGIGERTE, HOGY ELJON VELED

A KEDVENC FILMED PREMIERJERE,
DE A KEZDES ELOTT FEL ORAVAL
LEMONDJA A PROGRAMOT.




A BARATAIDAT MEGHIVOD

A SZULINAPODRA, DE OK
VEGIG CSAK A TELEFONJUKAT
BAMULJAK, KLIKKESEDNEK,

VELED NEM BESZELNEK.

TALALKOZOT BESZELSZ

MEG A BARATNODDEL DELUTANRA,
DE NEM ERZED JOL MAGAD,

LAZAS BETEG LESZEL, REGGEL
LEMONDOD A TALALKOZOT,

A BARATNOD MEGSERTODIK.

10

AZ EGYIK SZUNETBEN HALLOD,
HOGY EGY BARATOD ROLAD

PANASZKODIK A TOBBIEKNEK.
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A LEGJOBB BARATOD
SZERELMES LESZ VALAKIBE

ES HANYAGOL TEGED.
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MIT TENNEK?

A négy kommunikacids stilus

1. A SZULEID KRITIZALTAK A PAROD. UGY EREZD, HOGY A KRITIKA IGAZSAGTALAN.

> Azt mondod nekik: Hagyjatok békén, hiilyék vagytok!

> Arra gondolsz, hogy valdszinlileg igazuk van, hiszen mindent jobban tudnak,

mint te, és rajuk kellene hallgatnod.

> Latszdlag egyetértesz vellk, de eldéntéd magadban, hogy soha tébbet nem

beszélsz nekik a baratodrol/baratnédrél.

> Azt mondod nekik: Ugy érzem, igazsagtalanok vagytok vele. O egyaltalan

nem olyan, amilyennek leirtatok.

2. A BARATAITOKKAL PROBALJATOK ELDONTENI, MELYIK FILMET NEZZETEK MEG AZNAP ESTE.

AZ EGYIK HAVEROD EGY OLYAN FILMET AJANL, AMIT TE NEM SZERETNEL MEGNEZNI. MIT MONDANAL?

> ,En nem akarom ezt a filmet nézni. Mit szdlnatok ... filmhez?"
> ,Elé6fordulhatna egyszer az életben, hogy valaki mas valasszon, és nem te?”
> Ok, végilis nekem az is jo."

> ,Eninkabb hazamegyek, sziasztok!”

3. EGY BARATOD MAR NAGYON REGOTA BESZEL HOZZAD, DE NEKED MAR REG HAZA KELLETT
VOLNA INDULNOD.

> Meghallgatod, majd szemrehanydan kdzldd vele, hogy igazabdl haza

kellett volna érned otre.
> EgyszerUen hatat forditasz, mikdzben beszél hozzad, és elindulsz.
> Semmit sem szdlsz. Végighallgatod és utdna elindulsz.

> Azt mondod: ,Musz3j elindulnom. Otre haza kell érnem.”

4. RENDELTEL EGY KOLAT ES EGY HAMBURGERT. A KOLA MELEG.

> Azt mondod: ,Szeretnék kérni egy hideg kolat, mert ez meleg.”
> Azt gondolod, j6 lesz ez igy, nem akarsz lgyet csinalni belSle.
> Azt mondod: ,Hat ez nem igaz. Soha tébbé nem jovok ide.”

> Elkéred a panaszkdnyvet és beirsz.

5. UGY VOLT, HOGY A BARATOD BEUGRIK ERTED, ES AZTAN ELMENTEK VALAHOVA.
EGY ORAT KESIK. MIT MONDASZ, AMIKOR MEGERKEZIK?

> ,Hogy késhettél ennyit, te idiota? Ezt mégis, hogy gondoltad?”
> Nem mondasz semmit, de aztan egész este duzzogsz és alig szdlsz hozza.
> ,Aggodtam. Felhivhattal volna, hogy késel."

> Rosszul esik, de ezt elnyomod magadban, és probalsz inkdbb kedvesen viselkedni.

6. VESZEL EGY UJ NADRAGOT ES AMIKOR HAZAERSZ, AKKOR VESZED ESZRE,
HOGY EGY GOMB HIANYZIK ROLA.

> Kelletlenil felvarrsz rd egy gombot ,&s hordod ugy, mikdzben mindenkinek

bosszusan szidod az adott boltot.
> Visszaviszed a boltba, és megkéred, hogy cseréljék ki.
> Megtartod, de soha tobbé nem veszed fel.
> Visszamész a boltba és orditozva jelenetet rendezel, ugy gondolod,

igy lehetsz csak biztos benne, hogy eléred, amit akarsz.

7. AZ EGYIK BARATODDAL CHATELSZ, ES ELMESELI, HOGY A PARTNERE NAGYON MEGBANTOTTA
VALAMIVEL. TE UGY GONDOLOD, HOGY AMIT MESEL VALOJABAN NEM IS BANTO, ES NEM ERTED,
MIERT ESETT NEKI ROSSZUL. MIT MONDASZ NEKI?

> ,Nem értem, hogy ezen mit kell problémazni. Tulérzékeny vagy."
> ,Sajnalom, ez tényleg nagyon banto.”

> ,Nem értem pontosan, amit irsz. Elmeséled még egyszer, hogy mi volt szdmodra

ebben a helyzetben a bantsé?”

> ,Ez borzaszto, és te meg mindent megbocséjtasz neki. Jobbat érdemelnél nala”

6.AZ EGYIK BARATODNAK ELMESELED CHATEN, MI MIATT VAGY SZOMORU. 6 NEM REAGAL, HANEM
ELTONIK, ES NAPOK MULVA iR UJRA RAD. NEKED ROSSZUL ESETT, HOGY ELTUNT. MIT MONDASZ NEKI?

> ,Rosszul esett, hogy a multkor nem valaszoltal, mikor éppen egy problémam

osztottam meg veled.”
> ,Menj a fenébe!”
> Nem valaszolsz neki, majd szépen magatoél rajon, hogy mi bajod van.

> Inkabb fel sem hozod, arra gondolsz, nem olyan nagy lgy, nem akarsz ebbdl

problémat csinalni.
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MIT TENNEK?

A négy kommunikacids stilus / szerepjaték

(L (XL

A BARATOD/BARATNOD AZT
EL AKARSZ MENNI EGY KORUSBA AKARJA, HOGY ALUDJ NALA,

ENEKELNI, DE A BARATAID MERT A SZULEI NEM LESZNEK

CIKIZNEK MIATTA. OTTHON, DE TE NEM SZERETNEL.

999) 999

A NOVERED KOLCSONKERI

A TELEFONODAT, HOGY FELHIVJON
HOSSZU IDEJE SORBAN

ALLSZ A BOLTBAN, ERRE
VALAKI BEALL ELED.

VALAKIT. MAR NAGYON REGOTA
BESZEL, TE MAR VISSZA
SZERETNED KAPNI.
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(L

DOLGOZATOSZTASKOR VESZED
ESZRE, HOGY A TANAR ELRONTOTT
VALAMIT A JAVITASKOR.

A NAGYSZULEIDNEL EBEDELSZ.
TE MAR JOLLAKTAL, DE OK
MINDENARON SZERETNEK, HA MEG

ENNEL VALAMIT, MERT ,,OLYAN
SOVANY VAGY, ROSSZ RAD NEZNI”.
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AZ EROSZAKMENTES

KOMMUNIKACIO MODELLJE

Ez a technika akkor a legmegfelelébb, ha a masikat érdekli, hogy téged hogyan érint valami,
ha a mésik az szeretné, hogy neked jé legyen. Olyankor nem érdemes én-kdzléseket hasznalni,
ha nincs koztetek egy jol mikoddd bizalmi kapcsolat és tartanod kell téle, hogy a masik vissza-
élhet az informacidval, amit megtud rélad. Az én-kozlés az er6szakmentes kommunikacio egy

leegyszerUsitett formaja. Elemei:
> a konkrét helyzet objektiv leirdsa
> milyen érzés volt ez nekem

> mire lenne sziikségem/mit kérek

PELDA:
Feri baratod nagyon sok id&t télt az uj bardtndjével, és téged teljesen elhanyagol. Mivel jobb
vagy nala matekbdl, a hazit még mindig egyutt csinaljatok, de semmilyen méas programra nem

nyitott és soha nem érdeklédik irantad.

~Feri, multkor, amikor meg volt beszélve, hogy a matek hazi utan még egyutt légunk egy kicsit,
azonnal elhlztal az Uj csajodhoz (konkrét helyzet objektiv leirasa). Ez nekem rosszul esett, elhanya-
golva éreztem magam (milyen érzés volt nekem). Szeretném, ha a héaziirdson kivil is szannal ram

id&t. ElLmehetnénk moziba, mint régen, vagy bringazni legalabb (mire lenne szlikségem, mit kérek)."
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Az elakadt lemez

Ez a technika akkor hasznos, ha a hataraidat akarod egyértelm(vé tenni, de a beszélgetétarsad
nem figyel rad vagy vitatkozni kezd veled. Ez egy nagyon egyszer( technika, mely soran kimon-
dasz egy asszertiv allitast, és szikség szerint Ujra meg Ujra elismétled. Ennek az a célja, hogy

ne bizonytalanodj el, kimozdithatatlan legyél a helyzetedbdl.

PELDA:
A jatszotéren kolecson adtad egy csapat fiunak a focilabdad. Mar régota varod, hogy visszaadjak,
de 6k mindig csak igérgetnek, hogy mindjart. Eddig jol elvoltal a sajat barataiddal, most viszont

mar tényleg menni akarsz.

.— Adjatok vissza a labdam — mondod.

— Na, csak egy picit hadd jatsszunk még vele!l — mondjak a fiuk.
— Adjatok vissza most — ismétled meg.

— Na, légyszi! Csak egy Kicsit!

— Adjatok vissza most.

— Na, nem igaz, hogy nem tudsz 6t percet varni még?

— Adjatok vissza most.

— Hat ez nem igaz, hogy lehetsz ilyen?

— Adjatok vissza most.

— Irigy kutyal

— Adjatok vissza most.”
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Kilépés egy ellendrizhetetlen helyzetbdl

A harmadik fontos technika a veszélyessé valo helyzet elhagyasa példaul akkor, ha a masik fél
rosszindulatu, tdmado, szarkasztikus vagy agressziv médon reagal. Ilyenkor a helyzet elhagya-

sara tett kisérlet lehet az egyetlen eszk6z6d.

PELDAK:
1. Egy id6sebb férfi megkér, hogy segits neki felszallni a villamosra, amit szivesen megteszel.
Egyre kényelmetlenebbé valik a helyzet, mivel arra kér, hogy folyamatosan fogd a kezét, és el-

kezd oda nem ill6, szexualis utaldsokat tenni.

Azt mondod: Hagyjon békén! Majd leszallsz a villamosrol, esetleg atszallsz egy masik kocsiba.

2. A volt baratod felhiv telefonon, és elkezd kérdez&skddni, hogy van-e Uj baratod, mit csinaltal
aznap, merre jarsz holnap. Kezd egyre kényelmetlenebbé valni a beszélgetés, de hidba kéred,

csak nem hagyja abba.

Azt mondod: — Nem vagyok koteles beszdmolni neked a dolgaimrol. Hagyj békén. — Majd lete-

szed a telefont.

Miutédn elmondtad, amit akartéal, tényleg hagyd el a helyszint, vagy tedd le a telefont, nem kell

a masik jovahagyasara vagy beleegyezésére varnod.
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